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考生忘带准考证，家长不要慌
补办证件有“绿色通道”，特事特办

按规定，考生须准考证、身份证两证齐全才能入场。如果抵达考场
才发现忘记带准考证或者身份证，考生一定不要着急自己回家拿，最好
打电话通知家人送来，也可以向带队老师或主考老师说明情况，让他们
帮忙解决。

需要提醒家长的是，如果自己的孩子遇到这种情况，千万不能慌
张。如果忘带或丢失，经带队教师或有关方面证明，确系本场考生，经主
考批准，可以让考生先进场考试。家长需要做的是，在当场考试结束前
取回孩子的证件或补办证件，并交给监考员，经核查无误，考生的该场考
试成绩即为有效。

考试期间，考生准考证、身份证丢失，补办时有专门的“绿色通道”。
准考证丢失的，家长可以到考生报名所在的考区招生办补办；身份证丢
失的，可以到户口所在公安部门开具带照片的身份证明，并由公安部门
在照片上加盖骑缝章。

明天考试英语和综合
这些小细节，家长再提醒一下孩子

明天上午考英语，提醒孩子比今天提前一些到考场。听力考试之
前，最好能争取一点时间听听英语录音材料让听觉神经兴奋起来，或者
读读英文文章让大脑提前进入英语思维状态。

考生切记，英语考试要及时填写答题卡，不要拖到最后。一些考生
总是习惯最后填涂答题卡，这样做其实很危险。万一因为作文没写完，
或者攻克最后一两篇费解的阅读理解，忘记了时间，很容易造成
极大的遗憾。另外，时间紧张时涂写答题卡，容易忙中出错，一旦
涂写错位，那么辛辛苦苦做的题目可能就白费了。因此，考生最
好在做完选择题之后，马上填涂答题卡。

文理综合，考生可以结合自身情况采取不同的答题技巧。
譬如按照自己的学科强弱顺序答题，或者按照题目的难易程度
答题，先易后难，或者按照题目的内容和题型答题，选
择平常练习时自己习惯且适合的方式。切忌在自己
不擅长的科目上“死磕”。

此外，要合理安排好综合科目中各
学科的答题时间，并在答题卡规定的
区域内作答，确保涂写内容与考试科
目、题号顺序一致。

第一天考完，不要上网、对答案
每年高考第一天考完语文和数学后，很多考生都会觉得心情特别

糟糕。怎样把心情调试到最佳状态？当晚怎么安排复习？
郑州十一中的王铁民老师当了多年班主任，并且每届都送考。

他提醒考生，考完之后不要上网，第一天考完两科也不要对答案。
当晚复习的话，主要还是看一下自己整理好的思路公式和重要词组
笔记。

中午休息好，下午更精神
对于很多考生和家长关心的送考问题，王铁民老师说：“我记得去

年吐槽说，大家是一拖二有的甚至是一拖四来考试的，家长心情可以理
解，但是人太多太挤也不好，容易气氛紧张。”

高考期间中午怎么安排比较好？王铁民说，不少考生家长提
前给孩子订了宾馆，考试两天住在宾馆，每天中午考生可以回去
休息，确保下午考试精力充。“第一天中午可以看看标记过的数学
错题。”王老师说，中午最重要的是不再纠结上午的考试，赶紧为
下午作准备。

考点离家比较近的考生应该回家小睡一会儿。“往年有个别考生和
家长就在考点外的马路边找个地方坐着等。如果天气很热，会影响身
体不能保持最佳状态，下午考试也容易困或累。”

家长不过问，和孩子们谈点别的吧
很多考生说，希望父母不要在自己考完试出来后过问太多。“其实

考生自己也很想知道‘考得怎么样’，心里其实很焦虑。”王铁民老师说，
考生家长在这两天最重要的是做好后勤工作和心理辅导工作，为考生

减压。
不少考生在一门考试结束后，可能比较想一个人静一静，建

议父母不要去打扰。这个时候，家长需要做的是，像往常一样陪
伴孩子，尽量少谈论或不谈论高考话题，保持良好的心态与孩子
互动，营造一个轻松的家庭环境。信任孩子比做什么都重要，不
要把自己的期望强加在孩子身上。

五种方法帮减压
团市委 12355青少年维权及心理咨询中心的心理老师提供了一些调节情

绪、缓解压力的小妙招，对考生和家长同样适用。
倾诉沟通法：与朋友或心中的力量人物，或专业心理工作者倾诉，通过沟通

放松心情，缓解压力。
呼吸放松法：闭眼，用心吸气，缓慢呼出，反复练多次，可起到一定放松作

用。
音乐调节法：根据当下心情，选择合适的音乐，比如心情紧张焦虑的人可以

选择轻缓的轻音乐等。
冥想暗示法：闭上眼睛，想象自己在一个非常向往的地方，又或想象着曾经

经历过的一次最快乐最轻松的体验，用体会到的那份轻松和快乐情绪迎考。
心灵书写法：写出心中的压力和情绪，通过书写的方式释放不良情绪。

考生应考忙，家长
如何做好后勤服务？有
经验的送考班主任和往
年的监考老师提醒，家
长遇事保持冷静，切忌
自己先乱了阵脚。

郑州晚报记者
张竞昳 张勤
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何炅：还是那句话，两天决定不了一生。你能考
好！相信自己。
黄征：希望有车的朋友们在这两天能选择公交或骑单车，用善

心为孩子搭建一条高考绿色通道。谢谢大家！让爱心传递下去！
刘国梁：希望广大学生，在明天向你们的偶像学习，自信、专

注、轻松地走进考场。遇到困难时，宁可坚决地错，也不犹豫地对，如真能
这样做想错都难啊。

保剑锋：一次考试决定不了一生。这只是一场考试，不是一切的终结，
而是新时期的开始。相信自己，可以为未来负责！你会做得更好！加油！

水木年华：各位高考的朋友们，加油，同时，放轻松。高考，只是人生中众多游戏
中的一种。赢了这一局，我要恭喜你。万一输了，其实，也决定不了什么。你的人生，
还有很长的路，很多的游戏，等着你去征服，去赢取。

七堇年：要明白，许多在眼前看来天大的事，都不是人生一战，而只是人生一站。
我知道高考让你很辛苦，坚持了这么久，就已经是胜利。漫长的夏天和宽广的人生还
在等着你，迈过去，你就看到了。加油吧，祝福！

明星腾讯微博为考生加油


