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由于疫情期间复习计划受到影响、自主学
习时间增长，不少考生担心自己学习效率下
降，可能会影响高考成绩。此外，考前出现焦
虑、不安等情绪的情况在考生中也较为普遍。

“适度的紧张，能够促进考生在考场上正
常发挥。考生和家长需要正视负性情绪，并积
极对其进行调节。”天津市精神卫生中心儿童
青少年心理科康复部主任李宁宁说。

“大考”临近，天津大学心理健康教育中心
副主任许欣建议，家长应从环境、生理、认知、
情绪和行为等方面帮助孩子调节考前状态。

许欣介绍说，“清单管理”“情境模拟”等
方式能够增强考生对环境的掌控感，有效

缓解心理压力。“可以提前
准备好考试证件、文具、口罩
等用品，并对前往考场的路线、
各科考试的时间等进行模拟和

‘预演’，让考生提前适应考试流
程，在安心、熟悉的环境下参加考
试。”许欣说。

李宁宁表示，考生考前需调节好生
物钟，才能以最佳状态应试。“要保证充
足的睡眠时间，尽量避免‘开夜车’复
习。此外，每天可以进行40分钟到1小时
的体育运动，适当锻炼有助于减轻压力、
提高效率。”

专家建议，考试期间，考生可以通过调节
呼吸、进行积极的自我暗示等方式，及时缓解
焦虑情绪。

“在考场上感觉心情紧张、心率加快时，
考生可以通过腹式呼吸法让自己平静下来，
还可以采取轻轻拍打肩颈肌肉等方式，让身
体得到放松。”许欣说。

家长和教师对考生的心态调节发挥着重
要作用。专家提醒，家长和教师要调整好自
身状态，不要批评责备、把焦虑情绪传递给
考生。

“要关注考生的心理感受，多倾听他们
的心声，通过共情和陪伴起到安慰、支持
的作用。”李宁宁说。

考中：积极调整自身情绪

高考结束后，部分考生会长时间上网
翻找题目、查询答案，产生情绪波动。专
家提醒，考生和家长要能够给信息按下

“暂停键”，避免出现“信息过载”现象。
“家长和考生不需要过度对高考成

绩感到担忧，要辨别信息来源、适度查阅
相关消息。可以通过到户外放松、收听
自己喜欢的音乐等方式，平稳进行‘考后

过渡’、纾解负性情绪。”许欣说。
许欣表示，在疫情期间举行的这

场高考不仅是考生面临的重要挑
战，更是一段难得的人生经历。考
生和家长应充分对自己在备考
过程中付出的努力给予肯定，
并用坦然的心态翻开“新篇
章”。

考后：悦纳自我展望未来

新华社电 记者5日从教育部了解到，为
维护高考安全，2020年以来，全国公安机关
网安部门会同教育部门对利用互联网和无线
考试作弊器材实施的各类“涉考”犯罪活动保

持高压严打态势，持续对“涉考”违法犯罪活
动开展侦查打击，破获刑事案件30余起，抓
获犯罪嫌疑人200余名。

据了解，今年高考前夕，各地公安机关网

安部门连续侦破多起组织考试作弊案，涉案
犯罪团伙利用互联网招揽作弊考生，收取高
额费用，为考生非法提供考试作弊“服务”，牟
取高额经济利益。此外，针对网上出现涉高

考虚假谣言信息，错误引导考生备考复习等
情况，公安机关网安部门依法查处了一批散
布高考谣言的网络自媒体账号，对严重扰乱
考试秩序的谣言发布者依法予以严惩。

公安机关和教育部门严打“涉考”犯罪
今年抓获犯罪嫌疑人200余名
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□记者 林文星

本报讯 海南今年高考将于7月7日至
10日进行。昨日，省委书记刘赐贵对高考准
备工作作出批示，要求坚决贯彻落实习近平
总书记关于高考的重要批示指示精神，做到
健康高考、公平高考、平稳高考、温馨高考、诚
信高考。

批示指出，今年高考是海南实施综

合性改革创新落地实施年，因疫情影
响，高考推迟一月，而目前又是高温季
节，给考生、家长、学校和有关部门带来
了考验。要坚决贯彻落实习近平总书记
关于高考的重要批示指示精神，做到健
康高考、公平高考、平稳高考、温馨高
考、诚信高考。有关方面要切实做好服
务保障。

据悉，今年全省有 57336 名考生报名

参加考试。为做好疫情防控工作，海南成
立了以教育、卫健、疾控等省高校招生委员
会有关成员单位负责同志组成的高考疫情
防控工作领导小组，为各考点联系定点医
院，并派驻1名防疫专业人员担任疫情防
控专职副主考，派驻不少于2名医护人员
和1辆救护车。

目前，海南各考点均设置了体温检测点，
配置了消毒剂、疫情防护用品等物资。除了

1955个普通考场外，全省还设置了135个隔
离考场、49个备用考场，并在省人民医院、三
亚市中心医院的隔离病房内设置病患专用隔
离考场。

各市县、各学校已对所有考生及涉考工
作人员实施了身体健康摸排、监测和管理。
省考试局还会同省公安厅、省大数据管理局
对所有考生的健康状态数据、出行省外情况
进行了筛查。

刘赐贵对高考准备工作作出批示要求

做到健康高考公平高考
平稳高考温馨高考诚信高考

？

新华社电 高考“发令枪”即将
打响。随着考期临近，不少考生都存在着
不同程度的紧张和焦虑情绪。即将应试的考生
应如何调适心情、发挥出自己的正常水平？不妨试试
这份专家开出的“心理处方”。

考前：创造安心迎考环境

这份高考期间
天气预报请收好

□实习记者 林鸿晖 记者 罗晓宁

本报讯 记者从省气象部门了解到，今天白
天，海口多云，午后局地有雷阵雨，最高气温
35℃。7月8日夜间到12日白天，全岛晴间多
云，北半部午后局地有雷阵雨，南部局地有小阵
雨，西北半部地区将出现高温天气。

今天白天
北部，多云，午后局地有雷阵雨，最低气

温24-26℃，最高气温 34-36℃；中部，多云，
午后局地有雷阵雨，最低气温 24-26℃，最
高气温 33-35℃；东部，多云，午后局地有雷
阵 雨 ，最 低 气 温 25-27℃ ，最 高 气 温 32-
34℃；西部，多云，午后局地有雷阵雨，最低
气温 23-25℃，最高气温 35-37℃；南部，多
云有雷阵雨，最低气温 25-27℃，最高气温
32-34℃。

今天夜间到7日白天
北部，多云，午后局地有雷阵雨，最低气温

25-27℃，最高气温34-36℃；中部，多云，午后
局地有雷阵雨，最低气温24-26℃，最高气温
34-36℃；东部，多云，最低气温26-28℃，最高
气温32-34℃；西部，多云，午后局地有雷阵雨，
最低气温23-25℃，最高气温35-37℃；南部，
多云有雷阵雨，最低气温25-27℃，最高气温
32-34℃。

7日夜间到8日白天
北部，多云，午后局地有雷阵雨，最低气温

25-27℃，最高气温35-37℃。中部，多云，午后
局地有雷阵雨，最低气温25-27℃，最高气温
35-37℃。东部，多云，最低气温26-28℃，最高
气温33-35℃。西部，多云，午后局地有雷阵
雨，最低气温25-27℃，最高气温35-37℃。南
部，多云有雷阵雨，最低气温26-28℃，最高气
温33-35℃。


