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资讯教育

■本报记者 林超连 王菲娜
李 想 文/图

中高考临近，一到“考试季”，不少
考生就紧张起来了，有的焦虑，有的失
眠，也有的逃避上学，甚至因紧张引起
头痛、肚子痛，频繁上厕所……

日前，记者从南安市未成年人心
理健康辅导站获悉，最近这段时间，针
对考前焦虑的咨询案例明显增多。那
么，考生如何告别考前焦虑，调整好心
态轻松迎考？家长和老师们又该如何
在大考前这段时间，为考生做好保驾
护航工作呢？记者就此采访了南安市
教师进修学校心教教研员、南安市未
成年人心理健康辅导站负责人吕新鹏
老师，一起来听听他怎么说。

【考生】
放平心态 将考试与前途解绑

“快高考了，我却怎么也看不进
书，有时候在教室里坐了一下午，一道
习题也没完成。耳边总是听到隔壁公
交车站的汽车进站声、邻居小孩的哭
闹声，连睡觉也能听到楼梯里上下走
动的声音。真怕高考当天什么都忘
了，要交白卷！”距离高考还有不到一
个月的时间，在谈到自己最近这段时
间的备考状态时，高三考生小王言语
间透着焦虑。

小王的焦虑并非个案，记者走访
南安部分中学，在和考生们的接触中
发现，不少考生在人生大考即将来临
之际，明显多了分紧张和不适。

其实，考前的焦虑状态，大多考生
或多或少都有，在心理健康教育专家
看来，适度紧张有助于考试发挥，但出
现焦虑症状，导致无法正常学习、休
息，就该引起重视了。

南安未成年人心理辅导站负责
人、国家二级心理咨询师吕新鹏建议，
越是大考，考生就越该调整心态，学会
自己减压。“保持一颗平常心是备考的
关键，考生应该尽可能将中高考当作
是一场普通考试。”

吕新鹏表示，很多考生之所以会
产生考前焦虑，是因为把中高考和未
来的前途及人生挂钩，想当然地认为
考试没考好，未来就将失去希望。“如
果考生能调整心态，将二者之间这种
关联解绑，将中高考单纯地当成一次
相对比较重要的考试，或许焦虑症状

会有所减轻。”
此外，考生的压力也有部分来自

老师、父母以及社会的期待。“每一个
考生都是一个心理独立的人，要意识
到考试是自己的事情，不需要为此背
负太大的压力。此外，很多考生会通
过想象来夸大考试失利的负面效果，
觉得考不好会被人嘲笑，也有考生因
为一次考试失利而身陷泥潭。”他建议
考生，还是要立足于当下，学会将心态
清零，不要将中高考跟以前考砸的经
验关联起来，放松心态，轻松迎考。

在具体的备考上，吕新鹏建议考
生，可以“模块化”地安排时间。“考生
们要合理规划复习时间，做到日清日
新。同时要结合补短板，在有限的时
间里面，提高学习效率。”吕新鹏强调，
在备考复习时，如果状态不佳，千万不
要强迫性学习，“低效率的勤奋”往往
事倍功半，弄巧成拙。

【家长】
不要将焦虑传递给考生

大考临近，焦虑的并不仅仅是考
生。不少家长表示，看着孩子在紧张

备考，自己虽然跟着着急，却不知道能
给孩子做些什么。

5月7日，一场主题为“考试季，家
长如何为孩子保驾护航”的家庭教育
分享在南安市教师进修学校开展。活
动上，不少考生家长聚在一块儿，聊的
全是自家孩子备考的事儿。

“我有时候看着孩子在屋里复习，
也会时不时想进屋和她聊几句，又怕
打扰她，最后没敢进去。”“我总是担心
孩子学习太累，就想方设法地给孩子
做好吃的，补身体。”

言语间不难看出，家长们对于孩
子们即将到来的中高考也是如临大
敌。但在吕新鹏看来，家长们的这些
举动反倒有可能将自己的焦虑传导到
孩子身上。

“孩子临近大考，你还好吗？”吕新
鹏以这样一个问题展开自己的分享。
当很多家长都还在思考时，他进一步
扔出分享的主题“大考之前，家长可能
更需要减压”，引导家长在大考之前应
该更多地去关心孩子的心理感受，而
不是分数。

