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闽南师范大学附属中学朱智捷老师长期负
责学生的学习生涯规划辅导工作。他认为，学
生首先要充分认识高中学习的三个特点：一是
难度更大，需要增强学习动机；二是系统性更
强，需要提高学习的自主性；三是能力要求高，
需要进行能力养成训练。

其次，根据高中学习的特点，学生要准确定
位高中六个学期：1. 高一上学期，“初高中过渡
期”。他建议，既不在茫然中思考，也不去思考
茫然。一切有价值的东西都实实在在的，多做
几道题，多背几个单词，或者多练几张书法；2.
高一下学期，目标具化及学习养成期。奋斗目
标具体化，学习习惯养成，作息规律与自我调适
定轨，高度自律；3. 高二上学期，定位起飞期。

总感觉日子很漫长，毕业也遥遥无期。突然间
群体性自我松懈是心理常态；4.高二下学期，静
水深流期。主动精、深、细去钻研选科后的大
题、热题、难题，仿照状元笔记，梳理并创建自己
的学科知识体系（思维导图）、做自己的状元笔
记。不鸣则已，一鸣惊人；5. 高三上学期，加压
埋头期。不做易燃易爆的小气球，要做深入星
空的大火箭；6.高三下学期，血性冲刺期。此时
拼的更多的不是知识、能力、水平，而是意志、毅
力、决心。

一张一弛，才是文武之道。朱智捷表示，同
学们在紧张的第一课堂学习之余，还需加强体
育锻炼，多参加社团活动，因为身心健康才能保
障高中学习生活学有所成、学有所获。

学生：提前规划 准确定位

凡事预则立，不预则废。长泰一中戴文松
校长表示，长泰一中重视对高一新生理想目标
的教育。首先，在学校开展人人争当状元的征
文比赛、演讲比赛、国旗下讲话等活动。其次，
设置目标墙，让每一个学生把自己的目标大学
写在目标墙上，学生可以每天激励自己朝着目
标前进。第三，让学生寻找目标对象，或建学
习竞争小组，开展比学赶超活动。

戴文松校长认为，习惯是一种惯性，也是一
种能量的储蓄，学生只有养成了良好的习惯，才
能发挥出巨大的潜能。学校一向很重视学生的

养成教育：首抓书写习惯，创造性地开设书法写
字课，不仅每天布置书写作业，并把书写纳入期
中期末考核，把书写成绩的 30分记入期中期末
的总分中，从而有效地提升学生的书写水平；其
次抓阅读习惯，得语文者得天下，为了拓展学生
知识面，提高学生的阅读理解能力，每周在晚自
习安排一节语文阅读课；再通过名师展示、“先学
后教”“优秀作业、优秀笔记评比和展示”等方式，
培养学生的自学预习、勤于思考、同伴互助、独立
完成作业等良好习惯。同时学校通过开设无老
师监考的诚信考场，培养学生诚信考试的习惯。

学校：树立目标培养习惯

时代在变化，人才的标准也在变化，只有
综合素质全面发展，有较强的适应能力和创
新能力的学生，才能适应未来社会的竞争和
挑战。

闽南师范大学附属中学教务处副主任林淑
玲老师认为，家长在陪伴孩子成长的过程中，也
要注意自身的成长。比如，在教育观念方面，应
该注意以下几点：1.注重孩子能力培养，正确看
待成绩。帮助孩子树立“做最好的自己”的观
念，客观看待考试成绩。2.注重教育方式方法，
提高教育成效。上了高中，孩子最主要的变化
是心理和行为表现出极强的自主性，这时候的
教育更应该讲究方式方法。严厉管束不如适时
引导，唠叨说教不如俯身倾听。3. 注重习惯养
成，关注成长细节。因为只有懂得规矩并且自
觉遵守规矩的人，才能促进集体往好的方向发
展，也才能从优秀集体中获得反哺，不断激励自
己前进。4. 注重生命教育，涵养人文情怀。家

长可以从生活的点滴中让孩子感受到生命的高
贵和宝贵。努力让孩子理解并认同自我是自己
生命的主导者，培养孩子“生命管理”的能力，要
引导孩子尊重他人的生命。

针对高中学生的行动，家长应该做什么？
林淑芬老师也提出了几点建议：一是从自身角
度出发，身教重于言教。优秀的家长善于给孩
子树立榜样。重视自我学习，阅读经典教育书
籍，提高教育孩子水平。保持积极乐观心态，传
播正能量，潜移默化熏陶孩子；二是与老师同频
共振，做好保驾护航。因为家长与老师合作，是
教育孩子最强大的合力。家校共同努力，相互
理解，彼此支持，三效合一，才能让孩子朝着最
好的方向前行，实现家校共赢；三是从孩子角度
出发，多沟通与交流。在孩子遇到问题的时候，
多站在孩子的角度，用心倾听，多沟通交流，找
出孩子症结所在，才能帮助孩子很好地度过高
中学习生活。

