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高高高考考考季季季

本本周周日日，，3344446666人人奔奔赴赴高高考考考考场场
全市设27个考点，明天下午考生可探考点

烟台一中心理老师 蔡娅丽

高考前失眠别怕

稍兴奋是最佳状态
“失眠是每年高考前都会提到

的话题。”蔡娅丽说，这是正常现
象，历年考生情况显示，绝大多数
考生都存在考前紧张、睡不好的情
况。以下五招可应对：1、不强迫自
己。考生不要强迫自己睡觉，睡不
着可以躺在床上闭目养神。2、适当
的运动。有规律的、中低强度的有
氧运动对失眠有很好的矫正效果。
3、冲热水澡。热浴有助于放松肌
肉，令人感到疲倦，更容易入睡。4、
制造氛围。可以用耳塞听点音乐，
精神集中，20分钟内就可入睡。或
者将灯光调成蓝色，有助于脑电波
由快变慢，也有助于入睡。5、不盲
目比较。每个人的入睡时间和睡眠
时间都不一样，不要盲目和其他同
学比较。

烟台三中心理老师 徐兆军

考前保持“自信心”

“平常心”最重要
“这个阶段考生首先应该保持

自信心，相信通过多年的学习已经
为自己积累了足够的实力，有能力
应对高考，而每增加一分自信，就
会相应的使焦虑程度降低一分。”
徐兆军说，其次，理性看待考前的
心理变化，高考对于考生而言，是
人生中的大事，出现紧张情绪、吃
不好、睡不好都属于正常现象，而
人的意志力完全可以对抗这些不
利因素，所以不要将考前的紧张放
大，将其视为正常的心理过程，这
样的想法会带来愉快的心情，对于
顺利通过考试帮助很大。

考生进入考场后有紧张、焦
虑、怯场的感受该怎么办？为自己
创造愉悦的心理氛围。徐兆军说，
在等待考试的时间里回想自己在
某次考试中顺利流畅地做完题后
的满足感受，减轻紧张和焦虑感。

本报记者 李楠楠

高考在即

听听心理老师咋说
本报6月4日讯(记者 李楠

楠) 4日，记者从烟台市教育局
获悉，2015年夏季高考将于6月7

日-8日进行，考试科目为语文、
数学、外语和综合。届时，全市
将有34466名高三考生参加考
试。今年全市设立27个考点，6日
下午4：30后考生可到所在考点
熟悉情况。

据介绍，今年高考全市报
名考生为36652人，比去年减少
1431人，保送生、一级以上高水
平运动员以及高职院校单独招
生提前录取2186人，实际参加考
试人数为34466人。共设13个考

区、27个考点、1183个考场。考生
凭《准考证》、二代身份证参加
考试。除2B铅笔、书写用0 . 5mm

黑色签字笔、直尺、圆规、三角
板、橡皮外(其他科目有特殊规
定的除外)，其他任何物品不准
带入考场。

考生可于6日下午4：30后，
持准考证到所在考点熟悉情
况，为保证考场安全，考生不得
进入考场。

今年全市高考所有考场全
部安排在标准化考点内进行，
并配备电子监控系统、手机信
号屏蔽仪、金属探测器、二代身

份证识别仪和监考大师等考试
设备。省、市、县及各考点实施
全程电子监控。考试期间，市无
线电管理办公室将出动无线监
测车，到各考点巡逻检查。

所有考场统一配备钟表。
考生入场须自我清身，不穿带
金属饰品的服装，严禁携带手
表、具有通讯及摄录像功能的
物品进入考场。不要带包，建议
使用简易文具透明袋装考试用
品。考生入场时，监考教师要用
金属探测器对每一位考生进行
检测。

今年高考期间，所有涉考

人员进入考点封闭区均需进行
安检(包括重新进入)，严禁携带
手机等通信工具以及照相、摄
像、扫描等设备进入。接触试卷
的人员，包括监考员、验收员
等，工作期间一般不得佩戴手
表，特殊原因需佩戴的，要经由
主考同意，并经过检查确保其不
具备计时以外的功能，要限制允
许佩戴手表相关人员的数量。

