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又是一年栀子花开，又是一年中考时节，对此，今天，

我想让所有痴迷于备考的孩子都能于桌前书后抬抬头，直

直背，扬扬眉，淡然道一句：中考，我，来了……

同赴中考，守候希望

这是一场怎样的考试？一个人的悲喜可以牵动整个

家庭乃至整个家族同悲同喜。终于，五月来了，六月近

了。眼见万里长征已到了最后关口，人们在瞩望，一如农

人立于自家田头，瞩望泛黄的稻穗，几分兴奋，几分怡然，

几分期待，几分不安……毕竟，从穗满田垄到颗粒归仓还

有一个蓄满祈愿的距离。而众多备考的孩子正如这泛黄

的禾穗，在一片热切瞩望的目光中摇曳，渴盼自己最终能

籽实饱满地呈现给瞩望的目光一片灿烂与金黄。

准备多一分，踏实多一分

是时候了，人人都该问自己一句“准备好了吗”，而人

人都最怕问自己“准备好了吗”。

因为很多孩子都无法界定怎样才算得上“好”，而每个人

扪心自问时总或多或少有些空落落的地方。其实，焦虑人人

都会有，而消除焦虑的秘诀只有一个，就是充分准备。

《易经》有云：君子藏器于身，待时而动。器者，当指本

领，能耐。时者，时机，机会。积蓄了一身的能耐，机会来了，

才能轻而易举地抓住它。机会，永远只留给有准备的人。

准备，功在平时。你的准备多一分，你心里踏实的感

觉便多一分。正如不种庄稼的土地最易滋生荒草，只有让

智慧的庄稼占领了心灵的荒地，思绪的荒草才可能被遏

止。甚至可以说，对于消除惶恐，其他任何灵丹妙药都只

能治其标而不能治其本，充其量是暂时的转移。我们在积

蓄知识的同时也为我们积蓄了一份良好的心境。

最是一颗平常心

对于等待，也许我们每个人很难做到面对花开花谢云卷

云舒而去留无意、宠辱不惊，很难做到淡然、泰然、释然。然

而，对于将要到来的事情，强迫自己想或者强迫自己不想，都

只会徒然增添心理负担。我们不妨试着顺其自然，我们需要

的，是一颗平常心。

中考，我来了

中考，不必慷慨激昂，不必刺股悬梁，所需的不过是踏

踏实实做好手头该做的活，或许我们就能成功。不去想多

少人比我强，只需稳稳当当迈好自己的每一步，做到自己

的最好，告诉自己：终场哨声未响，人人都有机会。
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1、考前如何安排好复习时间？

