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再过几天，2025 年高考即将拉
开大幕。近期，多地召开会议或发
文部署，为考生保驾护航。众所周
知，虽然高考仅是漫长人生中的一
段“小时光”，但无论如何都是人
生中的一次大考，其重要性不言而
喻，因此，如何“平淡如常”迎接
高考，无疑很重要。

高考即将开始，各地都在围绕
着高考做文章。不少地方规定，相
关学校周边地区要日夜“静音”，
违者处罚。还有一些地方为考生和
家长提供半价或免费公交车接送
等。这些做法为考生提供了必要的
备考环境和出行便利，值得提倡。
只要为考生着想，在不影响其身心
健康的情况下，做什么都无可厚
非。

高 考 有 可 能 影 响 到 考 生 的 一
生，但还是有必要客观看待。做任
何事情都要有个度，考生本来就紧
张，要是再人为制造紧张气氛，那
么无疑会加剧考生的紧张感。即使
心理素质较好的考生也难免有些紧
张，只是程度不同而已。而家长、
老师乃至社会需要做的，决非制造
紧张气氛，而是尽量为考生创造一
个相对轻松的环境。

事实上，很多家长恐怕比考生
还紧张。有的家长在考前不停地询
问孩子想吃什么，有什么特殊要
求；有的老师也如临大敌一般，抓
紧一切时间给学生“传经送宝”，
想为学生把好最后一关……这些看
来有些必要，但无形中也在人为制
造紧张气氛，“一考定终身”的暗
示不断被强化，这岂能不令考生更
焦虑？

客观地讲，临近高考，老师该

讲的早都讲完了，学生学得如何也
有了结论，只是需要用考试成绩体
现出来就行。如果不是发挥得特别
失常，考生一般都能考出真实水
平。高考成绩如何，重在平时积
累，而高考这几天仅是走完一个过
程而已。从高考多年积累的经验
看，由于心理素质不过关而使成绩
与平时相差甚远的考生，只是极个
别的。

人生的每一次奋斗，都是机遇
和挑战并存，也是一次成长过程。
每一次奋斗的成功和失败都会影响
人生，但只要生命不息，就远远谈
不上“决定人生”。高考进入倒计
时，当以平常心应对。温情关怀胜
过过度关切，“全家护考”不如轻
松淡定，平常心往往能考出超水
平。保持平常心，轻松迎高考，无
论考生、家长还是老师都应心态平
和，这样的高考氛围才是最佳的。

最后，祝各位考生高考顺利，
马到功成！

主持人语：高考是人生的一次大考，但“一考定终身”的观

念正在日益淡化。考生无论高考结果如何，将来都有其他可供选

择的机会。以平常心迎接高考，是高考前最好的准备。

以平常心迎接高考
刘天放

6 月 7 日即将迎来 2025 年
高考。今年，我市参加统考
考 生 4.4711 万 人 。 目 前 ， 高
考 各 项 准 备 工 作 有 序 推 进 ，
各考生厉兵秣马，迎接属于
自己的人生大考。

心理疏导缓压力

5月 29日下午，贵港市达
开 高 级 中 学 校 园 内 欢 声 笑
语，一场以“拥抱情绪，疗
愈自我”为主题的心理健康
游园活动正在进行。

“ 加 油 ， 用 力 甩 起 来 ！”
学校广场上，10 个心理游园
活 动 点 被 学 生 围 得 水 泄 不
通 。 在 “ 抖 掉 烦 恼 乒 乓 球 ”
游戏区域，同学们随着节奏
明快的音乐抖动着身体，奋
力把背在腰上盒子里的乒乓
球甩出来，夸张的抖动动作
惹得大家哈哈大笑。

为了帮助高三考生调整心理状态，缓解考前焦虑，该校心
理健康游园活动还特地设置了“高考加油站”等环节——“平
静的湖面培养不出真正的水手，高考考场拦不住真正的胜者”

