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M 关注中高考M

本报讯（记者 陈慧慧）距离 2023 年高考仅
剩十多天，全省招考战线正在紧锣密鼓地推进考
前各项准备工作。自5月16日开始，在半个月的
时间里，全省近5万名考务工作人员通过观看视
频学习，再进行相关考核。其中，漳州各县区共有
近5000名考务工作人员进行本次线上培训，对考
试中的管理细节、试卷安全、考务工作中的重要事

项、严格考试过程管理等方面进行再培训再强调，
将各项考前准备工作做得更深、更细、更全、更实。

此外，日前省教育考试院还制定了《福建省
普通高等学校招生考试工作手册》，其中实施细
则对考场设置、考生安全检查、考试实施等方面
的高考考务工作进行了详细、具体的规定，全力
确保实现“平安高考”的工作目标。

良好的考前心态有助于考生在考场上顺
利发挥，本期教育周刊，我们邀请国家二级心
理咨询师、漳州三中教师杨滨妮，就高考前考
生及家长可能遇到的心理问题进行分析和指
导，帮助考生以健康的心态迎接高考。

解决问题还需找到问题的根源。杨滨
妮说：“首先，要去了解高考对个人来说意味
着什么。高考就是一场选拔性考试，不要去
无限延伸它对于自己的意义和作用。高考
并不能决定个人一辈子的方向，生活还会有
很多可能性，还会给我们一些机会去更大的
空间，遇见更好的人，做更适合自己的事。”杨
滨妮表示，明白这一点，考生就不会在心理上
把高考作为人生成败的唯一准绳，也就不会
过度紧张从而影响高考的发挥。同时，她指
出，适度紧张其实是好事情，可以让考生更加
集中注意力应考，帮助考生提高做题效率。

“当我们认为紧张是个问题，我们就会更加紧
张。当你一定要把它当成一个问题去解决的
时候，很可能就会产生更多的问题，让你更加
焦虑。所以尽量不要去把它当成一个问题，认
为一定要去解决。”

高考不只是考学生，也是考验家长。“家长
在最后这个阶段，尤其要注意不给孩子增加额

外的焦虑感。”杨滨妮分析，考生考前的心理特
点是焦虑、紧张、浮躁，情绪容易被考试所左
右。随着成绩的波动，学习时紧时松，因学习
压力大，考生情感潜意识长期受压抑，可能会
出现一点小事就炸毛的现象，亲子关系和同辈
社交关系在这个时期都较为敏感。杨滨妮提
醒，不管孩子表面表现得多么不在意，孩子的
内心一定对于自己的学习是有担忧和有要求
的，只是行为上能不能跟上自己的期待和要
求。孩子有强烈的升学愿望，家长在这个时期
没有必要再给孩子们增加额外的焦虑感，而是
要做好孩子情绪的宣泄口。

值得注意的是，家长们也不用刻意关心和
营造轻松的家庭氛围。当孩子没有主动提出
需要什么帮助的时候，家长不要按照自己的
理解给孩子强加帮助。家长们对孩子的关心
要适度，温馨和谐、日常的家庭氛围才更有利
于孩子积极认真地复习。同时，要注意减少
过多亲朋好友的拜访，更不要整日提醒孩子
要抓紧学习，不要拿孩子与亲戚朋友家的孩
子进行比较。家长切忌唠叨，能少说的少说，
可说可不说的不说，这就是给孩子一个宽松
的家庭环境。

☉本报记者 邹美玲

考前心态应松弛有度

记者近日采访了漳州市中医院药学部副主
任中药师林汉钦，对于考生在高考冲刺阶段和高
考期间的饮食提出一些建议。

对于考前饮食，林汉钦给出了四点建议：“一
是基本饮食搭配，确保营养均衡，即每餐有谷类，
适当鱼、禽、蛋、肉，还有一些蔬菜，每天要保证水
果和奶类，这是基本的营养要求。二是注意早餐
的营养，如果早餐没有吃好，会因为能量不够糖
分不够，影响到考生正常的发挥。三是晚餐要清
淡，不宜吃太多，这样有助于减轻考生疲劳感，保
持晚间良好的复习状态，晚餐可多食蔬菜，也可
以选择易消化的汤羹粥类食物，如果晚上需要加
餐，最好在睡前 1至 2小时食用，避免影响睡眠。
四是不建议靠喝咖啡来提神醒脑，避免因饮用咖
啡造成心跳加速等身体不适或影响睡眠。”