家长：改变观念 言传身教

本报讯（记者 苏水梅）记者从福建省
人社厅获悉，为做好全省 2021 届困难高校
毕业生就业帮扶，我省日前出台通知，明确
省内全日制普通高校、全日制中等职业学
校（含技工院校）和特殊教育院校职业教育
类毕业学年内的困难毕业生，可申请一次
性求职创业补贴，补贴发放标准为 2000
元/人。

根据通知，此次补贴对象包括：城乡居
民最低生活保障家庭毕业生；残疾毕业生；
已获得国家助学贷款毕业生；建档立卡贫
困家庭毕业生（含建档立卡贫困残疾人家
庭毕业生）；特困人员毕业生。毕业生只可
按一种身份申领求职创业补贴，已享受过
求职创业补贴的不得重复享受。

补贴发放将坚持自愿申请、公开公
正、属地管理、专款专用的原则。符合条
件的毕业生请于 9 月 10 日 17:00 前，登录
福建省毕业生就业创业公共服务网（http:
//220.160.52.58/），进入“服务平台”，认真
阅读“个人注册事项说明”完成注册，按照

“求职创业补贴申请”操作提示进行网上
申请。

本报讯（记者 刘健宁）日前，记者从云
霄县教育局了解到，2020 年上半年，我省
制定并发布《“福蕾行动计划”实施方案》，
建立市、县（区）、乡镇（街道）、村（居）四级
儿童福利保障及关爱服务网络，并在各区
市进行试点。云霄县作为试点县，在下河
乡外龙村和马铺乡马铺村先行开展“福蕾
行动计划”试点工作。目前云霄县“福蕾
行动计划”试点工作进展顺利，已完成前
期调研、方案规划、项目招投标、确定实施
单位等。

“福蕾行动计划”具体将实施“十项工
程”，包括关爱网络建设工程、假期关爱工
程、结对帮扶工程、亲情关爱工程、心理健
康工程、儿童学校工程、“福彩助学”工程、
司法援助工程、智慧关爱工程、队伍培育工
程。试点工作侧重于探索路径、积累经验、
做出示范。

据了解，云霄县“福蕾行动·护航成长”
关爱农村留守儿童公益项目采用政府购买
服务形式，为云霄农村留守儿童、孤弃儿
童、困境儿童等群体提供亲情陪伴、精准帮
扶、心理抚慰、学业辅导等精准志愿服务，
同时开展成长辅导、法制宣教、临界预防等
社工专业服务。该项目旨在以实施“福蕾
行动计划”为抓手和切入点，在云霄构建起

“党政统筹、部门联动、学校为主、家庭尽
责、社会参与、儿童为本”的“六位一体”留
守儿童教育管护长效工作机制，保障留守
儿童成长有爱、学业有教、亲情有护、安全
有保，助力脱贫攻坚。

本报讯（记者 刘健宁 文/供图）2020 年高考录取工作接近
尾声，同学们也陆续接到录取通知书，昔日同窗就要遍布天
南地北上大学，为此，很多中学和学生都绘制了自己班级的毕
业去向图。近日，一份厦门大学附属中学 2020 届毕业生大学

“蹭饭地图”悄然面世。
在这份地图上，收录了厦大附中 2020 届高三毕业生的姓名、

录取大学以及大学所在省份，每个班级的“蹭饭地图”都表达同一
个意愿：“记得来找我吃饭。”在小小的“蹭饭地图”上，还加入了各
个制作者的小心思。有的地图把录取学生的大学校徽标注在地图
上，有的地图则是在上面标注了“聚是一团火，散是满天星”的标
语，有的地图标注了各个省份的特色美食。

据悉，厦大附中往届毕业生都会制作“蹭饭地图”，制作“蹭饭
地图”的本意是希望高三毕业生能够更好地走出去，拓展交友面，
扩大朋友圈，同时也是在帮同学们建立一种“联系”，让他们不要
忘记高三一起奋斗过的同学。

