2023年河南省高考各科目及具体时间怎么安排 几月几号哪天考试
2023河南省高考各科什么时候考试

	考试科目
	考试时间
	日期

	语文
	09:00-11:30
	44719

	数学
	15:00-17:00
	44719

	文综/理综
	09:00-11:30
	44720

	外语
	15:00-17:00
	44720


2023河南高考期间怎么调整心态
1.呼吸放松法
深吸气，内心默数“1.2.3.4.5”，体会空气从你的鼻腔慢慢进入肺部，肺泡鼓起，胸膈膜向下，肚子鼓起……暂停两到三秒钟，增加那种紧张感，接着慢慢呼气，内心默数“5、4、3、2、1”，体会胸膈膜慢慢往上，浊气从肺泡挤出去，经鼻腔呼出身体。呼吸时将注意力集中在气息进出身体的循环。用呼吸放松法，往复3次就有明显放松效果，有助集中注意力。
2.正念练习法
正念练习的核心是关注此时此刻。我们之所以焦虑，是因为脑子里想的都是关于未来的事情，关注此时此刻，能让我们集中注意力于当下的事情。比如，复习时，要关注当下你要复习什么，你在做哪道题，把你脑海里担心考不好怎么办等担忧未来的念头抛出去，只关注当下。再比如，吃饭时，关注你面前食物的颜色、味道、软硬度，带给你舌头的体验;走路时，关注你脚底踩在地面的感觉，路面的硬度等。正念练习能减少焦虑，关注到当下。
推荐阅读：
1.河南高考后什么时候开始
2.2023年河南高考提前批录取情况 录取结束时间 录取人数是多少
3.2023年河南高考专科录取通知书什么时候发放 河南高考录取通知书发放时间安排
4.2023河南高考加分项目及加分政策
5.2023河南高考志愿填报时间具体是哪天公布
6.2023年河南高考260分文理科能考上什么大学
7.2023河南高考三模时间具体是什么时候
8.2023河南高考文科397分能报考上什么大学 附文科397分左右的院校有哪些
9.2023年河南高考政策及高考改革最新方案
10.河南高考404分能上什么大学（文科+理科）
