阜阳科学技术学校致2022年高考考生家长一封信
一、考生家长应具备的最佳心理：
1 、 满怀信心，相信考生能取得好成绩，帮助考生树立信心。切忌盲目攀比，人与人之间存在个性差异，不可用自己孩子缺点和别人孩子优点比较，结果可能会适得其反。      
2  、 对孩子的期望要合理。正确地调整好自己对考生的期望值，要结合考生实际水平，规划求学目标。      
3 、 切忌渲染考试的艰难，告诉考生只要尽力就行，这有利于减轻考生来自家长方面的压力。      
4 、 创造宽松、欢乐的家庭气氛、避免家庭纠纷；减少亲朋好友之间的互访。
5 、 满足孩子的基本心理需要（要以表扬、鼓励为主），家长要多倾听、多鼓励、多疏导、学会欣赏自己的孩子，用孩子优势去激励考生弥补劣势。自信是成功的第一要素。
6 、 不必让考生过早的关注招生院校和志愿填报。填报志愿，现在为时尚远，从不同渠道得来的信息，往往会干扰考生情绪，无助于学习。当然家长可以关注，但不用太早传递给考生。
7 、 家长是最了解考生的日常生活和心理变化的，也是学生最好的老师和朋友。当考生的情绪出现波动，或者行为举止出现问题时，家长就应该成为考生最好的心理按摩师，找出问题的根源，正确的引导学生。
8 、每科考试不要询问考生的考试情况，应积极引导考生自信地面对下一科的考试。
总之，临考前家长应使考生处于一种轻松、愉快、和谐、无拘无束的状态下，使考生保持在积极向上、冷静乐观的精神状态中，为考试的成功奠定良好的计算基础和心理基础。
二、一些具体的问题：
考生必须 于 6 月 6 日 下午到考点查看自己所在的考场，熟悉考点环境，对考点的各类设施包括厕所等位置做到心中有数。
如果以前没有来过考点，就要记清楚行车路线 ( 步行、打车要多长时间、公交车坐几路 ) 。
前往考场应有足够的提前度，以防路阻。特别要注意特殊天气对交通的影响 ，更要保证学生路途的安全 。
考生在赴考时要做好个人安全防范，最好采用步行、自行车、私家车等方式，乘坐公共交通时应注意个人防护，与他人保持合理间距，途中避免用手触摸公共交通工具上的物品，并做到勤洗手和全程正确佩戴口罩。
△ 备齐考试用品
身份证、准考证 、《健康承诺书》和身份证：是进入考场的有效证件，必须妥善保存。 ( 放在透明的学具袋里 )
考前48小时内核酸检测阴性报告，不需要考生提供。考生6月5日统一到报名学校进行核酸检测，由报名学校把报告报送教育局。
文具：要准备好足够的 2B 铅笔和 0.5 毫米的黑色签字笔（中性黑色签字笔），要到信得过的文具商店购买。直尺、三角板、橡皮等。
特别提醒：涂答题卡使用的铅笔削得太细，会延长涂卡时间，建议把铅笔削成扁扁的 “ 鸭嘴 ” 型，涂卡时，一抹就可覆盖选项。
水：很多经历过高考的同学反映，考试时很少感觉口渴找水喝，但是部分同学平时上课有带水的习惯，如果没有带水，感觉少些什么，带上自己习惯的水杯，起到心理暗示的作用，遇到卡壳的题，也可以象征性地喝口水，放松一下，但是水杯不可以放在桌子上，防止水杯打翻，造成试卷污损。
雨具：考试前两天考生或家长应注意天气预报，了解高考当天的天气情况，如果有雨，提前准备好雨具。
衣服：如果高考当天温度较高，应准备舒适、宽松、透气性好的衣服，如棉、麻质地，避免考场中暑。
△ 合理搭配伙食
①每日摄取适量主食。②适当摄取有利于大脑的食物。③特别要注意饮食卫生，要吃易消化、新鲜、卫生、清淡的食品。 不吃辛辣、生硬的食物，少吃市场上买的蔬菜。
很多高三考生都能注意到膳食营养，但由于天气炎热，心情紧张，冷饮、凉菜往往成为同学们的首选，这时考生有必要注意饮食卫生，必须保证食物的新鲜清洁，防止出现腹泻从而消耗体力；少食容易引起胃肠不适的食物 。








特   别   提   醒
一、普通高等学校招生全国统一考试时间和科目安排如下：
	时   间
	6 月 7 日
	6 月 8 日

	上午 9 ： 00 -11 ： 30
	语　文
	文科综合 / 理科综合

	下午 3 ： 00 - 5 ： 00
	数　学
	外　语


 二、特别提示：
1 、考生 6 月 6 日 下午必须到考点熟悉考室。
2 、高考期间，每科考前 40 分钟 （第一科为考前45分钟）， 即上午 8:15 ，下午 14:20 ，在考场前门入口处排队等候，依次进入考场。
 3 、 语文、数学、综合开考 15 分钟后不得进入考场， 外语科考前 15 分钟，即 6月8日下午 2 ： 45 之后考生不得进入考场。
 4 、 出门前应检查携带物品： 身份证、准考证 、《健康承诺书》，按规定时间和地点参加考试。所有证件材料，务必随身携带并妥善保管好。但是，如果以上证件丢失，也请不要慌张，立即将相关情况告知本校的送考教师和考点工作人员，考点将按照考务有关规定处置。
 5 、考生进入考室，除2B铅笔、0.5毫米黑色墨水签字笔、直尺、圆规、三角板、无封套橡皮等必需的考试用品外，其他任何物品不得带入考场。
 6 、严禁考生携带各种通讯工具（如传呼机、移动电话以及其他无线接收、传送设备等）、电子存储记忆录放设备以及修改液、修正带等物品进入考室。考生不得穿校服、制服以及佩戴校徽、手表和饰品等参加考试。（ 进入考场前把手机等通讯工具交给家长或送考教师保管 ）

 7 、考生在赴考时要做好个人安全防范，最好采用步行、自行车、私家车等方式，乘坐公共交通时应注意个人防护，与他人保持合理间距，途中避免用手触摸公共交通工具上的物品，并做到勤洗手和全程正确佩戴口罩。 家长应对交通时间有预见性安排，接送及时 ，切勿迟到，特别注意外语科的时间要求 。
8 、 注意考生的休息时间科学合理安排，天气较热 ，谨防考生感冒，还须注意饮食卫生（尽量少吃辛辣、生硬、不净的食物，不吃冷饮、凉菜）。
9 、各位考生要提前阅读《准考证》上印制的《考场规则》，牢固树立“诚信考试光荣，违纪舞弊可耻”的理念，严守诚信考试承诺。在考试过程中，严格遵守相关规定，手机等不该带进考场的物品，一律不带；考场内不该做的事，坚决不做，考出自己的真实水平，共同维护考试公平公正。
10、由于考生在进入考点时需要接受体温检测、查验证件，且6月7日、8日是工作日，请广大考生和家长充分考虑交通、天气等因素，合理安排出行时间及路线，提前到达考点，按时参加考试。
11、考生和家长（含共同生活人）要自觉遵守防疫规定，保护自身健康安全，做好每日健康监测，安康码和行程信息如有异常，要立即报告所在报名点学校。
12、考前48小时内核酸检测阴性报告，不需要考生提供。考生6月5日统一到报名学校进行核酸检测，由报名学校把报告报送教育局。
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