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随着 2025年中考的临近，考
生和家长不免有些紧张。如何
科学化解压力，以最佳状态冲刺
备考？记者采访了多位往届考
生家长、毕业班的老师及资深心
理专家，让他们提供一些参考和
帮助。

老师：保持自信心和
平常心

西安高新区第八初级中学九
年级部长王梦阳，有着连续两年
毕业班的教学经历。她的建议
是：调整认知，合理看待考试。

“中考是检验初中学习成果
的一次重要机会。”王梦阳说，同
学们可以提前写下考后心愿，如
学一项技能、读一本好书、和朋友

出游等，让这份期待缓解当前焦
虑。同学们对于中考，需持有“莫
问收获，但问耕耘”的心态，全力
以赴。

同时，给大脑编写“必胜程
序”是一种积极的心理暗示，是
提高信心最有效的方式之一。
相信自己的知识储备和历练，一
定可以在考试中发挥出最佳水
平。同时她强调，“不打疲劳仗，
过于紧张焦虑，反而可能让大脑

‘卡壳’。各科复习回归基础，利
用好错题集，检查考试所需物
品，保证 7—8 小时睡眠，不熬
夜，远离手机。在中考赛道上，
心态占有重要地位，保持自信心
和平常心。”

家长：陪孩子从容走过
这段旅程

往届考生家长王子涵的妈妈
分享说，中考前，她每天固定留

出半小时和孩子聊聊学校里的一
些趣事，用轻松的话题缓解孩子
的紧张情绪。同时，她也参考其
他同学妈妈的做法，准备专属

“能量补给包”，把励志便笺、喜
欢的零食藏进孩子书包。

2024届考生家长赵女士分享
说，中考前一段时间，她会定期
带孩子进行“沉浸式放松”，比如
周末带孩子骑行、爬山或陪孩子
听听音乐，让孩子的大脑从题海
中抽离。她说：“家长情绪的稳
定对孩子非常重要。考前家长一
定要先稳定好自己的情绪，陪孩
子从容走过这段重要旅程。”

心理专家：做心态掌
舵人

国家二级心理咨询师、陕西
心荟知心理咨询有限公司总经
理李红丽认为，中考临近，考生
和家长产生紧张、焦虑的情绪是

正常的。
考生和家长要知道，此刻所

面临的考验并非不可跨越，关键
在于心态的调整与路径的选择。
要聚焦可控因素，像学习计划、复
习进度、心态调整等，增强掌控
感。识别并接纳压力，适度压力
是动力，过度才需管理。每天用
1-10分评估压力水平，了解波动
规律。

学会减压技巧，每天保证 20-
30分钟运动，分泌“快乐激素”。建
立积极自我对话，挑战消极念头，
用积极陈述替代，如“我已努力准
备，有能力应对”。

需要提醒家长，要调整自己
对孩子的期望，关注孩子努力的
过程，让他们明白中考不是终
点。父母要减少过度关注和唠
叨，信任孩子，同时鼓励孩子参加
一些社交活动，适度放松是重要
的减压阀。

本报记者成东丽

以稳定心态迎接中考
家有考生

6月 18日 8时，西安市机床厂
家属院，80岁的赵女士手机突然响
起，女儿发来消息：“妈，菜给您订好
了，待会儿志愿者送来。”

9时，惠民北坊社区“阿姨帮”
志愿者辛竹娟提着打包好的蔬菜，
轻轻敲响赵女士的家门：“阿姨，这
是您女儿订的菜，西红柿四个、青菜
一把、西葫芦两个，还有面条和馒
头，您看看新鲜不？”赵女士接过袋
子，笑容满面地说：“社区服务真贴
心，我女儿在外地也能‘照顾’到我，
多亏了你们。”

这样的暖心服务，如今在惠民
北坊社区持续了 20多天。针对高
龄、独居老人“买菜难”问题，该社区
党总支联合“治理合伙人”“菜篮子”
生鲜超市和“阿姨帮”志愿者服务
队，于 5月下旬开通“红色菜篮子”
助老专线。老人只需一个电话，或
由子女微信下单，新鲜蔬菜就由志
愿者精准配送到家。

“年纪大了，出门不方便，现在

志愿者直接送菜上门，省心多了！”
西城摩尔小区的李女士感慨道。她
的女儿在社区微信群看到这项服务
后，经常远程下单，志愿者便会义务
配送。

这条助老专线背后，是社区、
超市和志愿者的高效协作。每天
清晨，超市工作人员按订单分拣
打包；5名志愿者按网格划分，负
责配送。该社区党总支副书记潘
璐介绍：“我们建立了快速响应机
制，老人订单优先处理，确保及时
送达。”

辛竹娟是“阿姨帮”的骨干成
员，她告诉记者：“服务队共有 19
名志愿者，其中 5 人专职助老送
菜。有些老人不会用手机，我们就
帮他们电话订购，或定期上门询问
需求。”这 5名志愿者平均每周送
菜约 5次，通常超市配好菜后联系
他们取货配送，有时老人也会直接
来电，志愿者再协调超市备货。

除了送菜，志愿者们还主动帮

老人代扔垃圾、代取快递。社区通
过宣传栏、微信群分享暖心故事，鼓
励更多居民加入志愿服务，让“红色
菜篮子”不仅解决吃饭问题，更传递
邻里温情。

当天中午，赵女士炒了一盘
西红柿鸡蛋，拍照发给女儿，并

说：“今天的菜特别新鲜，你放
心。”这条助老专
线，让更多老人的
餐桌暖意融融。
文/图/视频 本报

记者 姬娜 实习生
冯冠如

本报讯（记者 陶颖）6月 18日，
西安主城区以小雨转阴天为主，受
降水影响，高温天气有所缓解。记
者从西安市气象台获悉，6月19日凌
晨至上午西安有较明显降水天气，
雨量分布不均，局地短时雨强较大，
量级以小到中雨为主，偏西地区局
地大雨，6月19日下午至夜间有分散
性小雨或阵雨；6月20日至6月24日
以多云天气为主，南部地区多分散
性阵雨或雷阵雨。