困难学生可申请就业补贴
困难高校毕业生可享2000

元就业补贴，请于 9 月 10 日前
提交申请

云霄县将试点
开展“福蕾行动计划”“少年强则国强”。高中是从儿童青少年向成人过渡的重要时期，也

是人生观、价值观、世界观形成的重要时期。高中的学习生活，对人的一
生的影响尤其重要。新学期伊始，本报记者采访了几位长期从事高中教
育的老师，请他们分别对学生如何进行高中生活规划、学校怎样做好高中
教育、家长如何陪伴高中学生等几个方面，谈谈他们的看法。

本报讯（黄水成 林娜君 文／图）近日，
平和县安厚镇龙峰头林氏联谊会“火树奖学
金”发放活动如期举行。今年“火树奖学
金”共为来自龙头、美峰、汤厝、三龙、田径
等 村 的 84 名 林 氏 优 秀 学 子 发 放 奖 学 金
64000 元，被北京大学录取的学子林颖淇
获颁奖学金 10000元。

据悉，2000年林毅夫先生出资 10万元
设立“火树奖学金”基金。该奖学金设立以
来，始终致力于资助当地优秀学子，以拳拳
爱心为学子撑起一片晴朗天空，受到了众
多慈善企业和优秀乡贤的积极响应，奖学
活动至今已持续开展 20届。多年来，当地
以此为纽带，更是拉近了两岸林氏宗亲的
情感融合。

本报讯（薛敏灵 卢小环）8 月 30 日上
午，古雷开发区沙西镇沙西村在村委会举
行沙西村公益基金第十一届助学颁奖仪
式，对在今年高考中取得优异成绩的 5 名
准大学生、4 名中考生分别给予 5000 元、
3000元的奖励。

据悉，沙西村公益基金是由沙西村外
出乡贤林广远先生设立的，自 2010 年以
来，林广远先生已连续 11 年委托家人，对
沙西村成绩优异的学子进行奖励，累计发
放奖学金数十万元，奖励学生近百名。

沙西镇沙西村
奖励中高考优秀学子

平和县安厚镇
“火树奖学金”颁奖

在一次入学教育讲话中，北京四
中原校长刘长铭曾鼓励学生们在高中
三年中要尽力做好以下 18件事：

1.至少读50本好书，这些书的涉猎
要超过10个领域。在每个领域中，至少
精读一本该领域最经典的代表作。

2.选择一个人，长时间去帮助，例如
有困难的同学、残疾人、贫困者、孤儿、失
学儿童、老年人、慢性病患者等，也可以
是家人、亲属、朋友或素不相识者。

3. 养成习惯，每天做一件自己认
为有意义的事。要想明白这件事对自
己、对他人、对社会的意义何在？

4. 至少认真完成一项研究，可以
是科学、技术、历史、社会、艺术、经济、
社会调查等领域的研究。

5. 至少交一个外国朋友，并通过
这个朋友尽可能多地了解这个国家。

6. 至少发表一篇文章，可以发表
在报刊杂志或学校编印的论文集、作
文集上，也可以建立一个个人博客。

7.至少通过自己的努力获得一次
比较重要的奖励，例如在学科、科技、
体育、艺术、社会服务等方面。

8. 至少参加一个社团，并努力让
自己成为社团的积极分子或骨干；或
参加一项学校的活动，在参与过程中
为自己留下难忘的回忆。

9.至少培养一项体育爱好。
10.培养一种艺术爱好。
11. 至少开拓一个新的兴趣领域

（零起步的领域或爱好）、新开辟一个
学习领域或学习一项新技能，例如棋牌
类、艺术类等。

12.去打一个月的工，可以去做志
愿者或义工，但要像正式的工作人员
那样遵守时间，尽职尽责。

13. 至少做出一项发明的设想或
设计，尽管可能不成功，但是要有完整
的设计思路。

14.做一件挑战自我的事，创下一项
纪录，例如远足、爬山等。

15.选择一个人，深入了解他的生
活经历或生平，或研究一个历史人
物。如可能的话，为他写一篇自传。
这个人可以是亲友长辈，也可以是同
龄人或有特殊经历的人。

16. 养成长期做一项观察和记录
的习惯（不一定要做研究，可以仅是观
察积累），记录的内容可以是社会现
象、自然现象等。

17.至少学做四个地道的中国菜。
18.培养一种手工制作的爱好，例

如木工、陶艺、收藏、雕刻等，最好是具
有独特性的。
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戴岚岚

高中三年
尽力做好18件事
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厦大附中：20202020届毕业生绘制大学届毕业生绘制大学““蹭饭地图蹭饭地图””

厦门大学附属中学 2020 届
毕业生绘制的大学“蹭饭地图”

紧张的高中课堂（资料图片） ☉本报记者 张 旭 摄
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