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高考结束，考生和家长们紧
绷的神经终于可以放松一下了。
然而，随着招录大幕开启，五花八
门的“陷阱”开始粉墨登场，考生
和家长还需擦亮眼睛，不给不法
分子可乘之机。为避免广大考生
和家长上当受骗，近日，网警为大
家揭秘五类常见的高考后诈骗套
路，希望大家提高警惕，守护好自
己的权益。

“提前查分”骗局

套路揭秘：不法分子往往利
用家长和考生急切想知道成绩的
心理，群发短信，声称可查询高考
成绩，并附有网址链接。家长和
考生一旦点开网址，将可能被植
入木马软件，导致个人信息泄露，
甚至银行卡信息被盗取。还有的
不法分子会直接开价，要求家长
付费查询分数。

警方提醒：所有考试成绩均
由官方统一发布，不存在“提前查
分”渠道。请勿随意点击陌生链

接，应保护好个人隐私信息，切勿
轻信不明来源的查分信息。

“补录名额”诈骗

套路揭秘：部分不法分子冒
充学校招生老师或中介，以“补
录”“扩招”“预留名额”为名，要求
家长缴纳高额费用，承诺可帮助
孩子进入理想的学校，实则骗钱。

警方提醒：所有招生录取均
通过正规流程进行，凡是以“缴费
换名额”为由索要转账的，均为诈
骗。请通过学校官网或电话核实
信息。

“志愿填报AI神器”骗局

套路揭秘：一些机构推出所
谓“志愿填报AI助手”“大数据推
荐院校”服务，收取高额费用，声
称可以“精准匹配分数+专业偏
好”，误导家长盲目信任算法，忽
略孩子的实际情况。

警方提醒：志愿填报应结合
兴趣、分数、政策综合判断，参考
官方发布的指南，不能完全依赖
所谓“AI神器”。同时注意甄别机
构资质，警惕高价“保录”服务，防
止个人信息泄露和财产损失。

“奖学金”钓鱼骗局

套路揭秘：骗子冒充教育部
门工作人员，谎称考生获得“国家
助学金”“专项奖学金”，借邮件、
短信等方式，要求学生提供身份

证号、银行卡号等信息用于发放
奖金，进而实施盗刷。或者要求
先支付手续费，才能获得“奖学
金”。

警方提醒：所有奖学金、助学
金发放均需经过严格审核流程，
由学校官方渠道发放，不会通过
电话索要个人信息。如遇类似情
况，请立即报警或向学校老师求
证。

伪造“录取通知书”骗局

套路揭秘：不法分子冒充高
校招生办人员，向考生寄送伪造
的录取通知书，或者发送录取短
信，让考生将学杂费打入指定账
号，以此骗取钱财。

警方提醒：考生和家长收到
录取通知书后，一定要通过官方
指定的查询渠道进行录取信息验
证，避免上当受骗。

警方提示

1.不轻信：凡是自称“有门路”
“有关系”“内部操作”的，一律不
信。

2.不透露：不随意泄露身份证
号、准考证号、手机号、银行卡等
敏感信息。

3.不转账：未经核实的身份和
网址，一律不转账、不扫码。

4.及时报警：一旦发现被骗，
请立即拨打110报警，并保留相关
证据。 （杨 沫）

高考结束 警惕五类诈骗套路
2025年中考马上就要到了，紧张、焦

虑、期待，各种情绪交织在一起，影响着
考生和家长的心态。那么，在临考前如
何调整好学生心理状态，以最佳面貌迎
接挑战呢？

三大原因导致心理焦虑

“最近总是失眠，一闭眼就想到考试，
怕自己考不好”“中考越近我越慌，感觉书
都看不下去了”……随着中考的脚步越来
越近，不少学生表示自己出现紧张、焦虑
的情绪。对此，有关专业人士表示，这是
正常现象，不必过分担忧。

“有调查显示，40%的学生会在考前出
现中等程度焦虑。”一位老师说，适度焦虑
有助于增进学习动力、提高学习效率，取
得良好的考试效果。但是过度焦虑会影
响复习迎考和学生身心，比如他们可能会
出现看书看不下去的状况，有的学生会产
生提前放弃的心态，还有的学生可能出现
失眠、没有食欲，整日郁郁寡欢。

