
（一）考场篇

1.考生遇试卷、答题卡分发错误及试题
字迹不清、重印、漏印或缺页等问题

解决方案：拿到卷子后，最好以最快的速度通览

全卷，若发现试卷有重印、漏印或字迹不清现象，可

举手询问，并在开考前报告监考员。开考后再行报

告、更换的，延误的考试时间不予延长。

2.若无意弄脏或损坏试卷、答题卡

解决方案：按规定，弄脏试题、答题卡会被认为

有故意作标记的嫌疑。如果无意弄脏了，应立即向

监考老师报告，经核实确需更换的，监考员报主考老

师同意后，启用备用试卷或答题卡，但因此而耽误的

考试时间不予补足。

3.试卷还没做完怎么办？

解决方案：如果还剩十分钟，可以考虑做大题的

第一小题，把能拿的分拿到。如果只剩三五分钟，不

妨放弃大题，回过头来把没有把握的小题检查一下。

时间不够时不要轻易放弃，哪怕只剩最后一

分 钟 ，也 有 可 能“ 抢 救 ”分 数 回 来 。 另 外 ，不 要 老

看时间，影响做题，监考老师最后会提醒考生。

4.考试结束，试卷、答题卡未署名怎么
办？

解决方案：要立即向监考老师举手报告，得到同

意后立即书写，一定不能擅自动笔，否则容易被老师

误认为作弊。也建议考生在拿到卷子的时候，先写

下自己的姓名、身份证等信息。

5.遇到难题卡壳

解决方案：无论哪科试卷的编排都遵循由易到

难的规律，而且《考试说明》一般会对难点、题型做出

介绍。考场中，一张试卷应做三遍：

第一遍按顺序解答，重点放在简单题和中难题

上，如果有题目超过５分钟还没理出头绪，就应暂时

放弃。

第二遍仔细解决第一遍未做或未做完的难题。

第三遍一定要用至少十五分钟的时间全面检

查，重点放在书写、格式、小题上。如遇难题卡壳暂

时放弃，换换脑筋，或许等其他题目做完后再做会豁

然开朗，柳暗花明又一村。

(二)生理篇

1.考生在考试中途提出要上厕所的

解决方案：在正常情况下，高考不允许考生中途

上厕所，但考生向监考老师说明情况后，属特殊病因

的，监考老师会指派两名同性场外流动监考员陪同

考生上厕所。根据规定，监考员必须与考生寸步不

离。

2.考生若感到身体严重不适时

解决方案：如 果 考 生 在 进 入 考 场 前 发 热 、发

烧，必须及时向考点负责人报告。如果是拉肚子

等急症，应该服一些藿香正气液、泻立停等应急药

物来做紧急治疗。如果是鼻子出血等症状，应该

向所在考点的医生索要止血物品来止血。考生应

该携带一些自己常发病症的药品，但记住不要吃

镇静类药物。

3.考生若发生晕场、疾病情况

解决方案：考点将根据具体情况，由考点医疗

组予以就地治疗，或送至就近医院隔离治疗。治

疗后，如考生仍愿意坚持考试的，治疗时间不补。

治疗时间超过 30 分钟的，将说服考生停考。治疗

期间，考点应指派两名以上工作人员陪同，且寸步

不离。

4.答题时突然犯困怎么办？

解决方案：考生如果精神过度紧张，特别是完成

某一项或某一题，很有可能觉得困倦，容易出现打哈

欠的现象，这可能是脑部暂时缺氧的表现。这时只

要精神不松懈，精力不分散，将注意力集中在试题

上，困意很快就会过去。

此外，考生应在考试前逐步调整自己的生物钟，

按照考试时间安排自己的作息，将中高考进行的时

段调整为自己大脑最兴奋、精神最好的时段。

一 . 考 前 调 适 策 略 （ 考 生 篇 ）

六月长风起，莘莘学子又迎来了一年一

度的大考季。

中高考是每一个学子人生道路上的重

要一课，它不仅仅是一场知识的较量，更是

一次意志的锻炼。在这个过程中，考生们不

仅需要学会调整心态，保持冷静和自信，还

要学会把压力转化为动力，在最后冲刺阶

段，用最好的状态迎接大考季的到来。

祝福所有中高考考生，心所至，梦必达！
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（一）考生心理状况分析

