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“多批次填报志愿”很重要
今年中招，中心城区志愿

批：第一批次志愿，考生可在
17 所招生学校中同时自主选
报第一、第二、第三共 3 个志
愿学校，且三个志愿学校不能
为同一所学校。 第二批次志
愿，考生可在招生学校中自主
选报 2 个志愿学校。 第三批次
志愿，考生可在市一中中西国
际班、 市一中中加国际班、市
二中中日国际班中自主选报

1 个志愿；同时，可在民办学
校中自主选报 2 个志愿学校。

考生报考批次志愿学校时，
须在“是否同意调剂”一栏填写
自己的意见。

省提前批，市、县提前批，县志
愿批（或中心城区志愿批），考生可
同时兼报。 多批次填报志愿，可以
给考生提供更多的录取机会，以进
入高中学校就读。考生前一批次已
被录取，不再参与下一批次投档。

高考、 中考决定着万千学子和
家庭的希望和前程， 学生面对的不
再是普普通通的考试， 而是被赋予
了太多的意义， 考试前各种心理问
题、精神问题已不是个案，家长和学
校也越来越重视， 希望得到专业的
浅显易懂的指导， 南阳市中心医院
精神心理专家席海龙就常见一些考
前问题进行整理、解答，希望给广大
考生和家长提供帮助。

◆马上就要高考， 感觉压力很
大，夜间容易失眠，有时会做噩梦惊
醒，我该怎么办？

答： 失眠是我们在压力大时很
常见的一种表现形式，噩梦更是潜
意识里焦虑的表达。 身体在用这种
方式告诉你，你太焦虑啦！ 其实焦
虑与否，考试就在那里，不会因为
担心而推迟或变难，与其关注不可
知的未来，不如着眼于当下，养成
好的睡眠习惯：1.保证规律的生活
作息和睡眠环境；2.养成良好的睡
眠习惯，睡前做几组深呼吸放松练
习，读一本枯燥的书籍，有助于入
眠；3. 纠正对失眠的错误认知，例
如：过了 12 点就肯定睡不着了，白
天喝了咖啡就断定自己没法入睡
了，做梦代表我没睡着等，学会积
极的心理暗示。

◆最近总是觉得很疲惫， 一打
开课本就心烦意乱，无法集中精神，
我该如何改变这种状态？

答： 觉得疲劳了， 那就放松一
下， 一直处在疲劳状态很容易心烦
意乱，导致事倍功半。 不如给自己做
一个“学学玩玩日程表”，根据自己
的学习特点，做好时间管理，把时间
切割成块，劳逸结合会更加高效。 如
果觉得开始复习时存在启动困难，
那不妨从感兴趣、 简单的内容开始
吧，逐步增加难度，不管难易与否，
不钻牛角尖，保持积极心态。

◆每次一开始考试， 我就想上
厕所，而且越担心就越想去，这该怎
么破？

答 ：考前上个厕所，轻装上阵，
有利于考试。 如果考场上频繁想上
厕所，影响了考试，可尝试以下三个
步骤： 意识到自己正在为想上厕所
担忧；深呼吸，专注自己的呼吸；不
去评判脑中冒出来的杂念。 接下来
再把注意力转到题目本身。

◆考试的时候，我不能看时间，
一看时间就紧张， 但是不看时间又
不行，这该怎么办？

答： 这是自己不够自信及焦虑
的一种表现， 可以按照以下三点来
做： 考试前的模拟训练要看到自己
的优势所在， 体察自己在知识掌握
中哪部分或者考试中哪部分比较擅
长，强化自己的自信心，减少恐惧。
考试前做模拟训练过程中， 估计每
部分需要的时间。 考试中基本按照
计划进行，如果看了时间有偏差，自
我警示，“做我擅长的，我可以。 ”

◆爸妈总是监督我学习 ， 在身
边唠叨，我经常和他们争吵，有什么
办法能够缓解紧张关系？

答：这些都是“爱的唠叨”。 其实
父母也很紧张，有些不知所措。 建议
你可以分派点小任务给他们， 比如
告诉妈妈你想吃的时令水果、 当季
蔬菜，让她买一些回来，吃的时候要
不住赞美她， 如此可口的食物让你
精神百倍。 去洗澡的时候，在浴室里
一边搓泡泡，一边唱唱喜欢的歌吧，
让疲劳的身体和紧张的神经都得到
最大程度的释放。