产生紧张、焦虑的原因有很多，这位
老师认为主要有三点：第一，学生目前的
成绩和理想学校有较大差距，所以越临近
中考越焦虑；第二，很多家长对学生寄予
了很高的期待，会让孩子们感觉到压力倍
增；第三，一些学生因为自身缺乏比较有
效的情绪调节方法，考前会产生过多的负
面心理情绪。

考前如何调整心理状态

当紧张、焦虑的时候，如何调整自己的心理状态
呢？有关专家分享了四个办法。

首先就是学会“深呼吸”。“深呼吸看似简单，其实是
有科学道理的。”当考生感觉很焦躁，完全静不下心来去
学习的时候，实际上他的肾上腺素在快速飙升。连着做
三个深呼吸，他的肾上腺素很快就会回落下来，这个时
候他的身体会回归于一个平和的状态。

其次是劳逸结合，在学习之余可以做一些自己感兴
趣的事情。“比如可以听听歌，也可以打打球，更简单的
办法是利用晚饭后的时间散散步，让自己的身体达到
一个放松的状态。”专家提醒考生，最后这段时间尤其
要注意调整作息，保证充足睡眠，这样才能保证白天的
学习精力，千万不要考前熬夜复习，这可能适得其反，建
议按照中考时间调整生物钟，让大脑在考试时保持最佳
状态。

再次是合理规划复习，避免花大量时间钻研难题偏
题。“最后阶段，重点应放在查漏补缺和巩固基础，学生
跟着老师的复习节奏走就行。”专家认为，最后阶段，整
理错题本、回顾易错点很重要，不要花大量时间去钻研
怪题，因为这些题目很容易加重学生的心理负担。

最后，积极心理暗示、增强自信很重要。“每天给自
己正向鼓励，比如‘我已经准备得很充分了’‘我能冷静
应对考试’‘中考我一定行’等，避免消极自我否定。”专
家表示，在心理暗示环节，允许自己失败也是一种方法，
学习和考试中，考生不可能所有题目都会，这是客观事
实，允许自己不会，心情就会放松不少。

面对孩子焦虑家长怎么做

中考最后冲刺阶段，面对孩子的紧张焦虑，很多家
长想帮忙却不知道如何做，专家给出了三点建议。

“首先，我们家长应该学会控制情绪。”专家说，考前
这段时间，不少家长比孩子还焦虑，这是不对的，“因为
家长焦虑会让孩子更焦虑，所以家长首先要控制自己，
紧张了可以跟朋友亲戚说，而不是对孩子唠叨。”专家表
示，家长要保持平常心，避免频繁询问成绩或过度关注
复习成效，尽量让家庭氛围轻松自然。

“其次，家长要做好后勤保障工作。”专家说，合理饮
食也是关键，考前饮食应该清淡营养，避免突然改变饮
食习惯、避免吃生食，以防影响孩子考前的身体健康，可
以适当准备孩子喜欢的食物，但不必刻意强调“补脑”

“提神”。
“最后一点，家长要多倾听、少比较。”专家建议，如

果孩子主动倾诉焦虑，家长应耐心倾听，少说“你必须考
好”之类的话，多用“我相信你”“尽力就好”来缓解压力，
同时应该避免拿孩子与他人比较，如“别人家孩子如
何”，这会加重孩子的心理负担。

（王秋玲）
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高考过后，十二年寒窗苦读暂告一段落，青春的
狂欢与对未来的憧憬交织成夏日最热烈的图景。然
而，在这份喜悦背后，一些不法分子紧盯考生和家长
对录取信息、升学途径的迫切关注，以“内部指标”“助

学金申请”等虚假名目为诱饵，企图将欺诈的黑手伸
向满怀期待的家庭。越是放松的时刻，越需筑牢防范
意识的堤坝，守护好这场人生大考后的平安与安宁。

（小编整理）

高考过后 筑牢个人信息安全防线