在吕新鹏看来，有的父母心疼孩
子备考辛苦，不让孩子做任何家务及

与学习无关的事，尤其是考前几天和
考试期间，恨不得把有营养的饭菜都
留给孩子吃，还会经常询问和过度满
足孩子的生活需求。这样全面的照顾
通常会让孩子觉得不胜其烦，生活习
惯的突然变化会给孩子带来心理负
担。孩子完全不用为生活中其他事情
操心，高考便成了唯一的焦虑源，会被
放大和突显。

吕新鹏建议家长，越临近考试，
家长越要保持平时家里的生活饮食
习惯，保证营养均衡即可。孩子自己
的事尽量让孩子独立完成，这样才能
给孩子带来正常面对考试的稳定感
和信心。

此外，备考期间，家长在和孩子相
处时，不要频繁暗示孩子，类似于“高
考很重要，决定着你的一生”或者“考
不好不要紧，爸爸妈妈不会怪你”这样
的话尽量少提，而应该给孩子积极的
心理暗示：高考只是生活的一部分，以
平常心应对即可。

“总的来说，家长一方面要按照孩
子的实际情况设定期望值，另一方面
要多关心他的身体健康，保证睡眠，同
时包容他的负面情绪。”吕新鹏表示。

本报讯 （记者 林超连 通讯员
潘耀阳） 2022年5月12日是我国第14
个全国防灾减灾日，5月7日至13日为
防灾减灾宣传周，今年主题是“减轻灾
害风险 守护美好家园”。记者从南安
市教育局校安科了解到，防灾减灾宣
传周期间，南安教育系统结合活动主
题和属地疫情防控具体要求，多措并
举深入开展了一系列防灾减灾宣传教
育活动。

“同学们，这两天南安迎来了入汛
以来的最强降雨，那你们知道什么是
汛期吗？暴雨的预警信号又分为哪些

等级？”近日，在南安市特殊教育学校，
一堂“防汛防暴雨”为主题的班会在学
校里展开。这是防灾减灾宣传周启动
以来，南安市各学校开展防灾减灾宣
传教育的一个缩影。

南安市教育局校安科相关负责人
告诉记者，为了提升师生灾害风险防
范意识和能力，全市600多所学校根据
本校实际和区域特点，创新活动载体，
利用好微博、微信等新媒体以及校园
广播、宣传栏、黑板报宣传防灾减灾知
识，利用主题班会、团（队）会集中观看

“5·12防灾减灾”教育短片，学习参与

防灾减灾知识答题等形式，大力普及
地震应急、泥石流、台风避险等防灾减
灾科普知识和技能，提高宣传教育效
果，提升主动避灾避险的意识和能力。

此外，南安市教育局还指导督促
各学校进一步修订完善各类应急预
案，提高应急预案的针对性、实用性和
可操作性，做好应急救援力量预置，完
善重点时段和法定节假日重点应急准
备方案，做到有备无患。据悉，防灾减
灾宣传周期间，南安因地制宜组织开
展防震防火应急疏散演练300多场，参
与师生 10余万人，确保学校师生熟悉

灾害事故预警信号、应急疏散路径和
科学的自救互救方法。

与此同时，教育系统还积极开展
各类风险隐患排查治理，加强自然灾
害综合防范。市教育局组织各学校，
特别是临水临崖农村山区学校紧盯防
汛备汛期间台风、暴雨、洪水、地质灾
害、森林火灾等各类自然灾害及可能
引发的次生伤害，深入开展风险隐患
大排查大整治，着力化解危及师生人
身安全的风险隐患，有效提升校园灾
害防御能力，最大限度减轻自然灾害
影响。