高考前在一些封闭式或者半封闭式的学校，
总会出现父母来给孩子送炖汤的场景，对此林汉
钦希望考生家长要根据考生的身体情况，适当地
送炖汤。“炖汤不是给孩子进行大吃大补，而是要
起到健脾祛湿、健胃消食、宁心安神等作用，可以
选用本地常用的中草药，比较适应孩子的肠胃。”

同时，“饮食要以清淡为主，过油过腻，生冷的
食物不易消化，还会加重胃肠负担，会降低大脑的
灵敏度，容易影响复习效率与考试的正常发挥。”

高考前考生的脑力消耗都很大，林汉钦建议
考生要及时补充脑力。在补脑方面，林汉钦提醒
考生例如虾、动物内脏、酸奶、核桃、豆制品等食
物都有助于补脑，特别是能给大脑提供优质钙质
和蛋白质的鱼类，更是补脑首选。

☉本报记者 刘健宁

考前饮食应清淡为主营养均衡

近日，记者采访了漳州市第四医院睡眠康
复中心涂细金医生，对考生考前睡眠提出一些
建议。

临近高考，总有考生觉得压力很大，晚上睡
不好觉，甚至是失眠，对此，涂细金觉得要先让考
生了解什么是失眠，临近高考期间的失眠并不一
定是真正的失眠，而是因为紧张出现的假性失
眠。“虽然这种假性失眠是正常现象，但这却是一
种不良的心理暗示，所以如果有因为紧张而睡不
好的考生，我的建议是应当转换心态，用平常心
去对待，睡前要懂得放松心情。如果考生没法进
行正确的调整，应当视情况及时就医。”此外，涂
细金还提醒广大考生，如果只是出现一天睡不好
的情况，不要过于紧张，第二天仍按照以往的睡
眠习惯入睡即可。

养成良好的睡眠习惯，才能保证良好的睡
眠质量。对此，涂细金的建议是要做一些正性

行为，例如合理安排作息时间、保持规律的上
床起床时间、有睡意再上床睡觉、睡前可以喝
热牛奶、睡前洗个热水澡。“有正性行为自然也
有负性行为，例如睡前剧烈运动、午后摄入咖啡
因饮料、在床上使用电子设备、白天多小睡、夜间
过多进食等，这些都会影响考生的睡眠质量。”涂
细金补充道。

如何更好地放松自己，让考生能够得到充分
的休息？涂细金向记者阐述了几种方法：“第一，
是要将睡眠场所调整为自己熟悉的睡眠环境；第
二，调节好个人情绪，上床就要睡觉，睡前有事没
有解决，就写在纸上，睡醒之后再去解决；第三，
适当进行体育锻炼，劳逸结合，养成良好的生活
习惯；第四，进行一些适当的放松训练，可以尝试

‘肌肉渐进放松法’‘冥想训练’‘呼吸放松法’等
方式进行调节。”

☉本报记者 刘健宁

考前应坚持规律的作息时间

漳州近5000名高考考务人员线上培训

毕业于漳州三中的甘洳林，目前就读于福建
中医药大学修园班。甘洳林的父亲甘毅雄说：

“父母的心平稳一点，孩子是能感受到的。要有
平常心，你平常习惯怎样，考试前就保持那样，一
般就不会出问题。”在他看来，在考试前几天，家长
自己保持好心态，帮助孩子平稳过渡尤为重要。

甘毅雄很理解孩子在备战高考时会面临不
小的考验。“他复习特别累时会用唱歌的方式来
缓解压力，他最喜欢唱李健的歌。”甘毅雄说，“我
和他妈妈也会跟着哼几首李健的歌。家长对孩
子的陪伴，很重要的是要有‘同理心’，让孩子感
受到我们是懂他的。”家长要信任孩子，“响鼓不

用重槌敲”，做好后勤保障工作即可，让孩子可以
充分发挥自己的实力。

当孩子对自己的成绩不满意时，家长要耐心
倾听，细心疏导。“高考第一天，语文考完，他的作
文写得不是很满意。情绪有点低落。”甘毅雄说，
在耐心地倾听了儿子的讲述后，他安慰孩子，先
把已经考过的放下，好好休息，准备下一科的考
试。甘毅雄建议家长们可以在高考前和孩子说，
只要努力了，就无愧于心。因为家长既要让家庭
成为孩子勇于启航探索世界的安全基地，更要成
为孩子遭遇逆境时能够得以休整的避风港。

☉本报记者 苏水梅

经验之谈：有“同理心”沟通就会顺利

历时一个多月，由漳州市教育局、漳
州团市委指导，闽南日报社、少先队漳州
市工作委员会主办，漳州农商银行协办
的第四届漳州市小学生手抄报比赛评奖
结果揭晓。全市百余所学校的学生参加
此次比赛，共收到6984份作品，经专家组
层层评选，284名师生获奖。

