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要高考了 这份应急锦囊请收好

身边事

重庆1000辆“雷锋的士”
免费送考，预约方式快收好

又一年中高考季即将到来！为
方便广大考生前往考场，今年中高考
期间，重庆市“雷锋的士”志愿服务队
将组织1000辆“雷锋的士”（600辆巡
游出租车、400辆网络预约出租车）高
考直通车，为中心城区内需要帮助的
考生提供便民送考服务。

届时，参与送考的出租车，前挡
风玻璃处均贴有“重庆市雷锋的士高
考直通车”标识，方便考生快速识别。

参与中高考的考生可申请预约
报名。需要接送的考生可通过以下
两种方式报名：1.拨打手机或发送短
信至 18523509536（巡游车 廖师
傅）、18581014676（巡游车 殷师
傅）、13883800121（网约车 赵老
师）报名；2.拨打“雷锋的士”志愿服务
队热线电话62463989报名（工作时
间：9：00—17：00）。

考生申请预约时，需告知姓名、
联系电话、送考出发地址以及所在考
场信息。为稳妥起见，申请预约相关
信息最好以短信方式发送给以上三
位联系人其中一人，请勿重复报名。

需要提醒的是：高考送考报名截
止时间为6月4日18时，中考送考报
名截止时间为6月10日18时，报名截
止后，志愿服务队将按报名先后顺序
安排车辆。

其中，高考送考预约成功者，志
愿服务队将安排相关星级驾驶员在6
月6日中午12时前，中考送考预约成
功者，则在6月9日中午12时前，与考
生及其家长对接送考服务信息，以确
保在考试期间专人、专车、专线、准时
将考生平安送达考场。在送考过程
中，考生如有需要，随时向送考驾驶
员提出帮助需求。

如在6月6日中午12时后，高考
考生或考生家长仍未接到驾驶员对
接信息，在6月9日中午12时后，中考
考生或考生家长仍未接到驾驶员对
接信息，请及时拨打18523509536（廖
师傅）联系核实。

新重庆-上游新闻记者 黎静

据新华社电 记者昨天从教育
部获悉，2025年全国高考报名人数
1335万人，比去年的 1342万人减
少了 7 万人，这也是 2017 年以来
高考报考人数首次减少。教育部会
同国家教育统一考试工作部际联席
会议成员单位，指导各地用心用情
用力做好考试组织和考生服务工
作，全力以赴实现“平安高考”目标
任务。

据悉，教育部会同有关部门指
导各地联合开展净化涉考网络环
境、清理涉考虚假公众账号、净化

考点周边环境、打击销售作弊器
材、打击替考作弊、治理涉考培训
机构等专项行动要求，依法严厉
打击各类涉考违法犯罪活动。严
格入场安检，推动智能安检门功
能升级，强化对手机、智能手表
（手环）、智能眼镜等违规物品的
重点检查。加强标准化考点建
设，确保考点内无线电信号屏蔽
全覆盖，强化考场监考巡考，积极
推动智能巡查巡检，织牢织密考
试安全防护网。

在强化综合服务保障方面，教

育部介绍，通过深入开展“2025高
考护航行动”，指导各地进一步做好
交通、食宿、卫生、噪音治理等方面
的综合服务保障。继续做好残疾人
等特殊困难群体的考试服务，为12
个省份的 16名盲人考生专
门命制盲文试卷，为1.4万余
名残障考生参加考试提供合
理便利。依托各地中学和心
理咨询服务机构，有针对性
地做好考生心理疏导、关心
帮扶工作，帮助考生调适考
前状态。

适度的焦虑，能提高成绩

2025年全国高考报名人数1335万
这也是2017年以来高考报考人数首次减少

“雷锋的士”志愿服务队在贴标识

“高考倒计时，全家气氛就像
‘高压锅’”“刷题到凌晨，越学越没
信心怎么办”“孩子紧张到失眠，我
比他还慌”……高考前夕的情绪波
动，成了不少家庭的“共同课题”。

我们特邀湖南省第二人民医院
（湖南省脑科医院）儿少心理科主任
周亚男，针对“考生和家长如何进行
情绪管理”给出简单实用的心理调
节小技巧，帮助考生以最佳状态迎
接高考。

情绪对考生成绩有影响吗？

其实，适度的焦虑能提高成绩，因为
它可以激发考生的潜能。如果焦虑的最
高值是10分，保持4到6分就刚刚好。

如果考生的焦虑值“爆表了”，也可以
用心理学上的一些小方法来给自己解压：

第一，积极进行内部对话。可以

写一些励志的话，贴在文具盒上。每
天看到这些话，会给我们大脑一些积
极的信号。

第二，四角呼吸法。当你坐在教
室感觉紧张的时候，可以用“四角呼
吸法”。首先看向教室右上角，吸气4
秒；然后视线转移到左上角，屏息 4
秒；接着将视线转移到右下角，缓慢
地呼气6秒；最后将视线转移到左下
角，放松2秒。这种视线焦点的转移，
比单纯数数呼吸，更能够调节情绪。

