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高考后，狂欢沸腾起来。狂
欢的同时，需警惕“报复性放松”
引发的身心失衡。国家二级心理
咨询师、龙海区教师进修学校心
理教研员黄秀鑫老师指出，高考
后的心理调适是实现人生阶段平
稳过渡的关键，关乎个体心理健
康与未来发展。

黄秀鑫老师说，在生理节律调
节层面，保持规律作息至关重要。
建议高考后仍维持固定的就寝与起
床时间，避免在床上使用电子设备，
通过建立“床—睡眠”的条件反射，
有效预防昼夜节律紊乱，为身心健
康筑牢基础。

情绪管理是考后心理调适的核
心环节。面对成绩公布前的焦虑、

期待等复杂情绪，首先要进行情绪
接纳。每日可预留 15 分钟进行正
念觉察，通过自我对话“我现在感到
焦虑，这很正常，它只是暂时的”，完
成情绪的识别与接纳。其次，可借
助运动释放压力，每周3-4次、每次
30 分钟左右的有氧运动，如慢跑、
瑜伽等，能促进内啡肽分泌，有效缓
解负面情绪。此外，构建社会支持
系统同样重要，与信任的人倾诉、向
有相似经历的学长学姐取经，或是
通过艺术表达，如绘画投射、日记书

写、音乐疗愈等方式，实现情绪的合
理宣泄。

面 对 考 后 突 然 的 空 闲 与 迷
茫，建立新的目标体系可有效增
强自我效能感。黄秀鑫老师建议
同学们科学制定假期计划，将兴
趣探索与技能学习相结合，如旅
游拓宽视野、学习摄影、考取驾
照、掌握外语或计算机软件等，在
充实假期生活的同时，为未来发
展储备能力。

若高考成绩未达预期，则需先

调整认知，接纳现实。通过查询专
业院校信息，重新锚定方向。同时，
运用注意力转移策略，投身感兴趣
的活动，减少消极情绪的沉溺。建
立良好的社会支持，主动寻求亲友
和专业帮助，并保持规律的健康生
活节奏，在日常事务中逐步重建心
理平衡。

填报志愿作为考后重要决策，
同学们可结合自身兴趣、能力与职
业规划独立思考，避免因他人代劳
导致决策失误。

高考后的人生充满无限可能，
希望同学们掌握科学的心理调适方
法，从“心”出发，拥抱新旅程，书写
精彩篇章。

☉本报记者 苏水梅

管理情绪管理情绪 拥抱拥抱““心心””程程
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耕耘在四时，收获在盛夏。2025年高考已落下帷幕。对于刚刚经历高考的高三学子们来说，大学生活
的精彩即将开启。在这个超长暑假的开端，同学们最想做什么呢？

本报讯（记者 陈慧慧 通讯员
贾玉瑞）为进一步提升宁夏海原县教
师思想政治素养与师德师风建设水
平，近日，党的二十大代表、漳州市实
验小学党委书记兰臻为海原县各学校
教师开展了一场主题为“践行教育家
精神 做新时代好老师”的线上党课。

兰臻深入阐述了教育家精神的
内涵与意义，鼓励教师们做教育理
想的追光者，坚守教育初心。兰臻
说：“我们要成为永不停歇的成长型
老师，不断学习、更新知识，提升专
业素养；要成为学生成长的引路人，
关注学生的全面发展，引导学生树

立正确的价值观和人生观；要成为
家校共育的合伙人，积极与家长沟
通合作，形成教育合力；要成为教育
生态的共建者，为营造良好的教育
环境贡献力量。”讲座给海原县教师
打开了思想的窗户，也让教师们深
刻感受到了教育的力量和温度。

此次活动，也是闽宁协作在教
育领域的又一务实举措。讲座后，
海原县教师纷纷表示，通过讲座，对
教育家精神有了更深刻的理解，在
今后的工作中将努力践行教育家精
神，不断提升自己，为宁夏的教育事
业发展贡献力量。

党的二十大代表兰臻
为宁夏海原教师上党课

本报讯（记者 陈慧慧 通讯员
李惠敏）近日，漳州市第一外国语学
校以“万物共生，和美永续”为主题，
开展了一系列校园自然探索活动。
通过动物、植物、微生物三大板块的
实践体验，师生共同感受生物多样
性的魅力，传递人与自然和谐共生
的理念。

活动中，同学们为校园内的银
杏、香樟、三角梅等 30 余种树木制
作了专属挂牌，设置了校园版植物

“身份证”，扫描挂牌上的二维码即
可了解树木的品种、特征等。此外，
师生还共同记录校园内外鸟类、昆

虫、猫等动物的活动踪迹，观察它们
在城市环境中的生存状态，其中校
园猫成为同学们的观察焦点，同学
们还为校园猫取名为伴读“督学
喵”，并制作“猫咪炸毛表情包”等。
在古法发酵实验室，有的同学开展
了泡菜盲盒挑战，用老坛酸水当“菌
种银行”，有人做出彩虹泡菜，有的
则用酵母菌发酵出果酒，并在显微
镜下观察酵母菌活动。