本报讯（记者 林超连 通讯员 黄种坚）5月
8日下午，南安市实验中学2022届毕业班成人礼暨

“青春笃行战中考 踔厉奋发创辉煌”中考冲刺誓师
大会在学校运动场举行。学校全体校务会成员、
2022届年段家委代表、学生家长近1100人参加了
此次活动。

活动一开始，实验中学校长洪森仁点燃火
炬，再由学校党支部书记李振都依次点燃各班级
的火炬。接着，各初三毕业班班主任手持班级火
炬，带领学生列队过成人门。洪森仁在誓师大会
上为2022届初三毕业班师生加油打气。他希望
老师和同学们在最后的50天里，竭尽所能，团结
协作，奋力拼搏，再创中考新辉煌！学生代表黄
鑫上台发出倡议，希望全体同学要用自己的实际
行动，践行誓师大会诺言，用无畏的心对待困难，
用平常心对待成绩，用快乐迎接中考。

誓师大会上，各班领誓人带领全班同学进
行班级宣誓。学子们斗志昂扬、激情澎湃地喊
出了自己的誓言，寄托自己最大的愿望！他们
个个自信满满，严阵以待，以青春的名义许下庄
严的承诺，各班的口号大比拼将大会的气氛推
向了高潮，一浪高过一浪的喊声响彻整个操场，
声音坚定有力，鼓舞人心，催人奋进。

本报讯（记者 王菲娜）教坛耕耘四十载，
光荣退休感万千。9日下午，蓬华中心小学在
蓬岛校区举行座谈会，欢送郭培卿、郭永东两位
退休教师。

座谈会上，两位退休教师在会上对学校长期
的关心表示感谢，两人满怀深情地回顾了几十年
的教育生涯以及工作中的点点滴滴，对见证了学
校一步步的发展，两人感到非常自豪。“几十年的朝
夕相处，感受了学校大家庭的温暖，感到非常的幸
福，要退休了，非常的留恋和不舍，衷心希望蓬华镇
的教育事业明天更美好。”两位退休教师表示。

座谈会上，蓬华中心小学教职工纷纷畅谈，
共同回忆与两位老师一起工作、共同处事时的
感人情景，表达了对两位教师辛勤工作的敬佩
之情和深深祝福。

最后，蓬华中心小学校长苏德强为两位教
师送上了“退休光荣”的牌匾。

本报讯（记者 王菲娜） 5月10日下午，中
共南安市教师进修学校总支部委员会开展疫情
防控工作主题党日活动，学校全体党员及教职
工代表参加。

本轮疫情发生以来，教师进修学校副校长黄
卿龙、办公室主任苏立阳等人下沉到抗疫一线参
与交通卡口工作，他们闻令而动、挺身而出、逆行而
上，第一时间冲锋到抗疫阵地第一线，坚守在疫情
防控最前沿，两人分享的“战疫”故事赢得了全校教
职工的阵阵掌声。教师进修学校党总支书记、校
长陈照星为黄卿龙、苏立阳、林金孟等3位参与一
线抗疫的干部献花，赞扬了3位下沉一线干部在抗
击疫情中“舍小家顾大家”的无私精神，号召全体党
员、教职工向他们学习。

此次主题党日活动，全体党员干部和教职
工充分认识到榜样的力量，再一次接受了心灵
的洗礼，纷纷表示要以先进党员为榜样，永葆党
员本色，自觉提高党性修养，增强团队凝聚力，
为南安市教育质量提升而努力。

记者获悉，本轮疫情发生以来，教师进修学
校全体党员干部和教职工坚持在岗在位，主动
参与线上教学、线上巡课，积极开展线上研训、
线上比赛、线上心理咨询辅导、线上推送教学资
源，按时完成全市教师信息技术应用能力提升
工程2.0考核，做到停课不停研、停课不停训。

中高考临近 家长如何为孩子保驾护航？
实验中学举行中考冲刺誓师大会

蓬华中心小学欢送退休教师

教师进修学校党总支

开展疫情防控工作主题党日活动

南安教育系统集中开展防灾减灾主题教育

打扫卫生、整理收纳物品、烹饪食
物、家用器具使用维护……你家的孩
子在日常生活中会做这些吗？从今年
9月开始，这些基本的生活技能知识会
正式进入课堂。

近日，随着教育部发布《义务教育
劳动课程标准（2022年版）》，劳动教育
再一次成为坊间的热门话题。朋友圈
里，不少老父亲老母亲满含热泪发文
表达激动之情：“以后家务活是不是就
让娃给承担了？”“等会，我看看家里有
啥家电能给我家孩子倒腾的。”

