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一年一度的高考已经
落下帷幕，持续的高度紧
张突然“失压”，距离成绩
公布还有一段时间，这样
一个特殊的“空窗期”，考
生们都在做些什么？由于
高考前后考生身体和心理
会出现反差，部分人易患
高考综合征，或陷入迷茫
状态，没有方向；或过度放
松、无所事事；或忧虑焦
急，不知所措。但无论哪
种情况，都要谨慎对待。
专家建议，在适度调节之
余，要合理规划。

▼

▶6 月 10 日，厦大附中举
行了 2024 届高三毕业典礼暨
成人礼。图为学生参加宪法宣
誓活动 叶欣欣 摄

针对一些考生在高考结束后出现
烦躁、焦虑、抑郁等负面情绪的现象，
国家二级心理咨询师、漳州三中心理
专职教师杨滨妮表示，有一部分考生
在高考结束后，不适应漫长的暑假模式，
突然没有了学习目标和学习动力，表现
为价值感缺失，出现迷茫状态。考生方
面，可以尝试进行积极的自我暗示，也要
注意适时减少社交，控制无益信息的获
取，减少焦虑传递，来到现实中，去和真
实的朋友建立更深层次的联结。家长方

面，父母作为孩子最重要的人，应帮助孩
子转变不合理认知。高考固然重要，但
人生是旷野，赛道很多，高考更像一个起
点，而非终点。父母应帮助孩子客观看
待分数，改变“高考发挥失利，人生就完
了”的不合理认知。通过接纳情绪、转变
想法、合理宣泄，来进行调节。

针对一些学生担心考不好，如何调
整心态，作为家长首先应及时观察考生
的情绪及行为多与考生沟通，陪伴考生
平稳度过等待期。高考可以说是一场

心理应激过程，孩子可能会在等待成
绩的这段时间里有一些反复焦虑的情
绪，建议父母尽量不要追问孩子考得
如何，不要让孩子再去回忆考场的发
挥，不翻旧账，以温和、理性的方式和
孩子沟通，帮助他们调整心态，并做出
正确引导，为孩子提供安全的情绪宣
泄环境和充分的情感支持，同时建议
安排一些轻松愉悦的户外活动，营造
良好家庭氛围。

☉本报记者 苏水梅

“睡到自然醒，在高中期间基本上是
一种可望而不可即的奢求。”许多高三学
子向记者表示，尤其是备考期间，神经紧
绷和体力透支的状态让人感觉疲惫不
堪。因此，面对时间充足的假期，摆脱高
中求学时“睡眠短缺”的状态，睡个好觉
成了很多考生最迫切的愿望。

很多家庭选择在孩子高考结束后计
划一次出游，父母陪孩子在旅行中度过
一个轻松的假期。家住市区的方女士告
诉记者，她们一家人正在做攻略，目标城
市是南昌和西安，“正好趁着这个长假
期，去领略一下祖国的大好河山。”

在假期好好享受一下属于自己的空
间，是最愿意做的事。“之前一直都在学

校寄宿，在家待的时间很少，赶紧好好布
置一下自己的房间。马上就要上大学
了，家长会把手机电脑平板‘三大件’配
齐，真是很开心。”为迎接大学生活的到
来，家住芗城的高三学子林思晗语气里
满是欣喜。

作为漳州一中羽毛球队员的高三学
子吴梓昊，已获得自己心仪高校预录取
的好消息。可是他并没有因此而放松下
来。考驾照、到母校训练羽毛球、阅读自
己喜欢的书均被排上“充电节目单”。“上
午如果练车，下午就去打球，总之，时间
安排得挺紧凑的。”在吴梓昊看来，对于
即将开启的大学生活，做更充分的准备，
才能在新的学习历程中更上一层楼。

“我们一直鼓励她利用这段时间练
习几首拿手的曲子，大学期间，肯定会有
一些地方派得上用场。”家住龙海的甘建
强告诉记者，他的女儿甘霖就读于龙海
一中，参加完高考后，最喜欢做的事是拉
二胡。由于高中阶段学习比较紧张，兴
趣爱好方面的学习只能先放一放，利用
这个长假正好可以好好地过把瘾。

“学会做人，学会做事，学会学习和
学会共处。”不少家长认为，高考结束只
是人生阶段的一个新起点，放松不等于
放纵，考生们应对在适度调节之余，合理
规划好三个月假期，根据自己的实际情
况，积极锻炼身体，并对自己想要提升的
技能投入一些时间。
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漳州五中高三年段长赵小晖认为，
这段时间，学子们可以趁着闲暇，提早做
好志愿填报的准备。正所谓，考得好，也
要报得妙，如何在高考报考中做到精准
填报，避免出现高分低报，分数浪费，或
低分高报，考生滑档等情况，赵小晖提出
了几点建议：

