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聚焦桂林教育高质量发展
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  中考进入最后的冲刺阶段，如何帮助学
生调整好考前心理状态，让大家轻松上阵
呢？以下是我对于中考考前心理调适的几点
建议：
  第一就是确保规律作息。在备考期间要
每天按时起床，按时入睡，保持常规而充足

的睡眠，同时饮食也保持平时的规律，尽
量减少生活节奏的突然变化。
  第二个建议是适当进行体育运动。做
一些轻运动、慢运动，如慢跑、跳绳、开
合跳等，但同时也要注意避免对抗性的运
动，如打篮球、踢足球等。
  第三，重视同伴的鼓励。从实际情况
来看，青春期的少年在面对压力和挑战
时，最需要的往往是同伴的鼓励，家长可
以尝试与孩子的好友沟通交流，让孩子们
之间互相关心与激励。
  第四，要有求实的期望目标，不要给
自己施加过大压力。考试准备阶段本身已
经让大家长期处于一个紧张状态，临考前
务必不要再加压。不要去想考试成绩将会
给自己带来什么结果，尤其不要夸大考试
成败的影响。心态对于考生临场发挥起着
关键作用，考生在备考期间应该尽量维持
情绪稳定。考生应该直面现实，改变我们
能改变的，对于不能改变的客观现实要以
一种积极的心态去接受它，特别是同学们
给自己制定的目标不宜过高，否则只是徒
增压力。
  最后，祝所有考生都能在考场上发挥
出最佳水平。（盘恩海 采访整理）

　　随着中考备考最后阶段的到来，相信考
生们已经蓄势待发。值得关注的是，这是广
西初中学业水平考试首次实行统一命题，从
国家基础教育改革要求来看，中考更加注重
基础知识和基本技能的考查，所以相信这场
考试对于很多考生来讲难度不会太大。
  但考分与现场发挥有着很大的关系，受
到考生的身体健康状况、心理情绪状态以及

临场应变能力等因素的影响。因此，要科
学合理安排最后一周的复习计划，争取实
现锦上添花的效果。比如可以复盘近年中
考高频考点，针对自己掌握薄弱的知识
点，以背诵、记忆、真题模拟等方式继续
强化知识理解，能攻克多少就攻克多少，
尽量降低薄弱知识点对考试的不利影响。
　　此外，考前十天更要调整好生物钟以
确保充足的睡眠时间，尽可能保持旺盛的
精力、清晰的头脑和活跃的思维，这样做
题时才会有思如泉涌的感觉。孩子们千万
不要再熬夜苦读了，轻装上阵，以良好的
精神状态迎接挑战。
　　考试过程中，如果过分紧张，可能会
出现该会的题忘记解题思路、该写的字突
然写不出来等情况，这个时候，一定要第
一时间平复紧张情绪，转移“兴奋点”。
比如，在某些问题上思路不顺，不如干脆
放下，先做它题；回过头来再设法激活思
路，如展开多向联想、逆向思考等。另外
还要合理安排时间，先易后难，确保基本
盘，把会做的题都做出来，能拿到的分数
都拿到。“胸怀凌云志，不负少年时”。
在这里，祝愿每一位中考学子都能圆梦
中考。
   （邓文静 余碧娟 采访整理）

　　临近中考，作为家长的我们还可以为孩
子做些什么呢？在此，我以“心情”“后
勤”“共情”三个关键词给大家提几个简单
可行的建议。
　　首先要尽量创造舒适的家庭氛围，做到
松紧有度。家长要保持情绪稳定，给孩子做
情绪的榜样，还要避免传递“负面信息”、