不难看出，这次教育部将劳动课
“升格”为一门独立课程，家长圈大多
数持欢迎态度，击节叫好声一片。

追本溯源来看，此次发布的课
程标准中，劳动课分为日常生活劳
动、生产劳动、服务性劳动三大版
块，共设置十个任务群，每个任务群
由若干项目组成。任务群针对不同

年级学生，比重各有侧重，学校可结
合实际，自主选择确定各年级任务
群学习数量。

朋友圈热议最多的“做饭”“维修
家电”等，均归属于日常生活劳动版
块。为何大家更热衷谈论这两个版
块？试想一下，未来某一天，学校给娃
布置的家庭劳动作业是糖醋排骨、红
烧大虾、酸辣土豆丝……放学归来孩
子在厨房里辛勤捣鼓，家长在桌旁等
着大快朵颐，那画面有多美，家长可自
行想象。

但调侃归调侃，家长们对劳动课
的一致叫好，无非是对孩子全面发展
的内心期待。毕竟培养孩子自立，避
免“高分低能”，还是很有必要的。从
当前的生活条件出发，能走进厨房完
整地做出一道菜的学生多吗？答案怕
是不容乐观，更不用提什么家用器具
的使用和维护了。

反观正在为人父母的这一代，出生
时间从70末跨越到90头。这一拨人中，
即便在学生时代算不上全面发展，但在
劳动教育这块，却很少有缺失的。

以作为80后的笔者为例，我们读
书的时候，虽然没有提“劳动教育”这
个概念，但在学校里劳动似乎是一件
顺理成章的事情。

读书时，学校的卫生都是有包干
区的，那时候甚至要自备打扫工具，几
人一个小组把包干区域打扫干净；劳
技课上，每个人领到一株水仙，班上每
个人都能养得很好；至于做饭，虽然不
能说人均掌握一道菜，但郊游野炊中
实现自给自足也是没什么问题的。

对比之下，当前部分学校在劳动
教育上似乎都停留于表面。毕竟，在
追求升学率的客观环境下，很多学校
更重视的是“智”的培养。家长们哪儿
舍得让孩子多做家务啊，很多人对孩

子们说得最多的就是：“你好好学习就
行，其他的别管。”

但风物长宜放眼量，社会发展需
要的，始终是全面发展的人，单条腿走
路是走不远的，所以近些年我们开始
重视德育、美育以及劳动教育。因此，
将劳动课“升格”为一门独立课程，实
现劳动教育的“复位”其实很有必要，
甚至迫在眉睫。

我国最早在 1985 年提出素质教
育，1994年又明确了素质教育的概念。
到现在2022年，随着义务教育课程方
案的印发，肉眼可见的内容增设，都是
为了让素质教育再上一个新台阶。

归根结底，教育的最终目的是使人
学会生存，甚至学会更好地生存。所以，
当新方案落实下来，家长们该支持支持，
该鼓励鼓励，只有我们的孩子学得更多，
他们的未来才会走得更稳、更远。

（林超连）

劳动教育“复位”正当其时

本报讯（记者 林超连） 9日，福建技术师范
学院食品与生物工程学院烹饪与营养专业主任
徐慧诠教授、副主任邓加聪副教授一行4人到南
安红星职专就办学情况、中餐烹饪专业群人才培
养、闽南菜历史文化传承等进行考察交流。

徐慧诠一行在红星职专校长尤其昌的陪同
下先后参观了红星职专的校园环境、中餐烹饪专
业群实训基地、闽南菜历史展馆等。

交流会上，双方就学校办学情况、师资需
求、招生就业、泉州菜、闽南菜历史文化等进行
研讨和交流。与会双方均表示，希望今后两校
能进一步深化交流合作，共谋发展，为培养更多
高素质技术技能人才、大国工匠、能工巧匠以及
传承闽菜历史文化多做贡献。

福建技术师范学院到红星职专考察指导

摆脱考前焦虑，轻松迎考。