在中高考临近之际，考生的心理状况成为我们关

注的焦点。在备考过程中区分有效压力和焦虑是非

常重要的，因为它们对考生学习和心理状态的影响截

然不同。

1.观察情绪变化：注意自己的情绪变化，是积极

的还是消极的。有效的压力通常伴随着积极的情绪，

而焦虑则伴随着消极的情绪。

2.评估学习状态：观察自己的学习状态，是否能

够专注于学习任务，是否感到有动力去主动学习。有

效的压力会促进学习，而焦虑则会干扰学习。

3.尝试放松和调整：当你感到焦虑时，尝试通过

放松和调整来缓解压力。如果放松和调整有效，那么

可能是有效压力；如果放松和调整无效，那么可能是

焦虑。

（二）过度压力及焦虑的调整策略

1.接受情绪：首先，要认识到在备考过程中产生

压力和焦虑是正常的。不要试图完全避免或否认这

些情绪，而是要学会接受它们的存在。

2.分析产生压力及焦虑的原因：问问自己是否因

为过分强调考试重要性，担心未来发展产生了巨大压

力，还是看到周围的人比自己努力，感受到竞争激烈，

考虑自己无法脱颖而出产生的焦虑情绪；或者是事件

分配不当，学习方法不得当导致学习效果不佳加重了

心理负担。了解了具体的原因，我们就可以深入分析

打消顾虑，从而减轻压力及焦虑。

3.设定小目标：将学习目标分解为可实现的小目

标。完成每个小目标都会带来成就感，有助于考生增

强自信心，减轻焦虑。

4.积极自我暗示：时常对自己说一些积极的话，

如“我能够在这次考试中取得好成绩”“我已经做了足

够的准备”等，积极的自我暗示有助于增强自信心，减

轻压力。

5.合理放松：每天安排一定的时间进行放松和休

息，如散步、听音乐、看电影或做喜欢做的事情等。这

有助于缓解紧张情绪，恢复精力。

6.与他人交流：与家人、朋友或老师分享自己的

感受和压力。他们可能会提供一些建议和支持，帮助

你更好地应对备考过程中的情绪问题。

7.保持健康的生活方式：充足的睡眠、均衡的饮

食和适当的运动对于调整情绪非常重要。确保身体

得到足够的休息和营养，有助于减轻情绪压力。

8.避免过度比较：不要过度关注他人的学习进度

和成绩，这可能会增加自己的压力。每个人的学习方

式和效率都是不同的，重要的是找到适合自己的学习

方法。

9.学习情绪管理技巧：了解并学习一些情绪管理

技巧，如深呼吸、冥想、渐进性肌肉松弛等。这些技巧

有助于你在紧张或焦虑时快速调整情绪。

10.寻求专业帮助：如果情绪问题严重影响了你

的学习和生活，不要犹豫寻求专业心理咨询师的帮

助。他们可以提供更具体和个性化的建议和支持。

调整情绪是一个持续的过程，需要你在备考期间

不断实践和调整。通过积极的心态和有效的情绪管

理技巧，你将能够更好地应对中高考备战过程中的挑

战和压力。

二 . 考 前 调 适 策 略 （ 家 长 篇 ）

中高考考生家长在孩子备考期间扮演着重要的

角色，以下是一些家长需要注意的事项：

1.保持平常化的家庭气氛：家长要调整自己的心

态，保持淡定，避免过分紧张或焦虑，这可能会把这种

情绪传递给孩子，增加他们的压力。尽量保持家庭的

和谐与宁静，让孩子在备考期间有一个舒适的学习环

境。

2.成为贴心的助手：协助孩子料理好生活起居，

确保他们有充足的睡眠和合理的饮食。同时，也要提

醒孩子合理安排复习时间，避免过度疲劳。

3.耐心倾听：鼓励孩子表达自己的感受和担忧，

家长要耐心倾听，不打断、不评价，让孩子感受到被理

解和接纳。

4.营造平和的家庭环境：减少额外压力，避免在