本次活动自 4 月 13 日启动后，随即
受到社会各界的广泛关注，全市小学生
踊跃参与。比赛分为A组（一至三年级）
和B组（四至六年级）进行。比赛评选过
程公开、公平、公正，作品投稿截止后，主
办方组织教育局工作人员、美术老师和资
深美编组成专业评审团，从作品的立意角
度、思想深度、图文结构、书写规范、色彩
搭配等多方面进行等级评定。经过多轮
筛选、审核和集中讨论，评审团最终评选
出每组一等奖各6名、二等奖各10名、三
等奖各20名、优秀奖各30名和鼓励奖各

60名。同时，评出优秀指导老师31名。
漳州市小学生手抄报比赛已经连续

举办四届，“铁粉”持续增长，“新粉”不断
加入。与前三届相比，本届比赛主题更
加多元，内容更加丰富。小学生们围绕

“科技金融”“乡村振兴”“我爱漳州”“红
色传承”“健康用眼”“垃圾分类”等主题
展开创作，色彩缤纷、创意十足、童趣无
限。不少学校积极组织学生参加比赛，
鼓励学生勇于创新，开设专门课堂，由美
术老师进行指导、筛选，最终提交图文并
茂的优秀作品。

评选过程中，评审团优中选优，精中
选精，一些立意深远、主题集中、版式新
颖、构思巧妙、完成度高的作品脱颖而
出。立意、技巧、内容等诸多方面形成的
综合水平很重要，独辟蹊径的角度和新
颖的元素则更容易脱颖而出。评审团的
老师表示，舞狮、华表、动车、脸谱等元素

的过度使用会让作品呈现高度的相似
性，容易使人产生审美疲劳，充满儿童视
角的画面则容易让人眼前一亮。例如

“丫丫回家了”“你好童年”等主题均取得
不错成绩。

评审团提醒，历届手抄报比赛，都有
一些整体水平上乘的作品，因用语不规
范，缺少文字内容或有错别字等细节出
现“硬伤”而落选，参赛者应注意作品既
要体现绘画水平，又要符合手抄报特质，
还要符合规范。

据悉，获奖手抄报作品将在《闽南日
报教育周刊》选登，并通过闽南日报微信
公众号、漳州新闻网微信公众号等平台
推送。一、二等奖获奖作品还将于 6月 1
日至 6 月 20 日在漳州青少年活动中心
（龙文区新浦东路141号）展出，有兴趣的
家长和学生可前往观展。

☉本报记者 邹美玲

百余所学校学生参与
近7000幅作品参赛

第四届漳州市小学生手抄报比赛结果揭晓

一等奖

序
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1
2
3
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5
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二等奖

序

号

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

三等奖

序

号

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

姓名

黄舒瑶
杨禹宸
游浩铭
洪佳静
蓝子媛
郭镇方

姓名

陈铱明
罗宇堃
陈嘉乐
张静妍
潘姚霈
阙嘉颖
卢张屹
詹司航
苏亦洋
李方琼

姓名

任洋霖
黄铭科
黄佳钰
洪芸萱
许宇晨
甘子骞
叶思涵
王淑瑜
黄奕萱
黄雯靖
陈婷婷
许雅倩
陈瑾怡
杨玥

黄诗涵
张芝舒
韩梓妍
黄辰睿
蓝邵薇
郭璞

学校

华安县玉兰学校
龙溪师范学校附属小学
芗城区实验小学公园校区

闽南师范大学附属小学龙文分校
漳浦县马坪中心学校
龙溪师范学校附属小学

学校

高新区九湖中心小学
芗城区实验小学

古雷港经济开发区沙西中心学校
漳州艺术实验学校

龙海区石码中心小学(新华校区)
漳州市北京小学

芗城区第二实验小学
华安县仙都中心小学
华安县仙都中心小学

古雷港经济开发区高山小学

学校

芗城区实验小学
漳州开发区第二实验小学

龙海区海澄镇黎明第一小学
龙海区海澄中心小学
漳浦县石斋小学

古雷港经济开发区古雷中心学校
龙海区程溪中心小学
龙海区月港中心小学
诏安县庄溪小学
平和县育英小学

古雷港经济开发区古雷中心学校
漳州台商投资区鸿渐小学

龙溪师范学校附属小学龙文分校
漳州台商投资区角美中心小学
漳州台商投资区石厝小学
漳州市芝山中心小学
漳州市通北中心小学
芗城区第二实验小学

龙海区隆教畲族中心新厝小学
龙海区石码中心小学(新华校区)