“保持攀峰的姿态，每一步都是登及的路”……在“高考加油
站”的许愿墙上，五颜六色的便利贴上写满加油鼓劲的温暖话
语；在“‘掌’握高考”环节，高三学子在纸上留下自己想说
的话，并将涂满颜料的手掌印在上面，暗示自己将梦想掌握在
手中。

“我们通过给高三学子加油鼓劲，让他们感受到支持与关怀，
从而缓解焦虑情绪。”该校党委副书记刘敏飞介绍，学校高度重视
高三学子的心理健康状态，通过一系列精心设计的活动，让他们
在轻松愉快的氛围中学会管理情绪，面对压力保持积极的心态。

贵港市高级中学则依托学校家庭教育专家团队和心理辅导教
师团队，通过抖音号给高三学生家长举办线上家庭教育专题讲
座，提供备考建议和家庭教育指导，吸引近 5000 人在线观看。该
校心理科组长梁星玲介绍，高三学生面临的心理挑战主要表现
为：因担忧高考成绩而过度紧张焦虑、父母高期待与自我目标过
高导致的心理压力、模拟考失利后的自我怀疑等。针对这些情
况，学校设立“知心伴学岗”与“高考备考名师助力先锋岗”，为
学生提供学科答疑与心理疏导；定期举办高考备考心理赋能讲
座、开展班级心理主题班会等，家校合力，帮助学生调整心态、
减压赋能。

随着高考的脚步越来越近，高三考生如何缓解压力？记者采
访了市人民医院精神卫生科主治医师韦绍魁。

“高三考生常见的心理问题有考试焦虑障碍、自责与内耗循
环、灾难化思维、社交退缩和躯体化反应等。”韦绍魁表示，学生
和家长应正视自身的“负面情绪”，接纳这种焦虑的合理性，不要
试图强行压制或否定。学生方面，要打破“考不好人生就完了”
这类灾难化思维，改成“虽然考不好会遗憾，但我还有其他出
路”；家长方面，沟通多用支持性语言，如“我们以前也是这样子
的，这种紧张很正常，说明你在意这件事，尽量享受这个过程”，
尽可能创造宽松的家庭环境。

“舌尖安全”严把关

为了保障广大考生饮食卫生安全，连日来，市疾病预防控制
中心 （市卫生监督所） 不断加强考点食品安全风险监测，全力为
高考保驾护航。

5 月 26 日，该中心工作人员来到考点之一的覃塘区覃塘高级中学，对食堂午餐
米饭、瘦肉粉、烧鸭、土豆炒排骨等热食进行抽样检查。

该中心公共卫生监督监测科科长陆汉明介绍，自 5 月中旬起，该中心对全市 15
家餐饮具集中消毒服务单位进行季度卫生抽检。通过“现场采样+执法检查+靶向
普法”三管齐下，严控学校餐饮具卫生质量，全力保障考生“舌尖安全”。

“请把食品采购清单和健康证出示一下……”近日，记者跟随港南区市场监
督管理局工作人员，来到考点之一的贵港市港南中学，重点核查食材采购、加
工操作和人员健康等，并督促学校开展自查、查漏补缺，防控风险，严格把控
学校食堂的食品安全关卡。从 5 月 26 日起，该局已对辖区 3 个考点食堂开展全
覆盖检查；至 6 月 1 日，已完成考点食堂食品供应商全覆盖监管，以及从业人员
食品安全知识培训；从 6 月 5 日起，将派 6 名执法人员进驻考点食堂，实施“从
采购到餐桌”全流程监管，采取“每餐一检”的方式，严控菜谱审核，对学校
采购的蔬菜、肉类以及煮好的饭菜抽取样本，快速检测；对人员健康管理、食
品原料采购验收、索票索证、贮存加工、食品留样、餐饮具洗消等关键环节进
行全过程实时监督。