◆最近的模拟考试成绩相比往
常有所下降，我该怎样调整心态？

答：要避免“放大化”，觉得这一
次没有考好就说明自己什么都不
会，以后的考试也都完了。 也许只是
这次考试刚好有些内容自己没有掌
握好而已。 不要止步不前，一直为已
经过去的考试苦恼， 而要把注意力
放在后面的中考上， 抓紧时间梳理
自己的知识体系， 对照本次考试的
失分处查漏补缺。

◆我的成绩不太稳定 ， 考上心
仪的学校比较有难度，我非常害怕，
不敢参加考试了，怎么办？

答： 我们最好是能在考试之前
好好思考一下造成自己成绩波动
的原因， 是情绪影响、 注意力问
题、 还是某些知识点掌握得不够
扎实。 正确的评估能够指导你做
一些改进， 也能帮助你调整更切
合实际的目标。 适度的焦虑能帮
助我们取得更好的成绩， 只要在
考试中发挥出正常的水平， 就会
有实现梦想的希望， 但如果因为
害怕而没有参加考试， 进入心仪
学校的可能就是零了。 ②3

心理专家考前支招
帮助考生赶走焦虑
□本报记者 王渊博 通讯员 张馨月

本报讯（记者 王雪 通讯员 尹正驰）5 月 30 日 9 时至 6
月 6 日 18 时， 全市中招考生可凭本人中招准考证号和密码，
登录“高中招生平台（http://gzzs.jyt.henan.gov.cn）”中的“考生服
务平台”填报志愿。 逾期网络系统自动关闭。 如何填报中招志
愿？填报中招志愿有哪些诀窍？记者就此采访了我市教育部门
相关专家。

梯级很重要 梯度要拉开
面对如此众多学校，究竟应

该如何填报中招志愿？
我市教育部门相关专家表

示，填报中招志愿时，必须做到：
中心城区第一批次 3 个志愿要
有梯级，要拉开梯度，第一志愿
“冲一冲”，第二志愿“稳一稳”，
第三志愿“保一保”。

诀窍一：第一批次志愿学校
要有梯级。 第一批次第一志愿学
校，可以选择冲一下。 考生可参
考自己在学校一模或二模考试
中的位次及往年某高中的录取
分数线，综合考虑决定要冲刺的
志愿学校。 第一批次第二志愿学
校最好能“十拿九稳”，确保能被
心仪高中学校录取。 综合考虑每
所高中学校的招生计划、地理位
置及管理风格， 要确保志愿有
效。 第一批次第三志愿学校一定
要能“保底”，也就是说要保证有
学校上。

诀窍二 ： 第二批次志愿学
校，均为公办学校，可以根据自
身的实际情况来选择报考。 第二
批次志愿学校，考生可在公办高
中学校中自主选报 2 个志愿学
校。 多层次的志愿设置，让考生
多了进入普通高中就读的机会。
第一、第二批次志愿学校均为公
办高中，收费相对较低，考生应
根据自身情况进行报考。

诀窍三：选择第三批次志愿
学校，均为高收费志愿，考生要
充分考虑实际情况，征得家长的
同意后再决定是否填报。 第三批
次志愿先录取高收费国际班志
愿，然后录取高收费民办学校志

愿。 学生要结合家庭实际情况和
自身发展规划，谨慎决定是否填
报国际班志愿。 一旦被国际班志
愿录取，后面的民办学校志愿将
无法再录取。

诀窍四 ： 第一批次第一志
愿要反复斟酌好。 模拟考试在
某心仪高中学校录取线上下徘
徊的考生，报考志愿更要谨慎。
如果报得科学， 可以享受到分
配生降分录取的优惠。 例如，模
拟考试成绩差一点点够市五
中， 就可以把第一志愿报市五
中， 不要不顾实际情况盲目冲
市一中， 因为第一志愿可能享
受到分配生政策，如果盲目冲，
可能会造成志愿浪费。 一旦报
到第二志愿， 在第一志愿不能
录取的情况下， 第二志愿只能
按统招生来录取。

总而言之，考生可参考往年
的高中学校投档线， 结合自身
的兴趣、能力、学习积极性，慎
重填报中招志愿。 最主要的是
考生要结合自己在本学校的模
拟考试排名情况来更为科学地
填报自己的志愿， 充分听取老
师和家长的建议， 最后由自己
在网上进行填报。 需要提醒考
生的是： 适合自己的教育才是
最好的教育， 适合自己的学校
才是最好的学校， 考生一定要
保持理智，不轻信任何许诺，根
据自身情况来填报志愿。

如果考生不能被普通高中学
校录取，考生还可以选择职业中
专就读， 将来通过对口升学，同
样可以实现人生理想。 ②3