具体预报：6月 19日：小到中雨
转阴天，偏西地区局地大雨，22～26℃；
6月20日：阴天间多云，南部地区有小
雨或阵雨，23～30℃；6月 21日：多
云，19～32℃；6月 22日：晴天间多
云，21～33℃；6月 23日：晴天转多
云，23～35℃；6月 24日：多云转阴
天，24～35℃。

西安今天降水持续

本报讯（记者朱娜娜）“呀，这个
粉色的自行车好可爱，太喜欢了。”
6月 18日，在西安市碑林区太乙路，
刚刚下班的刘琪和朋友被停在路边
的一辆粉色共享单车吸引，两人不
禁掏出手机拍照。从 6月 17日起，
有市民发现了西安共享单车上新了

“小粉”。
随后，记者在西安和平门地

铁站找到了一辆“小粉”。该单车
通体粉色，极具辨识度；车座采用
银色防晒材质，车把处设置手机
支架，方便市民骑行时导航，在车
把左侧处配备变速装置，向下拧
动可切换 1、2、3 档位，旁边还贴
着“数字越小越省力”的粉色标
签。记者扫码了解到，这款“小
粉”哈啰单车收费标准为 20 分钟
1.5元。

“小粉”单车一经出现便收获
大量好评，多名市民表示其颜值超
高，可爱的外观让人眼前一亮。

西安共享单车
上新“小粉”

本报讯（记者葛兰）“同学们，揉
面的时候要注意力度均匀，这样才
能让面团更加细腻。”向荣巷小学面
塑社团的老师一边耐心地讲解，一
边熟练地示范着。孩子们瞪大眼
睛，专注地看着老师的手，随后纷纷
动手尝试。近日，记者从西安市新
城区教育局了解到，新城区多所学
校将非遗巧妙融入社团活动，让学
生们在实践中感受传统文化的
魅力。

记者了解到，每周三课后服务
时段，向荣巷小学面塑社团活动室
内，便被热闹的氛围所包围。在老
师的带领下，一件件创意作品在孩
子们手中诞生。

励耘小学南狮社团以广泛普
及和培养兴趣为目标，打破常规，
实行体育、音乐双师教学，一次社
团课为两节课时间，以保证学习
效果。在体育老师的指导下，孩
子们练习基础动作。“我喜欢舞
狮，感觉特别酷！而且还能学到
很多知识。”一名同学满脸自豪
地说。

在新城区的这些学校里，孩子
们在沉浸式实践中，不仅学会了非
遗技艺，更增加了文化自信。

让非遗可感可学

“阿姨帮”志愿者为高龄独居老人送菜上门

志愿者给老人送菜。
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2025年西安市中考将于6月21日至23日举行

考前一天下午进行英语听力试听
本报讯（记者 张彦刚）2025年

西安市初中学业水平考试将于
6月21日至23日举行。6月18日，
西安市教育考试中心向考生发布
考前提醒：开考 15分钟后迟到考
生不得进入考点（其中英语学科
8:20以后不得进入考场），终考前
30分钟后方能交卷出场。

考生拿到准考证后，需认真阅
读准考证上的“考试须知”，提前熟
悉交通路线、考点环境和考场位置，
于考前一天下午，进行英语听力
试听。

考生在进入考场前，须先自
行检查，将违规物品妥善存放。
不得佩戴手表、戒指、耳环、项链

等饰物，避免穿着有金属饰物的
服饰。考生进入考场后对号入
座，并将准考证放在课桌左上角
以备查验。

考生领到答题卡后，要认真检
查答题卡的印刷质量，如发现字迹
模糊、行列歪斜、正反面印刷方向
倒置、缺印等现象，应立即举手报
告。检查无误后，使用 0.5毫米黑
色墨水签字笔在规定的栏目内填
写姓名及准考证号。

监考员贴好条形码后，考生
要认真核对条形码上的姓名、准
考证号是否与自己填写的相同，
如有错误立即报告。领到答题卡
和试卷后，在规定时间内、规定

位置处填写姓名、准考证号，填
涂与试卷上对应的试卷类型（A、
B）信息点。填写、填涂错误者责
任自负；漏填、错填或字迹不清
的答题卡为无效卡；故意错填、
错涂涉嫌违纪作弊的，查实后按
照《国家教育考试违规处理办
法》严肃处理。

所有试题必须在答题卡上规
定的位置作答，书写在答题卡规
定区域以外以及试卷、草稿纸上
的答案无效。第一部分（选择题）
信息点使用 2B铅笔填涂（语文不
分第一、第二部分，全部按照非选
择题答题要求作答），第二部分
（非选择题）使用 0.5毫米黑色墨

水签字笔在各题对应的答题位置
内作答（作图题可先使用铅笔绘
图，确定后，再使用 0.5毫米黑色
墨水签字笔描写清楚）。使用规
定以外的笔作答而影响评卷识别
的，责任自负。

保持答题卡卡面整洁，不得
折叠、污染、穿孔或撕破等。不
准在答题卡上作任何标记，不准
更改题号。考试结束，考生必须
立即起立，停止答题，将试卷、答
题卡按页码顺序整理好，依次退
场，不准带走试卷、答题卡和草
稿纸。交卷出场后不得再进场续
考 、不 得 在 考 场 附 近 逗 留 或
交谈。

2025考试季（中考）