除了食品安全外，考生如何确保高考期间身体健康？
“高考冲刺阶段碰上初夏时节，考生因压力叠加、气温升高、饮食变化，确实

容易出现多种肠胃问题。”市人民医院消化内科主治医师韦家康在接受记者采访时
表示，导致出现肠易激综合征症状 （如腹胀、腹痛、腹泻和便秘）、功能性消化不
良、急性胃肠炎、消化性溃疡和阑尾炎等常见肠胃疾病，主要原因是焦虑紧张、饮
食不当、作息紊乱、免疫波动等。解决办法是：饮食方面，建议以温食为主，烹饪
要彻底加热；蛋白质选易消化类型，如蒸鱼、鸡蛋羹等；避开辛辣、油炸及易胀气
食物，如红薯、可乐雪碧等碳酸饮料；乳糖不耐受者避免食用奶制品。卫生方面，
建议水果要彻底洗净，不食用隔夜菜。

严密考场布置

“考点周边交通疏导方案切实可行吗？”“考生在考点食宿如何安排？”5 月 19
日，由桂平市委、市政府牵头组成的检查组，率领教育、公安等有关部门，先后到
桂平市浔州高级中学、桂平市第一中学、桂平市第三中学等多个考点巡查。

听力设备检查是考务工作中重要的一环。从 5 月份起，市教育局组织各考点对
标准化考场设备和外语听力广播设备进行自查；成立调研组，对市辖区 11 个考点
的听力广播系统进行综合调研，发现问题立即整改。5 月 20 日之后，各考点实行每
日广播和听力系统测试，确保高考期间设备正常运行。

5月 27日，市招生考试院再次组织高考考务培训，对各考点主考、副主考、考点
巡视等重要岗位考务人员进行分级、分类、分岗位培训，要求考务人员扎实做好考务
工作的每一个流程，确保高考工作零失误、零差错。

据了解，在市委、市政府的领导下，市教育局围绕“平安高考”目标，统筹推
进考试组织、安全保障、环境整治、考生服务等重点工作，目前各项准备工作已基
本就绪。

记者从市招生考试院获悉，全市 22 个考点智能安检门和 5G 无线信号屏蔽器全
面覆盖，实行“2+1”安检，考点设置三道安检关，坚持人防、物防、技防相结
合，确保手机“带不进”“用不了”“传不出”。

目前，自治区招生考试院已对我市市、县两级 3 个保密室做了考前检查。我市
由教育、保密、公安部门联合再次检查，严格选聘试卷保密保管值班人员。公安部
门严格按要求配备警力，落实运卷车辆，做好试卷保管和运送途中的安全保卫工
作，确保试卷绝对安全。

高考期间，市公安、住建、市场监管、城市管理等有关执法部门按职责分工，
对考点周围各类破坏考试环境的行为从严查处，全力维护高考考点周边良好环境。
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贵港市达开高级中学高三学生在心理游园活动现场“‘掌’握高考”环节写下自己的心愿。 戴梦婷摄

港南区市场监督管理局工作人员在市江南中学考点食堂检查。石秋菊摄

贵港市达开高级中学心理游园活动“不倒森林”游戏现场。戴梦婷摄 随着高考的脚步日益临近，
我家也进入高考备战阶段——

“妈妈，我月经要是高考前
来怎么办？能不能带我去医院拿
药让它推迟？”“五一”放假，女
儿刚回到家，书包没放就带着焦
灼的语气跟我说。

我心里咯噔一下：当青春期
的敏感遇上人生大考的压力，连
生理周期都成了需要对抗的“敌
人”。想起班主任韦老师在家长
会上说的话：“临近高考，家长
尽量顺着孩子的合理诉求，帮他
们 卸 下 心 理 包 袱 。” 可 作 为 母
亲，常识告诉我，吃药调经并非
良策。矛盾之际，我决定先带女
儿 去 医 院 ， 让 专 业 的 医 生 来 解
答。

妇科诊室里身着白大褂的蒙
医生笑容像杯温水，冲淡了女儿
攥着病历本的紧张。问诊时，她
没有直接开药方，而是俯身看着
女儿的眼睛：“是痛经特别严重
吗？会影响你答题吗？”