家中频繁提及考试成绩、排名等敏感话题。保持家庭

生活的正常节奏，有助于孩子维持良好的心理状态和

学习效率。

5.用战略性眼光看孩子：家长要放眼长远，用战

略性的眼光看待孩子的成长。中高考只是人生中的

一个阶段，无论结果如何，都要保持积极的心态，鼓励

孩子继续努力。

6.提供必要的学习资源：为孩子提供必要的学习

资源和支持，如购买参考书籍、提供学习资料等。同

时，也要关注孩子的学习进度和困难，及时给予帮助

和指导。

7.不过度干预孩子的学习：给予孩子足够的自由

和空间，让他们自主完成学习任务。家长可以在孩子

需要时提供帮助和支持，但不要过度干预孩子的学习

过程。

8.关注孩子的身体健康：高考期间，孩子的身体

状况直接影响他们的心态和成绩。因此，家长要关注

孩子的身体健康状况，确保他们有时间进行适宜的体

育锻炼。

9.合理安排孩子的饮食：注意孩子的饮食搭配和

营养摄入，避免过度油腻或刺激性食物，也不要过度

进补，饮食不要做出大幅度调整，遵循孩子日常的饮

食习惯和规律，确保他们有足够的能量和营养支持备

考。

总之，中高考考生家长在孩子备考期间需要注意

多个方面的事项，以帮助孩子更好地应对考试压力和

挑战。同时，家长也要保持积极的心态和情绪管理能

力，为孩子提供必要的支持和帮助。

三 . 中 高 考 期 间 遇 到 的
常 见 问 题 及 解 决 方 案

一、忌熬夜学习

很多同学都会有万一自己复习到的重点会出

现在考试中的想法，于是在考前最后几天仍处于

高强度复习状态，每天熬夜刷题，让自己的大脑处

在非常活跃的状态，休息不好。其实在中高考的

前几天，大家应该让自己处于放松状态，这样才能

全身心地去迎战中高考。

二、忌剧烈运动

考前适当运动放松大有裨益，但也需掌握运动

量，如果在考前把自己搞得十分疲惫，考场上就没有充

沛的精力。更甚者，如果在运动中受了伤，造成带伤考

试或无法参加考试的严重后果，到时只能后悔莫及。

三、忌考前配眼镜

这是很多学生都容易出现的情况，目的是为了看得

更清楚。可实际上新眼镜和自己需要一定的磨合期，考

前去配眼镜的时间太短，反而会影响考试。

四、忌穿有金属拉链和配饰的衣服

中高考时，考生应避免穿着带有金属拉链和配饰

的 衣 服 。 这 是 因 为 考 生 在 进 入 考 场 前 会 经 过 探 测 仪

的 严 格 检 测 ，如 果 探 测 仪 检 测 到 金 属 材 料 ，会 发 出 警

报声。这种突如其来的警报声容易使考生感到紧张，

特 别 是 对 于 心 理 素 质 较 差 的 考 生 ，这 种 影 响 更 为 显

著 。 因 此 ，为 了 确 保 考 试 过 程 顺 利 进 行 ，考 生 最 好 选

择没有金属拉链和配饰的衣服。

五、忌吃凉拌菜

中高考时正值夏季，大家的餐桌上肯定少不了凉拌

菜，在高温环境中，食物非常容易变质，而且夏天的细菌

繁殖很快，凉拌菜的放置时间稍长，就会引起各种肠胃问

题，中高考期间尽量食用新鲜热菜，不吃剩菜剩饭。

六、忌吃油炸类食物

很多同学对于油炸食品有着独特的喜爱，吃油炸食

物不仅会降低食欲，还不易消化，吃的食物过于油腻，会

让大脑供血不足，产生疲劳感，考试时容易昏昏欲睡，如

果晚上食用油腻食物，会加重身体负担，让身体一直处于

消化过程中，容易造成睡眠不足，影响正常发挥。
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