详细了解招生录取政策。全面了解国
家和我省的高校招生政策规定，以及拟报
考高校的招生章程，了解自己所属类别的
志愿设置、志愿填报时间、投档录取规则等
情况。不同高校对进档考生的专业录取规
则是不太一样的，对不同院校和专业，要具
体问题具体分析。建议重点查阅省招委
会、省教育厅印发的政策文件，多了解意向

院校的招生简章。当然，如果考生有空也
可以前往心仪的学校实地考察。

认真阅读填报志愿权威资料。要认
真阅读省教育考试院编印的《福建省
2024 年普通高校招生计划》《福建省
2024 年高考志愿填报指南》，以及后期
会公布的 2024 年福建省高考考生成绩
分布统计表（物理科目组、历史科目组），
详细了解各高校在闽招生计划、近年录
取情况等相关参考资料。根据本人的高
考成绩、成绩排名位次和有关高校的情
况，确定拟报考院校专业组或专业范
围。不要迷信非官方渠道的所谓“权威
数据”“权威分析”。

准确理解梯度志愿和平行志愿投档

模式。梯度志愿，是指在同一个录取批
次设置的若干志愿有先后顺序，每个志
愿只包括一个院校专业组。梯度志愿的
投档原则是“志愿优先”，考生的高考志
愿是投档的第一要素。平行志愿是指在
同一录取批次设置若干具有相对平行关
系的志愿。平行志愿投档原则是“分数
（位次）优先、遵循志愿、一轮投档、一档一
投”，先从最高分考生开始，依次检索和投
档；当轮到检索某一考生时，遵循该考生
所填报的志愿顺序进行检索，当检索到符
合投档条件的志愿时即被投档。

赵小晖建议，考生也可以向已经考
上大学的师兄师姐请教有关志愿填报的
经验。

段长 做好志愿填报的准备做好志愿填报的准备

考生 轻松休闲为主基调轻松休闲为主基调

希望你们在未来做一粒
好种子，向下扎根向上生长！
向下扎根，就是能够经得起诱
惑与打磨，向上生长就是积
极向上，不断进取。高考以
一种安静而自然的方式将稚
嫩的你们推向成长，高考是
成人礼，更是分水岭，是人生
初始阶段的结束，更是成熟
壮大的开始，在人生新阶段，

摆在你们面前的仍然是一张
张试卷，但那上面只有“人生”

这一道题目，尽管没有标准答案，
但必须紧扣“成长”这个关键词来

作答，因为人的成长永远在路上，成
长就是去寻找自己的可能，寻找自己的

答案，依我看，所谓“成长”就是能耐得住寂

寞与孤独，寻找自己的笃定，寻找自己的方向。
不要人夸颜色好，只留清气满乾坤。杨绛先生

说：“我们曾经如此渴望命运的波澜，到最后才发现，
人生最曼妙的风景，唯有内心的淡定与从容。曾经我
们如此期待周边赞赏的目光，如此期盼外界的认可，
到最后才知道，世界是自己的，与他人毫无关系。”高
考过后，我们发现幸福是如此简单，与颜值无关，与父
母的成就无关，与曾经的许多无关。但是你们还需要
记住，你们是社会的部分，是人类的个体，是自然的也
是社会的，如美国作家海明威也曾说：“没有人是座孤
岛，独自一人，每个人都是一座大陆的一片，是大地的
一部分。如果一小块泥土被海卷走，欧洲就少了一
点，如同一座海岛少了些一样……”我们每个人都不
仅仅活给自己的，我们活着最好的样子，就是让周围
的人因我们的存在而感到美好和温暖。生而平凡，可
以让家人更好；小有所成，可以让团队更好；身居要
职，就可以让国家社会更好！

做一粒好种子
向下扎根向上生长

老师
寄语

厦大附中党委书记廖建勤：

龙师附小的道德与法治课堂，为孩子们铺展了一张“生活的万花
筒”，将“思政小课堂”融入“社会大课堂”，为同学们的人生开启了多
种“打开方式”，不断将全方位协同育人机制向纵深推进。

在这里，课堂与生活紧密相连，课程与实际对接，创设多样化教
学情境，让学生在熟悉的生活情境中学习和体验；在这里，道德与法
治与其他学科密切联系，将历史、文学、艺术等元素融入道德与法治
教学中，注重学科融合，以丰富课程内容，提高学生综合素养；在这
里，同学们开展了小组讨论、角色扮演、情景模拟等系列活动，设计形
式多样的学习活动，激发学生的学习兴趣和积极性……龙溪师范学
校附属小学思想品德组教师汤敏说：“教师还会根据学生的学习情
况，设计相应的评价和反馈机制。通过积极有效的评价，激励学生内
在的动力，引导学生积极参与道德与法治学习，培养孩子们成为具有
良好道德品质和法治意识的新时代公民。”

如何让思政课堂入脑入心？汤敏老师说：“我们根据不同年龄段
学生的身心发展特点，以学生实际生活为基础，分学年段、按主题对
教学内容进行科学设计，制定具体、可操作的目标，及时跟进社会发
展进程，将党和国家重大实践、理论创新成果引入课堂，以学生喜闻
乐见的方式丰富与充实教学内容，增强道德与法治教育的时效性、生
动性、新颖性，让道德与法治课成为有现实关怀和人文温度的课堂。”