考前拚搏阶段，自我调节显得尤为重要。应该坚信

“效率”二字，即高效率的学习+高效率休息。当然，对一名

毕业班学生来说，要做到学习、休息两不误，确不容易。除

了坚信“高效率”的作用，还要坚持“高效率”的行动。

晨间 建议早上6：00起床（每天坚持晚上9：30-10：

00入睡），7：00到校。早晨的时光是十分可贵的，可以先

到操场晨跑，一边跑一边听英语磁带也是培养语感的方

法。早起还可用来朗读语文，选择一些范文朗读10分钟。

坚持一个月便会发现自己在作文的写作上有长足进展。

而这样的热身，更有利于一天的生活与学习。

午间 建议午间认真休息。11：40下课，午饭后可以休

息，不回家的同学可以在座位上闭目养神几十分钟，接着

就精神饱满地投入下午的课了。

晚间 建议考生一回家先冲个热水澡，解除一天的紧

张和疲劳。吃晚饭时可看一会电视新闻。然后确定当天

各科的复习计划，分配好时间。不要懒散，从这本书翻到

那本书，让时间不知不觉地流逝。要以毅力克服惰性，时

间的管理与控制是完成计划的关键。倘若疲劳时就不要

再打疲劳战，可适时休息调整一下。

2、考前如何睡个好觉？

睡眠不仅能保持第二天头脑清醒，还有保存记忆的作

用。倘若你在考试前一天，还在往脑袋里硬塞知识而牺牲

睡眠的话，不仅难以记住，还有可能丢失以往记住的知识，

这可就得不偿失了。可见考前切忌熬夜。万一出现睡眠

障碍，怎么办？请从现在做起：

心情舒畅 临考前若感到忐忑不安，可找些令人愉快

的事去做。浇浇花；看看漫画书，哈哈笑一笑；到户外散散

步，呼吸新鲜空气；想想自己成功的条件；想象自己考取时

的情景……。还要特别注意自己的自我谈话：“我能行”、

“我会发挥的很好”、“我定能成功”、“我尽力了，对得起自

己了”。切不可让那些动摇自己士气的丧气话进入头脑。

心情一舒畅，你会发现，自信仍在伴随着你。

早起早睡 在考试前一周，一定要调整好生物钟。为

保证晚上能早早入睡，你要在这天比平时提早一小时起

床，刻意地减少睡眠时间，这样到晚上就容易入睡了，以此

恢复正常的生物钟。此外，注意在睡觉前不要喝浓茶、咖

啡。如用热水泡脚15分钟，也能帮助入睡。

战胜失眠 倘若你在考试的前一个晚上出现了“越是

想睡越睡不着”的现象，大多是受了“睡不好必定考不好”

的暗示作用。然而，心理研究表明：一夜不睡，对人的智力

与记忆水平并无明显影响，倒是“睡觉”这件事本身造成了

心理压力。不妨这样想：“就让我睁大眼睛试一试，看我究

竟能坚持多久？”心理一放松，双眼一疲乏，不知不觉就进

入了梦乡。
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给中考学子的些许建议

教育星刊：安徽警官学院的办校特色、开设专业分别

是什么？

胡来龙：安徽警官职业学院是2000年6月经安徽省人

民政府批准首批成立的高等职业院校之一，也是全国最早

成立的法学警官类高职院校之一，是在原安徽省警官学

校、安徽省司法学校、安徽省政法干部学校合并基础上建

立的，隶属于安徽省司法厅。

学院共设法律、公安、公共事业、财经等七大类20多

个高职专业。法律事务专业为省级教改示范专业。刑事

执行和法律文秘两个专业为省级特色专业；《刑法》、《法学

基础理论》为省级精品课程。

教育星刊：安徽警官学院的2011年招生计划是否已出

台，同以往相比有何差别？

胡来龙：警院的招生计划已出台。法律文秘、书记官、

法律事务、国际贸易实务、司法警务、刑事执行、安全技术

与文秘、计算机网络技术、应用英语、新闻采编与制作等14

个专业在全国15个省市计划招生3000人。

同去年的招生计划相比有两点变化，第一是刑事执行

和司法警务专业在停招两年后，应广大考生尤其是监狱劳

教单位的要求，今年重新纳入招生计划；第二是增加了就

业率高、就业质量好的非法律类专业的招生比列。

教育星刊：在深化管理体制改革,大力推进现代大学制

度建设方面，安徽警官学院做了哪些工作？

胡来龙：学院自2003年解决一院两制问题后，建立了

统一的警察队伍，在全院师生中实行警务化管理体制。警

院人在继承中创新，在探索中前进，走上了跨越发展之路。

进入新的发展阶段，警院不断创新，在体制改革上取

得重大突破。学生管理、教学与就业的“两脱节”一直是制

约高校发展的瓶颈，为解决这一问题，警院通过广泛深入

研究，选择从教研室入手来解决这个问题，开创性地将教

学、学管、就业三者统一于教研室，教学、学管服务并服从

于就业。

教育星刊：在毕业大学生社会实践与就业方面，安徽

警官学院做了哪些工作？

胡来龙院长：警院在坚持“以生为本、办学为民”理念

的基础上，确立了“两个能力、一个素质”的育人目标。在

2006年初，警校通过广泛的调研和考察，在深圳市公安局

建立了警院在省外第一个学生实习实训就业基地，并在当

年选派200名在校学生进行为期6个月顶岗实习。与此同

时，警院还在我省法院和监狱劳教系统、17个市司法局、公

证和律师事务所以及合肥市公安系统等建立了56个学生

实习实训基地，各专业实习点达100多个。

多年来，警院毕业生就业率始终在90%以上，警院每年

都有30%左右的毕业生考取公务员，2010年有714名学子被

各级党政机关录用为公务员。目前，随着国家关于大力发展

职业教育各项政策措施的出台，学院将以科学发展观为指导，

抢抓机遇，乘势而上，开拓创新，朝着更高的目标迈进。

在高考来临之际，本报特别推出《高校巡礼》栏目。

该栏目将以专访的形势采访各大名校院长，将其校园的

办校特色、师资力量、教学优势、综合实力等多方面进行

报道，让学生可以理性的选择自己理想的大学。本期

《高校巡礼》专访安徽警官学院胡来龙院长，将全面的安

徽警官学院展现在广大读者面前。
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《高校巡礼》走进安徽警官学院
打造特色警校培养卓越人才


