
生导报 A3编辑 / 朱筱丽 美编 / 蒋玮 2021 年 12 月 27 日升学

2022年上海春考倒计时 计划招生2400人
记者 朱筱丽

2022年春考进入倒计时。新高考

改革以来，每年都有四五万的考生选

择参加春考，人数占到所有上海高考

生的七成以上。

新高考改革以后，春考的考试

招生主要对象转移到了应届高中毕

业生上，招生院校从几所扩容到25
所，招生计划从几百个扩大到2400多
个，并且清一色聚焦本科招生，社会

对春考的重视程度随之逐年上升。

春考只考语、数、外三科，考试的

难度系数与秋考相同，都是0.65，三科

平均分值都在90至100分之间。

无论是否有意参加春招，都要倍

加努力提高外语考试成绩。根据上海

高考政策，外语实行一年两考，春考

里的外语成绩可以与秋考里的外语

成绩相比，较高分值的成绩将被自动

计入秋考总分。

春考成绩在2022年1月25日公

布。获知成绩之后，考生有一个漫长

的寒假仔细思量是否要填报春招志

愿。春招志愿可以填两个，录取意愿

强烈的考生要降低期望确保成功概

率，意愿不浓的考生可往高填报争

取意外惊喜。志愿填报后会根据大

家的成绩，公布入围校测的名单，紧

接着就是各个高校组织校测，每

个同学最多可以拿到2个学校的校

测资格；校测结束后，根据校测成

绩，加上大三门的成绩，会公布最终

的录取结果。

因此，即使再对春招充满向往与

信心，寒假期间仍宜抱着春招不成功

的心态保持秋考复习节奏。

面对高三复习压力和考试压力，考生心态的调整尤

其重要，在不同时期，考生心态变化也不同，调整心态需

及时，而且要有的放矢。同学们要记得科学安排生活，体

力劳动与脑力劳动有机结合有助于减轻压力，及时消除

疲劳。如在课间、傍晚、星期天等时间做做运动。

回归初心。现在的你只是一个学生，不要想太多与

学习无关的事情，做到心中只有学习这件简单的事就可以

了。只有全心全意地回归初心，才能全身心地投入到复习

和高考中。

整理试卷。经过了长达一年的复习，相信同学们的

书桌都塞满了试卷，周考、模拟考试等等。这些试卷上的

错题要及时整理及复习。现在已经不是做新题型的时候

了，应该重点看看自己的错题，尽可能减少再次掉进陷阱

里。

全书浏览。有部分同学是完全放弃课本了，只顾着盲

目地刷各种题型，过来人告诉你，这样的做法是不科学

的。最后的复习阶段要把重点放在课本上，回归基础，在

脑海中形成知识的关系网。

抓住考纲。有很多同学认为考纲是给老师看的，和我

没关系。其实，在最后的阶段抓住考纲，不仅可以节省时

间，而且还能提高复习效率。在重点知识上认真复习，可

以帮助你拿到不错的成绩。同时，也可以跟定老师的脚

步，按老师的思路走，也是一个不错的方法。

寻找感觉。考的试越多，你就越会发现，当你状态好

的时候，做题很通顺，考的分数也不会低。所以，在最后的

紧要关头，我们不要过于放松，适当地做一些真题，保持

做题的感觉，不至于到考试时大脑一片空白。

（文/李傲，刊发时有删改）

考前忌暴饮暴食

临近考试，很多家长为了自己的

孩子也是操碎了心。其实在保证营

养平衡的前提下，学生要相应地限

制主食的用量，适当增加高蛋白、高

磷脂、高维生素食品。除了一般的大

米、白面之外，主食还可吃一些粗粮

杂粮，如红豆、绿豆、黑米、糙米等，做

到合理搭配。 

早餐必须有营养

早饭 对于同学们来说最为重

要。早餐的主食可以是包子、馒头、米

粉，所有五谷杂粮都可以;要补充足

够的碳水化合物，如牛奶、酸奶，蒸

的或煮的鸡蛋；要吃一些水果或是青

菜，还可以是少量肉类，因为脂肪类

的食物对提高记忆有一定的好处。

中餐不能太油腻

备考的学生压力大，加上缺少运

动，很容易引发便秘，所以可多吃芹

菜、韭菜等粗纤维食品，因为这些食

物都具有调节胃肠的作用。可安排些

肉类、鸡蛋、豆制品等食品来补充能

量。

晚餐应该要清淡

晚餐最好是稀饭，因为稀饭不仅

可以提供很好的营养，又很容易消

化，但不要在稀饭里加入皮蛋，因为

皮蛋含铅。同时在睡前可以为孩子熬

一碗小米绿豆粥，小米含有丰富的色

氨酸，具有安眠作用，也容易消化。

吃香蕉可以缓解紧张情绪

很多考生在临近考试的时候往

往会特别紧张，心理压力大，这个时

候不妨吃些香蕉，香蕉富含维C，可

以有效缓解紧张情绪。另可吃些胡萝

卜等富含维A的食物来保护眼睛；吃

些卷心菜、豆制品可以帮助学生有效

增强记忆力；在觉得大脑疲惫的时

候，可以吃些大豆，大豆含有维B，可

以有效缓解大脑疲劳；感到压力大的

时候，可以吃些番茄或者巧克力，舒

缓心情，缓解考试压力，切记适量为

主。

1月8日-10日 全市统一文化考试

1月25日 公布统一文化考试成绩

及志愿填报最低控分线

1月26日 考生网上成绩复核登记

1月27日 考生网上查询成绩复核

结果

2月中下旬 网上咨询

2月19日-20日 通过“上海招考热

线”网站填报志愿

2月22日 各校公布自主测试资格

线、测试时间和地点

2月22日-23日  考生登录院校

网站，按院校规定的时间节点和方

式，进行自主测试考试时间和地点的

选择

3月5日-6日 各校组织自主测试

3月9日 各校公布自主测试成绩

3月9日-15日 各校网上公示预录

取和候补资格考生名单

3月16日-17日 按实施办法的相关

录取规则办理录取专业信息登记

8月下旬 考生凭录取通知书到个

人档案所在地办纸质档案转递手续

9月 新生正式入学

■考前饮食小常识

■重点关注

2022年上海春考重要时间节点

春考复习怎么缓解心理压力？