文化启德，润心启智。在汤敏老师看来，在人生“拔节孕穗期”——
青少年阶段，播下真善美的种子，并使其“发芽出苗”，开展道德与法治教
育，无疑是一副“良方”。“道德与法治课程为青少年全面发展提供了
有益补充，帮助他们抵御错误思潮的影响，帮助他们真正树立起正确
的世界观、人生观和价值观，帮助他们规范道德品行，形成健全人格，为
培养以实现中华民族伟大复兴为己任的有理想、有本领、有担当的时代
新人，打下牢固的思想根基。” ☉本报记者 陈慧慧 文/供图

龙师龙师附小附小：：

将将““思政小课堂思政小课堂””
融入融入““社会大课堂社会大课堂””

本报讯（林泽霖 李爱清 文/图）品味中华诗词之美，感受传统文
化魅力。日前，平和县山格中心小学举行“品味诗词之美 争当和雅
少年”首届校园诗词大赛，在传诵经典中进一步提高学生文化素养和
道德修养，营造浓厚的书香校园氛围。

大赛在舞蹈《兰亭序》和手势舞《少年中国说》中拉开帷幕，各班
脱颖而出的优秀选手组成百人团参加笔试，通过笔试角逐出班级前
五强，参加决赛。学校六个年段共分六轮决赛，每个年段依次进行。
决赛分为必答题、抢答题、团体飞花令和个人飞花令四个环节。抢答
环节中，选手们屏息凝神，全神贯注，拼手速更拼实力；飞花令环节
中，选手们抽取“风”“花”“雪”“月”等字为令，令发诗迸，“野火烧不
尽，春风吹又生”“稻花香里说丰年，听取蛙声一片”“遥知不是雪，为
有暗香来”……一句接着一句，一浪高过一浪，赢得场下阵阵掌声。
比赛气氛紧张激烈、扣人心弦。此外，比赛间隙还穿插了多个互动环
节，吸引了众多学生、家长积极参与。

经过两天的闯关比拼，各年段分别决出状元、榜眼、探花。在传
统文化的熏陶下，学校的诗香氛围分外浓厚。“举办古诗词比赛，为学
生提供了一个展示自我的舞台，培养了学生热爱中国古典传统文化
的兴趣，并从中体会到做人、做事的道理。同学们在中国灿烂文化的
熏陶下，分享诗词之美，感受古人的智慧，从中汲取营养，涵养心灵。”
平和县山格中心小学校长林宗益说。

品味诗词之美品味诗词之美 争当和雅少年争当和雅少年

在厦大附中在厦大附中
成人礼上成人礼上，，家长家长
与孩子交流与孩子交流。。

叶欣欣叶欣欣 摄摄

本报讯（肖彬如 张燕燕）勤俭立校，笃行育才。龙海一中发起
“勤俭办教育”活动，初中部师生积极响应，开展一系列活动。

俭风启智，学生践行。5月初，因教学楼加固改造，七年级教室
搬迁至原为用于做实验的科学楼，每个班级的墙壁都有不同程度的
破损，班主任带头组织，学生积极参与，纷纷带来自己的绘画书法作
品为班级的美化作贡献，用自己的才艺和热情，让原本破旧的墙面逐
渐焕发出新的光彩。

节能减排从点滴做起，让节约蔚然成风。一张张小巧的手绘图
片，粘贴在龙海一中的各个角落：水龙头旁、各班电灯开关和风扇旋
钮一侧、饮水机上……这些深入人心的提醒与标语渗透同学们的校
园生活，提醒学生从自身做起，在教室无人时随手关掉每一盏亮着的
灯、每一个转动着的风扇；在洗完手后自觉检查是否有将水龙头旋
紧、关好；在接水饮用时不多装、不浪费……

勤俭节约，教师垂范。美术教师们奔赴岁月悠久的科学楼，对那破损
的墙面、文字宣传栏的砖面以及学习走廊予以精心修缮。美术老师用她
们的巧手把一块块平平无奇的泡沫板和塑料板变成五彩斑斓、充满艺术
气息的装饰，修补原来破损的地图和瓷砖宣传画，原本残缺的宣传墙黯
淡斑驳，也在老师们的努力下焕然一新，仿佛重新注入生机与活力。

据校方介绍，此次活动通过积极引导学生亲身参与实践，从而提
升学生的节俭意识与实践操作能力；老师也发挥特长，进行勤俭节约
的“爱校”活动。“这一举措不仅实现了资源的优化配置和节约利用，
用自己的行动诠释了勤俭节约，他们不仅为学校节约了资源，更用自
己的双手创造出了别样的美好。”龙海一中相关负责人说道。

师生携手师生携手 让节约蔚然成风让节约蔚然成风
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