
紧急突发事件的冷静处理

1.

进高考考场前，怎样调节心理？

临进考场前， 最好不要与同学扎
堆，以免紧张情绪相互蔓延，你可以独
自静处一会儿。 入考场前

20

分钟甚至
半个小时之前，自己回味一下当天马上
要考试的科目。 坐进考场时，一般还有
10

分钟左右的时间， 可以坐在座位上
把腿和手臂向下垂，让肌肉放松，这样
可以缓解紧张情绪。

2.

遭遇交通堵塞和天气骤变等情况
考试当天早上交通堵塞会增加你

进考场前的焦虑、紧张情绪，天气骤变
可能会影响你参加考试的生理、健康状
况。 那么遇到这些情况，考生应该怎样
去从容应对呢？

首先，针对交通堵塞的情况，如果
考生的家远离考场， 不管有没有条件，

考生都应该提前预订好考场周围的宾
馆、住房，因为不是只有你一个家远的
考生，因此考场周围的宾馆的预订应当
是相当紧张的。 所以，外地考生一定提
前预订宾馆。 并且，考生家人应提前几

天来到考试所在城市考察考场周围的
交通情况。如果发现周围交通堵塞的情
况严重，如果离考场近，选择一条最方
便的路程早点起床步行到考场，这是最
保险的。

如果是家近的考生，那么在熟知城
市交通的情况下，尽量选择保险的方式
出行即可。

其次， 高考两天正好是在雨季，尤
其是今年天气无常，变化多端。因此，大
家一定要提前查出考试那两天的天气
状况。 以防有大雨降温的天气，提前做
好准备。

3.

资料证件携带不全
如果考生在进入考场后才发现缺

少某样文具用品，千万不要着急。 首先
与监考老师沟通， 在考试现场寻求帮
助，看在老师或者其他同学那里能否得
到备用的文具用品。如果你所需要的文
具用品在考试现场无法解决问题，你最
好迅速找到同学、朋友或者家人，让他
们送至考场， 恳请监考老师传递一下。

还有一种情况，在你较早发现遗漏文具

用品的情况下， 可以先观察考点附近，

一般学校周围都会有为学生准备的文
具用品店。

在考场遇到紧急状况时，考生不要
轻易放弃。 在不打扰考场秩序的情况
下，考生可以寻求老师和考场人员的帮
助。

4.

脑子紧张发蒙怎么办？

这时，一定要通过强烈的心理暗示
来抑制紧张情绪。 告诉自己“我复习得
很好， 一定会考出好成绩”、“我是最棒
的”等心理暗示。 可以先解决简单的题
目，过一定的时间后，情况就会好些。

5.

第一门考砸了，心情不好，后面
几科想好好考，怎么调整状态？

高考的功课排列是有规律的，如果
第一个碰到的是你的弱项，你就可以告
诉自己“我最弱的科目已经考完了，我
可以放心了”，千万不要跟别人对题，或回
味哪些题目没有做对，要放得下，稍作休
息，稳定情绪，时刻保持饱满的精神状
态，做好下一科考试的准备。 （李一凡）

考前准备要充足
高考的成功，扎实的知识与稳定的心态是基础，而应

试技巧则是其重要的技术保障。 一些考生平时成绩相当
不错，复习也十分到位，偏偏高考成绩不尽如人意，原因
就在于考前的应考准备不足和考中的应试技巧缺乏。 那
么，现在离高考也就几天时间了，考生是否还能够从这宝
贵短暂的时间内为高考加分增效呢？答案是肯定的，而且
具有操作可行性。

1.提前踩点考场

一般情况下，需要考生提前踩点考场，了解清楚自己
的考场在哪个楼、第几层，哪个教室，具体座位大约在哪
里，厕所和其他服务设施在哪里？ 另外，考生前往踩点考
场的途中应计算考场离居住地有多远？ 有几种交通工具可
选择？需要花多少时间？坐私家车去的考生需要留心考点周
边是否有停车位，家远的要查看考点周边有哪些餐馆。

温馨提示： 如果有在考场附近宾馆预定高考房的同
学一定要注意了：一、尽量提前一两天入住宾馆，以便了
解和适应宾馆的环境与设施；二、身体注意保温，由于宾
馆一般由中央空调制冷，宾馆内外温差大，考生很容易感
冒，每年都有这样的事情发生而影响高考。

2.了解考试规则

考生需要认真了解考试规则， 避免违反几类容易忽
视的考场考纪考规， 如携带规定以外的物品进入考场或
未放指定位置； 考试开始信号发出前抢答和结束信号发
出后拖答；将试卷、答题卡、草稿纸随垫板带出考场以及
在规定之外的地方书写姓名、考号和其他标记信息。