年级

三年级
二年级
三年级
二年级
一年级
二年级

年级

一年级
三年级
一年级
三年级
三年级
三年级
三年级
二年级
二年级
三年级

年级

三年级
二年级
三年级
一年级
三年级
三年级
二年级
一年级
一年级
二年级
三年级
三年级
二年级
一年级
三年级
一年级
三年级
二年级
二年级
一年级

.
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序

号

1
2
3
4
5
6

二等奖

序

号

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

三等奖

序

号

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

姓名

黄怡晴
孙辰昊
戴雅婷
黄晨涵
欧隽宇
郭紫煊

姓名

熊尔贝贝
林杏雨
蔡佳晔
李健
郑静雅
陈语娴
张颖轩
张紫瑄
黄煜晗
张淇涵

姓名

林艺涵
林彤彤
蔡坤毅
何琬琪
许诗婷
卢娴洁
蔡思虹
黄奕可
杨博涵
程琳茜
谢佳烨
黄尔丹
李辰昊
郑 杰
李易桐
郑舒阳
黄品乔
林思涵
蒋思敏
赖昕妍

学校

龙海区实验小学紫云校区
龙溪师范学校附属小学
漳浦县马坪中心学校

漳州市实验小学腾飞校区
漳州市实验小学

龙海区月港中心小学

学校

龙溪师范学校附属小学
龙海区石码第二中心小学

龙溪师范学校附属小学龙文分校
漳州市第三实验小学

漳州台商投资区角美中心小学
龙海区凤山小学
漳州正兴学校

漳州台商投资区实验小学
漳州台商投资区石厝小学

漳州台商投资区角美中心小学

学校

漳州台商投资区角美中心小学
漳州市大同小学

漳州市平和县坑里小学
云霄演武亭小学

漳州台商投资区角美中心小学
漳州台商投资区角美中心小学
龙海区海澄镇埭新第二小学

诏安县庄溪小学
漳州市北京小学

漳州市通北中心小学
漳州台商投资区角美中心小学
古雷港经济开发区古雷中心学校
漳州台商投资区角美中心小学

漳州艺术实验学校
漳州正兴学校

龙海区实验小学西湖校区
华安县仙都中心小学
诏安县林厝小学

华安县仙都中心小学
漳州市第二实验小学

年级

五年级
五年级
六年级
六年级
五年级
六年级

年级

四年级
四年级
五年级
六年级
五年级
六年级
六年级
四年级
四年级
六年级

年级

五年级
五年级
六年级
四年级
四年级
六年级
六年级
五年级
五年级
四年级
四年级
六年级
五年级
五年级
六年级
五年级
六年级
六年级
四年级
六年级

.

第四届漳州市小学生手抄报比赛（A组）获奖名单 第四届漳州市小学生手抄报比赛（B组）获奖名单

优秀奖、鼓励奖获奖名单请关注闽南日报公众号相关发布

优秀指导老师

序

号

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

11

12

13

14

15

姓名

林丽君
金建芳
赖小梅
林翠云
陈桂鑫
冯彩惠
康丽灵
林秋婷
张冬娟

欧阳红莲

黄红梅

韩碧珠

林标辉

苏群强

徐翠乔

学校

华安县玉兰学校
龙溪师范学校附属小学
芗城区实验小学公园校区

闽南师范大学附属小学龙文分校
漳浦县马坪中心学校

龙溪师范学校附属小学
高新区九湖中心小学

古雷港经济开发区沙西中心学校
漳州艺术实验学校

龙海区石码中心小学（新华校区）

漳州市北京小学

芗城区第二实验小学

华安县仙都中心小学

华安县仙都中心小学

漳州古雷港经济开发区高山小学

优秀指导老师

序

号

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16

姓名

何思洋
邹李如珍
陈丽容
陈荣美
陈玉玲
曾延斌
马小倩
高艺君
陈慧珍
唐惠娟
陈靖
叶玉

陈小琴
黄艺鹏
许绚丽
郑碧英

学校

龙海区实验小学紫云校区
龙溪师范学校附属小学
龙溪师范学校附属小学
漳浦县马坪中心学校

漳州市实验小学腾飞校区
龙海区月港中心小学

龙溪师范学校附属小学
龙海区石码第二中心小学

龙溪师范学校附属小学龙文分校
漳州市第三实验小学

漳州台商投资区角美中心小学
龙海区凤山小学
漳州正兴学校

漳州台商投资区实验小学
漳州台商投资区石厝小学

漳州台商投资区角美中心小学