考生出现失眠情况，怎么处理？

第一，接纳失眠。偶尔失眠是很
正常的事情。

第二，做一些运动。比如傍晚的
时候快走，让身体微微发汗，晚上可以
睡得更好。

第三，做一些身体的“扫描”。可
以从头到脚或从脚到头，感受身体每
一个部位从紧绷到放松，这样可以帮
助我们更好地入眠。

家长该如何缓解自己的不良情绪？

第一，榜样学习法。看看身边淡
定的家长，他们是怎么说、怎么做的。

第二，平常心对待。不要打乱
日常生活节奏，该做什么就做什

么。情绪是会互相传递的，当家长
表现得很淡定，孩子也会变得放松。

考生如何拥有最佳的考前状态？

考生可以进行身心锚定，利用记
忆闪存，找到最佳状态。可以回想既
往的高光时刻，每当体验到这种时刻，
就做一个自己最喜欢的动作，比如打
个响指，再反复练习，形成强有力的记
忆。当考生进入考场时，只要再打个
响指，就可以快速进入高能状态。

家长要避免说哪些话？应该说哪些话？

避免和孩子这样说：“你看别人
家孩子天天刷题，你就这个熊样。”

“你看我那个时候多辛苦，我们那个
时候还没你这条件。”“你再加把劲
忍一忍，马上就熬到头了。”

可以和孩子这样说：“宝贝，我
看到了你的坚持、你的付出。”“如果
你心里面有想法和感受，可以随时
跟爸爸妈妈说。”“高考确实是一件
很重要的事情，但不是我们人生唯
一重要的事情，我们经历了就可以
了。”“无论考试结果怎么样，爸爸妈
妈都会爱你，我们可以一起面对。”

据新华网
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2025年高考即将到来，考前要做
好哪些准备？考场要注意什么？考试
时紧张大脑空白怎么办？5月27日，
阳光高考信息平台发布了一份高考应
急锦囊，护航考生顺利参考。

考前注意事项

规律作息、适当运动，身体不
适、及时就医，疏解情绪、多多沟
通。同时，天气炎热切忌贪凉，备好
常用药品。

饮食注意：清淡饮食、营养均
衡、忌暴饮暴食。考前没食欲，可饮
用常温酸梅汤、柠檬茶、凉茶等提神
醒脑饮品，或少量吃一些喜欢的食
品，激发味蕾。

证件物品准备：证件类：身份证
（有效期内），准考证（建议多打印几
份，家长随身携带1~2份）；文具类：
2B铅笔（2~3 支）、黑色签字笔、橡
皮、作图工具等；其他：舒适透气的
日常衣服、皮筋发夹（长发同学）一
副备用眼镜（近视同学）、雨伞、遮阳
帽、纸巾、巧克力糖果（防止低血
糖）、口罩、饮用水、清凉油等。

考试当天注意

去错考点、忘带或丢失准考证
怎么办？

提前踩点、计算路上所用时
间。考试当天，如遇突发状况可出
示证件向交警寻求帮助。

临考前不慎丢失身份证，应立
即向户籍所在地派出所申办临时身
份证，持临时身份证参加考试。

如考生忘带准考证，须在考前
向监考教师报告，经考点领导小组
批准，可先参加考试，但在下场考试
前要将所有证件补齐，交考点考务
工作人员核验。

注意！各科目开考15分钟后，
考生不得进入考点参加当场科目考
试。（具体以各省2025年普通高考考
场规则为准）

忘带（或损坏）文具或其他考试
用品怎么办？
可在考场附近文具店购买，或

者向其他考生借用，时间允许也可
让家人送来。

如在考试过程中文具损坏或缺
少文具，不能擅自离开座位，向监考
老师寻求帮助。

考试时紧张大脑空白、出现暂
时遗忘怎么办？
通过心理暗示和深呼吸来抑制

紧张情绪。告诉自己“我复习得很

好，一定会考出好成绩”。
如果答题过程中出现暂时遗

忘，先从简单基础的题目做起，进入
状态后再做复杂题目。

下午考试犯困、身体突然不适
怎么办？
可以按压天池穴、晴明穴提神，

或者短暂望望窗外。
考试中如果想上厕所或者身体

出现不适，及时向监考老师举手汇报。

考试快结束了，题还没答完怎
么办？
不要慌张！先快速浏览试卷，

优先完成分值高、自己有把握的题
目。对于未完成的题目，可列出简
要答题要点，争取多得分。

考后家长注意

考试结束后，家长不要急于询
问孩子考试情况。

若孩子主动提及，耐心倾听，给
予肯定和鼓励；若孩子不愿多说，尊
重孩子的意愿，避免追问。

此时家长要保持平和的心态，
避免将自己的焦虑情绪传递给孩
子。

新重庆-上游新闻记者 秦健
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