温馨提示：进入考场后应立即对号入座，将准考证打
开放在课桌右上方。答题卡发下来后，应按监考人员的指
令将本人姓名、考号写在答题卡上指定空格内，同时用涂
卡笔在指定栏格内将考号、科目代号涂好。注意一定要填
写准确，否则计算机可能无法阅读。

考卷发下之后，千万不要忙着开始答题，而应首先检
查试卷是否为本次考试试卷，页码是否齐全，卷面有无破
损、重印、模糊等情况，若发现问题，应立即向监考老师报
告。 然后再根据监考老师指令，填写本人姓名、考号等内
容。 如果开考铃还未敲响，可大致浏览试卷，对全卷有一
个总体印象。

答题一定要在开考铃响之后， 如提前答题将以违纪
论处。

3.勿带禁用物品

考试需要的东西，如钢笔、考试涂卡工具（

2B

专用涂
卡笔、橡皮、垫板等）、准考证、相应考试科目所需文具（直
尺、三角板、圆规）等，考生事先一定要装好，不过，不该拿
的东西千万别拿，例如手机。 《高等学校招生全国统一考
试考务工作规定》指出：考生入场，严禁携带各种通信工
具
(

如手机、寻呼机及其他无线接收、传送设备等
)

、电子
存储记忆录放设备以及涂改液、修正液等物品。 根据《国
家教育考试违规处理办法》规定，携带规定以外的物品进
入考场或者未放在指定位置的，视为违纪。

温馨提示：根据规定，携带手机等规定以外的物品进
入考场或者未放在指定位置的，属于考试违纪，会取消该
科考试成绩。建议考生在考前，把不该带的东西交给老师
或者家长保管，千万不能带进考场。 （徐铭伟）
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信阳消息（见习记者马依钒
王洋） 如果说高考是一场战役的
话， 那么考前准备工作就是决战前
的最后一环。 看考场、查天气、带证
件、备文具……这些细节问题对高
考来说也十分重要。

“去年高考第一科考语文时，由
于粗心大意，我竟然忘记带身份证
了。 还好发现及时，在进考场前，父
亲火速回家帮我拿了过来，才不至
于误事。 ”如今，王梓阳就读于信阳
师范学院，说到自己高考时这段小
插曲时，庆幸是她流露出的主要情
绪。

“越是最基础的准备工作，考生
越应该认真、仔细对待。 ”作为从
“独木桥”上成功走过来的考生，王
梓阳给考生们提出了以下几个注意
事项：

调整好状态。 “其实很多考生
都清楚，考前最后一天看书，不会对
自己的能力有多少提高，但是为了
保持状态，考生还是应该适当看书、

调整。 当然，有些学生为了放松情

绪而去跳迪斯科、玩电子游戏，这是
绝对不可行的。 ”王梓阳说，复习一
些基础的知识要点就可以了， 想一
想简单的问题， 使大脑处于一种较
活跃、清醒的状态。也可以读一些报
纸杂志、看看电视，在放松情绪的同
时丰富知识， 也许还能为第二天的
作文开拓思路。

提前看一下考场。 无论在哪所
学校考试， 考前看考场都是十分必
要的。熟悉考场，找一下距离最近的
卫生间，在自己的座位上坐下来，先
体验一下，消除陌生感。 “这样才能
减轻考试时的紧张心态， 不仅能够
在开考时迅速进入状态， 也对冷静
答题很有帮助。 ”

带好证件、备足用具。 “考前和
考后一定要认真检查一下准考证和
身份证这两个证件， 没有了这两张
‘通行证’， 不仅耽误时间和浪费精
力，还会严重影响考试情绪，甚至有
可能导致无法顺利参加考试。”提到
这一点，她深有感触。 另外，高考前
几天就要准备好考试用具。
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黑色签字笔、
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铅笔、橡皮、直尺、

圆规等都要到正规文具商店购买，

以保证其质量。除此之外，考生可以
带一些扇子、风油精、小毛巾、水杯
等物品。 但是一定要按照考试注意
事项的要求， 不允许带进考场的物
品一定不要带。

查看天气、注意着装。要关注一
下高考那两天的天气状况。 根据阴
晴、风雨、气温等选择合适的着装。

穿着方面要尽量穿平时常穿的，让
自己感觉舒适的衣服， 如果下雨天
气最好套一件长袖。 不要选择太过
另类、大胆的穿着，这样容易引起别
人的关注，自己也会因此分神。

此外，作为女孩子，王梓阳还特
别对女生给予提醒，“高考期间的生
理期一定要应付好， 最好找家长和
医生商量一个合适的方法来应对。

出现的肚子疼和其他不良反应，以
免到时候慌乱，影响考试节奏。 ”

总之一句话， 只要你做好了各
项准备，那就是万事俱备只待“东
风”了。

备战高考考场篇

万事俱备 只待“东风”