避免分散孩子的复习备考注意力，给其带
来额外的心理负担。
　　其次，身为“后勤部长”的家长要照
顾好孩子的生活起居，让他们规律作息。
家长可以根据考试时间和科目等情况，帮
孩子调整生物钟，把自己最兴奋的时段调
整为对应的中考时段。同时要确保合理饮
食、营养均衡，不要盲目给孩子吃补品或
者还不习惯的东西。如果孩子出现“睡不
着”的情况，尽量顺其自然就好。
　　再次，要多扮演倾听者，多听听孩子的
想法和需求。家长要注意与孩子说话的方
式，避免“你应该……”“你不应该……”的
说话方式，多表示理解、体谅和尊重。但建
议不要跟孩子说“你肯定不会考砸的”和
“你肯定能考上的”等话语，只需要让孩子
知道即使失手，你也会和他一起面对问题、
解决问题。这样孩子会有安全感，反而可以
轻装上阵。
　　村上春树说：“世界上许多人需要
的，其实不是实用的忠告，而是充满暖意
的附和。”相信家长们温暖的支持与陪伴
会给予孩子们力量，让他们自信走向考
场，去迎接人生的一场挑战。
     （邓文静 采访整理）

专题策划

用“心”赋能 乘风逐梦
2023 中考临考心理调适及备考方法大家谈

收拾好心情 照顾好后勤 沟通讲共情
——— 访广西家庭教育专家指导委员会委员、

桂林市桂林中学副校长周平

保持状态 从容赴考
——— 访桂林高铁园外国语学校校长刘新来

做好考前心理调适的四个建议
——— 访全州三中党总支副书记唐铁梅

  在叠彩区有这样一所学
校，校园里读书声如风掠过、
读书节活动精彩纷呈，它就是
位于水塔路南一里的桂林市二
附实验学校（简称“叠彩二
附”）。
  叠彩二附隶属于二附教育
集团，拥有幼儿园、小学、初
中一体化办学模式，重点打造
精品教育、幼小衔接特色课
程。学校秉承“教育，让生命
更美好”的办学理念，以“办
一所面对孩子美好未来的生态
学校”为目标，秉承“文行并
美”的校训，匠心打造每一个
教育细节，孩子们既能享受关

爱，更能享受成长的过程，为
美好人生赋能。
  近年来，为更好落实“五
项管理”及“双减政策”，学
校依托“读书节”“艺术节”
“体育节”三大平台，精心打
造“书香校园”。在此前刚刚
结束的第五届读书节中还开展
了“ cosplay 角色秀”“有
你剧精彩”“创意汉字大赛”
“淘书乐”“亲子阅读打卡”
“书香少年评比”等一系列精
彩纷呈的读书活动，不断拓展
学生生命的宽度、厚度与温
度，让教育之美在课堂上、校
园里不断发生。（王慧）

校园文化

  充分发挥思政课在落实立德树
人根本任务中的关键作用，桂林市
中隐小学在教育实践中，担当“为
党育人 为国育才”教育使命，积
极探索特色“大思政课”，将思政
教育融汇在校园的环境建设、主题
活动和学习生活中，营造了“时时
都能开展思政教育、处处皆是思政
课堂”的良好氛围。
  “以理想信念为指引开展党史
课堂、以真实社会为基础开展时事
课堂、以实践探究为载体开展身边
课堂、以参观体验为策略开展行走
课堂”。桂林市中隐小学校长李丽
介绍，该校通过课内与课外相结
合、校内与校外相结合、线上与线
下相结合的方式，有效整合资源，
成功打造“大思政课”四类课堂，
发挥学校、家庭、社会等多元主体
协同育人的优势，循序渐进、螺旋

上升地做好思政教育，引导学生树
立正确的三观，从而成长为社会主
义事业可靠的建设者和接班人。
  一方面，学校抓住入学、入
队、毕业等重要节点，在“党课开
讲啦”“校长微课堂”“国旗下的
讲话”“班队主题会”等平台挖掘
厚重而鲜活的党史故事；另一方
面，通过黑板报、文化墙、微信公
众号等载体，聚焦“讲好新时代的
中国故事”，将中国速度、中国制
造、中国力量等主题引入思政课
堂。同时重视教学情境的创设，以
探究来激发学习兴趣，让学生在多
样化的活动中认识自己、丰富认
知。此外，该校还通过开展红色研
学、文化体验、关爱老人等社会实
践活动，引导学生在参与和感受中
提升思政素养。