市招考中心提醒考生，只
要将手机等通讯工具带入考
场，无论是否使用或者其中是
否有与考试相关内容，一律认
定为考试作弊。

今年高考，英语听力恢复是
最大的变化，因此对于考生来说，
最需要注意的是英语科目相关的
考试事项。根据高考考试时间安
排，6月8日15点考英语。听力考试
在外语考试开始时进行。

按照省考试院规定，语文、数

学、综合三门的考试，开考15分钟之
内允许迟到考生入场，但英语考试
必须提前15分钟进入考场。6月8日14

时45分禁止迟到考生入场。
考生需要熟知外语考试当天

的进场时间。6月8日14时30分组织
考生入场。14时45分禁止迟到考生

入场，开始分发答题卡，考生涂写
姓名及考生号等。14时50分当众启
封试题并播放试听内容。14时55分
开始分发试题。15时整发出听力考
试开始信号，听力考试开始，播放
正式考试内容。16时30分后，考生
可以交卷离开考场。

考试结束前30分钟后，经允许
方可交卷出场，提前交卷出场的
考生不得再进场续考，也不准在
考场附近逗留或交谈，必须到考
点指定地点休息，考试结束铃响
后方可退出考点。

答题卡要是污损了无法继续

答题怎么办？根据规定，考生答题
过程中因答题卡污损，无法继续
使用，可按程序启用备用答题卡。
另外，考生从进场到考试结束时
的铃声长度不同。按照规定，考生
进考场为长铃30秒，开考为长铃15

秒，结束为长铃20秒，提醒考生最

后15分钟为短哨。
在特殊考生方面，山东规定，

西安交通大学少年班招生对象为
年龄在15周岁以下(2000年1月1日
以后出生)的初中在校学生，自主
命题，单独招生。该类考生不参加
高考，只需高考报名。

今年高考试题由卷Ⅰ和卷Ⅱ
组成。卷Ⅰ是必做题，为选择题
型；卷Ⅱ含必做题和选做题，以非
选择题型呈现。卷Ⅰ采用机器评
阅，卷Ⅱ实行网上评阅。

由于答题卡是电脑阅卷，在

填涂和修改时也需要注意。答题
过程中如需对答案进行修改，要
用修改符号将需修改的答案划
去，新答案书写在划去答案的上
方或下方，但不能超出该题的答
题区域。修改答案严禁使用涂改

液、修正带等辅助物品。严禁在答
题卡图像定位点(即黑方框)周围
区域做任何涂写或标记。选做题
在用2B铅笔涂题号时只能填涂1

题，不能多涂、错涂和不涂。
本报记者 李楠楠

外语考试必须提前15分钟入场

答题卡污损，可更换备用答题卡

选做题只能涂1个题号

指令A

请大家把“准
考证”、二代身份证
放在课桌的左上
角，请严格遵守考
试纪律，任何违纪
舞弊的行为，都要
按规定严肃处理。

指令B

开始填写答题
卡中姓名、考生号、
座号……在答题卡
第一页按手印处按
右手食指指印，在草
稿纸上书写姓名、考
生号。

指令C

这是× × 科考
试……卷Ⅰ的答案用
2B铅笔填涂在答题卡
对应区域，卷Ⅱ的答
案用黑色签字笔书写
在答题卡对应区域。

指令D

现在开
始答题。

指令E

离考试结束还
有15分钟，请注意掌
握时间。(对文理综
合科)请检查选做题
题号填涂是否正确，
不要漏涂、错涂和多
涂。

指令F

本场考试结束，
请立即放下笔。如继
续答题，将视为违反
考试纪律。整理好后
静坐在自己座位上
等待监考员收卷。

高高考考听听清清这这六六个个指指令令

6月7日-8

日，全市将有
3 4 4 6 6名高三
考 生 参 加 考
试。图为2 0 1 4

年高考结束，
考生们开心地
走出考场。(资
料片)
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