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天没亮就出发了

上午7点左右，效实中学白杨校区的门口人头
攒动。

考生们正在排队进入考点，他们大多手持复习资
料，有的还在做最后的温习。警戒线外，则站满了目送
孩子的家长。

项先生是众多送考家长中的一员。为了儿子当天
的考试，他清晨5点半就起床准备了。

“6点多，天还没亮我们就出发了。”孩子平时学习
成绩不错，项先生对孩子有信心：“我们没给他什么特
别的嘱咐，就让他放松考，正常发挥就好。”

采访中记者了解到，项先生的儿子理科成绩较好，
选考的是“物化技”。

在项先生看来，如今选考制度有一定容错率，即便
这次发挥不理想，6月还有机会，“我觉得这样挺好的，
给了孩子调整的机会。”项先生说。

问起当天早餐是否有什么特别准备，项爸爸摆摆
手：“和平时一样，维持平时的状态最好。”

父母们的“平常心”

现场，不少都是父母一起前来为孩子送考。
黄女士和蒋先生特意请假，一起送儿子前来赴考，

并打算在考点外等儿子考完接他回家吃午饭。
“我们自己5点多就起床了，孩子是6点多起的。”

黄女士告诉记者，在饮食起居上自己也没有为孩子做
什么特别准备，平常怎么样就怎么样。

对于这场考试，他们认为，现在的考试制度更加公
平，能让不同特长的学生都有发挥优势的机会。

另一对夫妻倪女士和李先生也表达了类似观点。
他们的女儿已经明确表示未来想学生物相关专

业，所以果断选考了“物化生”。
“孩子有自己想走的路，做家长的只要全力支持就

行。”倪女士对比自己的学习经历不禁感慨，现在的孩
子学习太用功了，“我觉得自己比不上她。”倪女士说。

对于“放科”（如果某科考得好，后续可以不再投入
过多精力），很多家长都持开放态度。

“如果哪门课这次考得好，后面放掉也不是不行，
这样孩子会有更多时间攻坚薄弱学科。”倪女士表示，
这要看孩子的实际发挥情况。

黄女士则更加豁达：“努力了就行，毕竟人生的路
很长，积极的生活态度更重要。我们只希望他能做一
个有自己想法的人。”
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“你穿这么少不冷吗？”
“这还少？裹了好几层了！”
“放心，一会儿进考场答上题就热了！”
1月6日上午6点45分，天还没完全亮，效实中

学白杨校区考点外已热闹起来。寒风中，几名候考
的男生围在一起闲聊着，脸上看不出太多紧张情绪。

随着 2026 年 1 月浙江省普通高中学业水平考
试（学考）和普通高校招生选考科目考试（选考）启
幕，宁波7万余名考生将相继踏上本次考试征程，在
39个考点完成23万余科次的考试。

本次选考历时三天（1 月 6 日至 8日），涵盖物
理、思想政治、化学、技术、历史、生物学、地理和外语
八个科目。
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本次首考，外语科目迎来一项重要
调整。根据浙江省教育考试院此前下发
的通知，依据教育部要求，自 1 月 8 日外
语考试起，由教育部教育考试院命题的
外语科目（含英语、日语、俄语、德语、法
语、西班牙语），听力部分第一节的5道试
题，录音播放将从一遍调整为两遍，同时
优化听力内容，考试总时长仍保持约20
分钟不变。

多位老师分析，这一调整或将为考

生心态带来积极影响。“听力是英语考试
的开篇，部分考生容易因紧张发挥失常，
播放两遍能让考生更从容核对信息，有
助于发挥真实水平。”

以往高考中，英语听力第一部分是
易失分点，调整后部分考生的失分风险
有望降低。老师们也提醒，无论难度是
否变化，保持平常心是考生稳定发挥的
关键。

记者 吴正彬 沈莉萍/文 张培坚/摄

在送考大军中，除了家长，还有一群特
别的身影——老师。

来自宁波二中的老师卢映早早就到达
考点。

“我们学校有200多名学生参加今天
上午的考试。虽然天气比较冷，但我能感
觉到同学们、老师们和送考家长们的心都
是火热的。”她说。

包括卢映在内的多名送考老师，在现
场都亲切地跟自己的学生一一握手或拥
抱，给他们加油打气。

她观察到，尽管许多同学进去前都
说“就当平常考试”，但毕竟这是首考，

“大家其实都憋着一股劲，相信他们会有
出色的发挥。也祝他们旗开得胜，马到
成功！”

据了解，这场被称为“小高考”的首考，

是浙江新高考“一年两考”的重要组成部
分。外语和3门选考科目合计450分，成绩
可取两次考试中的最高分计入高考总分。
对于考生而言，首考高分就意味着有机会

“放掉”部分科目，从而在后续备考中集中
精力主攻语文、数学和薄弱科目，从而减轻
6月的高考压力。首考成绩也是高水平大
学“三位一体”招生、强基计划等初审入围
的重要依据。

考生要取得好成绩，心态至关重要。
有心理专家建议：面对焦虑，考生可以

将其“具象化”为当天能完成的小行动，也
可以通过适当听音乐、聊天等方式给自己
留好“情绪出口”，睡前可以多肯定自己的
努力；家长则应该做“倾听者”而非“说教
者”，考试期间要保持好正常的家庭生活节
奏，传递无条件的支持。

■延伸阅读 外语科目有重要调整

老师们的握手和拥抱
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