“其实……就是前两天肚子
有 点 胀 。” 女 儿 的 声 音 低 了 下
去，手指绞着书包带。

“孩子，月经就像吃饭睡觉
一样，是身体的自然代谢。”蒙
医生拿出解剖图，用铅笔轻轻圈
画着卵巢的位置，“人为用避孕
药或孕激素推迟，就像硬要把时
钟拨慢，反而可能打乱内分泌。
往年有考生吃药后照样来月经，
还因为担心副作用更紧张呢。”
她的语速不疾不缓，像在讲寻常
的生理常识课。

我在一旁默默点头，这些道
理 我 也 懂 ， 可 从 医 生 口 中 说 出
来，带着职业的公信力，比家长
的唠叨更有分量。见女儿仍皱着
眉 头 ， 蒙 医 生 忽 然 话 锋 一 转 ：

“你知道吗？去年有个考生高考
当 天 来 月 经 ， 还 拿 了 数 学 满 分
呢。她告诉我，把痛经当成‘身
体在为你加油’，反而没那么慌
了。”

这句带着温度的安慰，让女
儿紧绷的嘴角终于松了松。蒙医
生边敲击键盘边说：“实在担心
的话，我给你开点布洛芬备着。
但 记 住 哦 ， 它 的 作 用 是 缓 解 疼
痛，不是让你害怕疼痛。”

回家的路上，女儿突然说：
“妈妈，其实我不是怕痛，是怕
万 一 考 砸 了 ， 对 不 起 你 们 的 期

待。”老街上暖黄的路灯把我们
的影子拉得很长，我想起自己高
考那年，也曾把“考上好大学”
当成人生唯一的坐标。

“ 你 记 不 记 得 小 时 候 学 骑
车？”我拉起她的手，“第一次摔
得膝盖出血，你哭着说‘我不学
了’，后来怎么学会的？”

“ 是 你 说 ‘ 摔 疼 了 就 歇 会
儿，不疼了再试’。”女儿的声音
软了下来。

“ 对 呀 ， 高 考 就 像 骑 车 爬
坡，重要的不是永远不摔跤，而
是知道自己一直在往前骑。”我
看 着 她 的 眼 睛 ，“ 蒙 医 生 说 得
对，爸爸妈妈爱你，和你考多少
分 没 关 系 。 就 像 你 养 的 那 只 小
狗，哪怕有时候调皮捣蛋、咬坏
你的布娃娃，你还是会给它喂吃
的，对吗？”

女儿“噗嗤”笑了：“谢谢
妈妈，布洛芬我备着，不到不得
已绝不用，就当给身体也来一次

‘高考模拟考’吧！”
接下来的几天，我们不再刻

意回避“高考”这个词。晚饭时
会聊语文作文可能考什么主题，
散步时会用英语对话。我甚至偷
偷在她书包里塞了张字条：“考
场上如果紧张，就想想蒙医生说
的‘月经是身体的呼吸’——连
你的细胞都在陪你战斗呢！”

收假那天，我送女儿到学校
门口，她忽然转身给了我一个拥
抱：“妈妈，我早上来月经了，
肚子有点胀，但我带了暖水袋，
像蒙医生说的，把它当‘老朋友
来访’。”阳光穿过她的马尾辫，
在路上落下跳跃灵动的光斑。

看着她走进人群的背影，我
忽然明白：蒙医生给的何止是一
颗布洛芬？她教会我们的，是用
对待“呼吸”的平常心，接纳生
命里所有的自然发生。就像夏日
的雷雨终将过去，蝉鸣会穿透云
层；而孩子的人生，本就不该被
一场考试定义。

如今，每次看到女儿从容淡
定的神情，我都会想起蒙医生。
是她让孩子知道，真正的勇敢不
是消灭焦虑，而是和焦虑并肩走
一段路。而我也终于懂得，陪考
的 意 义 ， 不 是 为 孩 子 铺 就 一 条

“完美之路”，而是在他们看向岔
路口时，轻轻说一句：“别怕，
妈妈陪你看看风景再走。”
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港北区布山小学 李惠超
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栏目主持：徐 强

广西新闻奖获奖专栏

老 徐 茶 座