（邓文静）  

特色校园

  为深入学习贯彻习近平新时代
中国特色社会主义思想，全面贯彻
落实党的二十大精神， 6 月 9 日
下午，自治区党委宣传部副部长、
网信办主任韦凤云到桂林信息科技
学院作思想政治教育专题授课。桂
林信息科技学院董事长罗欣、校长
梁丁丁、党委书记甘勇，桂林市委
网信办副主任黄荣出席活动。学校
领导、中层干部及各有关单位师生
党员代表在现场聆听了课程。
  在授课中，韦凤云以《学习贯
彻习近平新时代中国特色社会主义
思想，推动广西网信事业高质量发
展》为题，围绕全面学习宣传贯彻
习近平新时代中国特色社会主义思
想、习近平总书记关于网络强国的
重要思想、我国网信事业发展以及
广西网信事业发展的主要指标、中
央网信办“六个更”“六个以”的
要求、严格落实网络意识形态工作
责任制要求以及抓好宣传思想文化
工作各项要求进行讲授。

  韦凤云指出，高校要落实网
络意识形态主体责任，维护网络
意识形态安全，要发挥“一把
手”头雁引领作用、当好示范表
率，在学校网信事业中做到先学
一步、学深一层，在学懂弄通做
实网络意识形态工作方面走在前
列；要巩固壮大网上主流思想，
以信息化、数字化驱动现代化建
设；要打好“舆论战”，做好网
上舆论的正确引导工作，抓好网
络舆论的主动权，营造一个和谐
健康、积极向上的网络环境。
  甘勇在主持讲话中表示，学
校将以此次授课为契机，深入学
习领会习近平总书记关于网络强
国的重要思想，贯彻落实自治区
领导重实效、强实干、落实处的
工作要求，切实维护学校网络意
识形态安全，为网络强区建设、
推动广西网信事业高质量发展作
出新的贡献。
     （林小东 欧世滢）

韦凤云到桂林信息科技学院开展思政教育课

唐铁梅（图片由受访者提供）
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周平（图片由受访者提供）

  ▲广西领导干部上讲台开展思想政治教育课（桂林信息科技学
院专场）现场图。（图片由桂林信息科技学院提供）

桂林市中隐小学探索特色“大思政课”

叠彩二附美
书香满校园

第五届读书节上，孩子们正在表演精彩的节目。
     （图片由桂林市二附实验学校提供）

  ▲李丽利用文化墙讲解中隐的历史文化和身边的榜样故事。
              （图片由桂林市中隐小学提供）

  6 月 12 日至 14 日，由
七星区关工委、七星区委教
育工委、区教育局和共青团
七星区委员会主办，区青少
年活动中心承办的“学习贯
彻习近平新时代中国特色社
会主义思想”——— 2023 年
七星区青少年成长大讲坛进
校园活动在育才小学、英才
小学等 6 所区属小学圆满
举行。活动邀请七星区“五
老”宣讲员林耀平、廖明东
围绕《习近平新时代中国特
色社会主义思想学生读本》
作专题讲座。
  讲座中，两位主讲人根
据少年儿童的年龄和身心特
点，通过生动的语言和典型
的事例，全面系统地阐述了

习近平新时代中国特色社会
主义思想的主要内容，深入
浅出地讲解了学习贯彻习近
平新时代中国特色社会主义
思想的重要性和必要性，通
俗易懂地介绍了当代学生怎
么学和如何做的方式方法，
让同学们明白“做新时代好
少年，扣好人生的第一粒扣
子”的重要意义。
  本次活动的开展，让同
学们对习近平新时代中国特
色社会主义思想有了更深刻
的认识，增强少年儿童爱党
爱国的思想情怀，培养正确
的世界观、人生观和价值观，
引导他们从小树立远大理
想，争当民族复兴大任的时
代新人。 （彭柳云 文/摄）

2023 年七星区青少年成长大讲坛
进校园活动圆满举行

▲七星区青少年成长大讲坛活动育才小学专场现场图。