本次活动以校园为实践平台，通
过多维度探索生物多样性，师生共同
见证了植物、动物、微生物的奇妙世
界，让生态保护理念深植师生心间。

制作树木“身份证”
观察校园“督学喵”

本报讯（记者 苏水梅）“哇，真
是太开心了！”近日，龙文区第二幼
儿园樽品园区开展了毕业季系列活
动之传统宴席文化体验活动。

“童孙未解供耕织，也傍桑阴学
种瓜。”小小萌娃学着大人的模样，
开心享用流水席。孩子们踏着红毯
入场，触摸寓意吉祥的物件，许下

“学业旺旺，心想事成，平安健康”等
美好心愿。老师们做了精心的准
备，以《大鼓凉伞》《彩绸飞舞》《舞龙
舞狮》等民俗表演欢乐开席，小小服
务员用清脆响亮的声音报出“鱼跃

龙门，节节高升”等一道道饱含祝福
的菜名，师生共同举杯，饮下“成长
果汁”，“围坐共食”的传统宴席文化
变得生动鲜活。

“借毕业季的珍贵邀约，以传
统流水席为桥梁，让孩子们充分感
受传统文化的魅力。”该园相关负
责人表示，这场充满烟火气的流水
席，既是幼儿园美好时光的温馨告
别，更是成长的盛大庆典。孩子们
在一片欢声笑语中领略民俗文化
魅力，感恩成长之路，自信地迈向
人生新征程。

“宴”享美食 开心毕业

本报讯（谢汉杰 文/图）清凉有
爱，共“童”成长。6月 10日，东山县
第三实验幼儿园操场上热闹非凡，一
个宽大的塑料蓄水池中人头攒动，欢
声笑语。当天，共有360名儿童按大
中小班级分开，和父母一起参加“夏
日炎炎，有你超甜”亲子戏水活动。

上午8时30分，在主持人的号令
下，家长们大手牵着孩子的小手，迈
进指定的水池位域，先后举行了“狂
风暴雨”“水中游泳”“小艇冲浪”“水
中拔河”“趣味网鱼”“水上蹦床”“水
枪大战”“泼水狂欢”“泡沫大战”等多

个精彩的游戏节目。家长和孩子们
共同在水中摸跑、跳跃、爬跑，戏闹中
感受欢聚，收获喜悦、分享成功。

在现场忙前忙后的东山县第三
实验幼儿园园长许娉婷兴奋地说，爱
玩水是小孩子成长过程中，特有的天
性和好奇心、探知欲。举办活动旨在
让大人与小孩一起感受童年欢乐和
夏日一抹清凉。让儿童在欢乐中学
习安全知识和水性，在挑战中增进
与父母的情感交流，更让团结友爱、
互帮互助的种子在孩子的心田生根
发芽。

亲子戏水活动亲子戏水活动：：

夏日炎炎夏日炎炎 有你超甜有你超甜

本报讯（记者 程琳 通讯员 张
丽萍）6月11日，市实验幼儿园联合
市残疾人教育康复中心举办以“解
码特质养育 认知升级之旅”为主题
的家长心理沙龙活动。活动旨在助
力家长科学认知孩子成长特质，提
升养育能力，并围绕幼儿特质识别、
家长特质觉察及养育计划制定等内
容，与家长开始一场深度育儿交流。

活动首先通过特质调研问卷，引
导家长梳理孩子的五个特质，同时反
思自身养育特质。问卷交流环节，家
长们分享日常观察情境，在互动中加

深对“特质养育”的理解。针对问卷
呈现的特质与实际育儿难题，老师结
合案例深入分析，围绕“家庭成员是
否有共同的特质”“特质之间是否会
互相影响”等问题，拆解“特质适配养
育法”，建议家长处理问题时先考虑
孩子的需求以及自己的特质。

随后，家长聚焦“如何借特质激
发幼儿内驱力”展开讨论。老师结
合幼儿特质一一回应：针对主动性
强的，可赋予“小任务负责人”角色；
对社交倾向高的，可设计“合作探
索”活动，借特质优势点燃内驱力。

解码特质养育

市实验幼儿园举办家长心理沙龙活动

6月10日下午，漳州市第三中学2025届高三学子齐聚校园，以一场庄严而盛大的毕业典礼暨成人礼，为高中生涯画上
璀璨句点，向广阔未来发出青春宣言。图为高三年级西藏生合影留念 陈燕艺 供图

核 心
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“最想做的事情当然是‘睡到自然
醒’。”家住石码的龙海一中高三毕业班
学生黄钰涵说，虽然同学们在高考前，
就已经约好了，考完后出成绩前的这段
时间，要到附近“逛吃逛吃”，但每个同
学肯定要先好好地补觉，才会把一个个
约定提上日程。

在黄钰涵看来，进入大学后，将会

面对全新的环境，学习内容、学习方法、
学习空间及考核评价等方面都会和高
中不太一样。所以，她想要趁今年暑假
做一些大学生活的规划。“当然，首先做
一些志愿填报的功课，根据自己的成绩
选择喜欢的大学和专业，希望能如愿以
偿吧。”

对于即将到来的大学生活，黄钰涵

充满期待。大学阶段，获取信息、制定
规划、积累经验和获取资源等应变与挑
战能力都很重要。她表示，希望收到大
学录取通知书后，网上“云游”即将入读
的学校，收集资料了解自己的专业、人
才培养方案、开设课程等信息，把握高
考之后的“黄金成长期”，做一个更加快
乐的自己。

填报志愿填报志愿，，提前规划大学生活提前规划大学生活

对于漳州一中高三学子林靳凯和他
的同学们来说，毕业旅行已经成为记录
青春与成长不可或缺的仪式感。他们的
8人小分队，有的是林靳凯的初中同学，
有的是高中同学。此次毕业旅行的目的
地是四川成都、重庆等地，8天的旅行攻
略由林靳凯和另外一位同学负责，“主题
乐园”“博物馆”“文化体验”成为此次行

程的关键词。
“文化品牌是川蜀的旅游流量密

码。”林靳凯的爸爸林继辉告诉记者，当
高考过后，孩子们选择以毕业旅行为高
中生涯画上完美的句号，家长们很支
持。此前，孩子也曾结伴出行过，他们的
旅行清单上不单只是看风景，还要满足
深度体验、个性化玩法等需求，主打的是

“从过去的参观打卡转变为参与体验”。
“一次旅行，攻略里藏着很多的学

问。”林靳凯表示，所谓出门旅行，从来
都不是简单的风景收集，而是用脚步
丈量成长的刻度，用眼界打破认知的
围墙。能与一群好朋友一起去看山
海，实现关于“青春不散场”的约定，是
幸福的。

青春不散场青春不散场，，山海任徜徉山海任徜徉

平和县第一中学曾钦强同学自八年
级到高三毕业，一直受到平和县爱心助
学志愿者协会的帮助。如今他正满怀憧
憬地规划着未来。

“高考结束了，我向平和爱心助学
志愿者协会申请，希望今年暑假能成
为一名志愿者，投入‘七彩暑假’等志
愿服务中。”曾钦强说，自己打算参与

协会组织的课业辅导活动，为学弟学
妹们分享学习经验、解答学习难题，帮
助他们在学业上少走弯路。同时，他
还想加入关爱留守儿童的志愿项目，
陪孩子们读书、做游戏，给予他们温暖
与陪伴，让这些缺少关爱的孩子感受
到社会的善意。

在过去的五年里，爱心人士的帮

助令曾钦强感慨颇深：“在我最困难的
时候，是爱心助学志愿者协会伸出援
手，不仅为我解决经济上的难题，更给
予我精神上的鼓励。这份恩情我铭记
于心。”他表示希望通过行动，将这份
爱心传递下去，回馈社会，帮助更多需
要帮助的人，让爱心助学的精神薪火
相传。

参与志愿服务参与志愿服务，，传递爱心传递爱心

本报讯（记者 陈慧慧 通讯员 王晓
倩 文/供图）今年漳州市大学生创新大赛，
特别为高中生开设了萌芽赛道。日前，漳
州一中学子凭借出色的创新成果和现场表
现，在赛事中摘金夺铜，展现出新时代青少
年敢闯敢试、勇于创新的精神风貌。

漳州一中参赛项目《飞界智绘——无
人机高效建模赋能虚拟漫游开发》荣获萌
芽赛道金奖和十佳人气奖。参赛项目《泉
州海韵，丝路华章——跨学科视域下“海
丝泉州”高中研学课程策划》荣获萌芽赛
道铜奖。

据悉，项目《飞界智绘——无人机高效
建模赋能虚拟漫游开发》创新采用“无人机

采集+软件优化+AI增强”技术解决虚拟漫
游开发中三维建模痛点，通过大疆无人机
实现高效数据采集，结合智能算法支持场
景自动建模及实时更新，为中小景区打造
高效率低成本的沉浸式、交互式的数字体
验，实现文化遗产厘米级数字化保存与动
态复刻。项目《泉州海韵，丝路华章——跨
学科视域下“海丝泉州”高中研学课程策
划》通过对泉州众多寺庙、西街、洛阳桥、泉
州海外交通史博物馆、泉州市非物质文化
遗产馆等地进行全面考察并开发高中研学
旅行课程。获奖的两个项目从多维度彰显
了漳州一中学子开阔的视野格局、敏捷的
思维活力与扎实的实践功底。

漳州一中学子在漳州市大学生创新大赛斩获佳绩漳州一中学子在漳州市大学生创新大赛斩获佳绩

水中拔河比赛水中拔河比赛

颁奖现场

相 关 链 接


