
　　寒窗数载，今朝试锋。此
刻的你们即将迎来人生中一件
“大事”，但高考的意义远不
止于分数，它既是个人对未来
选择的转折点，更是民族复兴
征程中青年担当的缩影。
　　当前，教育、科技、人才
“三位一体”已成为国家发展
的核心战略。高考作为人才选
拔的基石，既为你们铺就求知
之路，也为社会输送创新火
种。我认为高考真正的价值不
止于一纸证书，而在于通过拼
搏积淀的能力与格局。那些在

考场上锤炼的意志、锻造的
思维，终将成为你们驾驭未
来的底气。
　　人生是长跑，高考是重
要驿站而非终点。慎待每一
道考题，不仅是对自我成长
的承诺，更是对民族未来的
负责。无论结果如何，请记
住：时代呼唤既能脚踏实地
又能仰望星空的奋斗者。愿
你们以笔为刃试锋芒，在时
代的浪潮中书写无愧于心的
答卷！

　　作为二十载带考教师，送
大家两句“应考密钥”：五育
深扎根，平常心制胜。桂林教
育以德智体美劳为根，课堂思
辨是智根，运动场锻炼是体
根，艺术浸润是美根，劳动实
践是劳根，家国情怀是德根。
五育交融的养分，早已化作你
们笔下的从容——— 这，就是桂
林学子的底气。
　　考场如实验室，知识是试

剂，规范是手册，平常心是
最佳催化剂。不必焦虑枝叶
高度，向下扎根时，你已积
蓄破土的力量。家长们，请
以信任为养分，用陪伴筑底
气。让家庭成为温暖的能量
场，助孩子轻装前行。
　　今日深植五育之根，明
日尽展青春锋芒。愿每一位
桂林考生，都能以从容之
心，书写属于自己的精彩！

　　高考的号角已经吹响！此
刻的你们，既是孙中山先生倡
导的“博爱”精神的传承者，
更是陶行知先生“千教万教，
教人求真”理念的践行者。愿
你们以胸怀天下的仁厚之心拥
抱挑战，以躬行大道的赤诚之
志叩问真理，笔锋所至，皆是
对青春最庄重的回答。
　　博爱者，胸怀天下而笃行
不怠。望你们在考场上沉着应
战时，不忘求学路上广采博收
的积淀；提笔深思时，谨记父
母师长字字恳切的悉心指导；
落笔成文时，铭记新时代青年
的责任与担当。这份温暖与力

量，必将成为你们从容应对的
底气。
　　求真者，格物致知而慎思
明辨。愿你们以科学精神解剖
难题，用严谨态度对待每道试
题，让知识在思维的熔炉中焕
发光芒。请记住：真正的成功，
从来都属于那些既保持着对真
理的敬畏又敢于突破的勇者。
　　高考是你们人生的重要一
站，但这绝不是人生奋斗终
点。它是对过往积累的检验，
更是开启人生新篇章的钥匙。
愿你们带着“博爱求真”的火
种奔赴考场，书写属于自己的
精彩答卷！

　　值此高考冲刺之际，我谨
代表学校向全市奋战备考的学
子们致以诚挚的问候与祝福！
再过数日，你们即将迎来祖国
的检验，向着自己的梦想全力
冲刺。学如逆水行舟，不进则
退。在这最后的冲刺阶段，每

一天都至关重要，分秒必争。
　　我们坚信，凭着你们的执
着与奋发，你们有能力、有决
心实现自己的理想！美好的未
来就在前方——— 前方是光明的
坦途，是灿烂的未来，是充满
希望的明天！同学们，加油！

　　高考在即，梦想绽放。作
为桂林教育的践行者，首附有
幸见证了无数动人的追梦故
事：这里有中考四等生考入重
点大学的励志传奇，有体艺特
长生圆梦北体、中传的成长佳
话，更有莘莘学子问鼎清北的
辉煌篇章。
　　三年来，你们以青衿之志
履践致远：在书山学海中追寻
真理之光，在运动场上淬炼坚
韧品格，在课桌间创造无限可
能。你们用多元成长诠释了教

育的真谛，用骄人成绩印证
了师者的匠心，更用蓬勃朝
气展现了新时代青年的
担当。
　　值此收获时节，作为教
育工作者，我谨以“三愿”
相赠：
　　愿你们以山水为砚，蘸
取漓江墨香书写人生华章；
　　愿你们以青春为弦，奏
响属于新时代的奋进强音；
　　愿你们以梦想为舵，在
时代的浪潮中扬帆远航！

　　备战高考，科学营养搭配
很重要，须谨记“三要三不要”
原则。
　　不要大改食谱，否则可能
引发肠胃不适，保持日常饮食
规律，做些微调优化即可；不要
吃太饱，建议每餐吃七八分饱，
吃太饱易使人犯困，影响学习
效率；不要猛喝咖啡，每日饮水
量宜在 1500～1700ml，首选
温开水，考前最好别喝咖啡，以
免频繁如厕影响发挥。
　　要吃好早餐。早餐是一天

活力与脑力的重要来源。按
照营养早餐 6+1 营养元素
的金标准搭配，吃足吃齐，能
帮助考生保持清醒与专注，
提高备考效率；要科学补脑，
大脑需要磷脂和 B 族维生
素这两大核心营养，若日常
饮食补充不足，可选择营养
补剂辅助；要饮食清淡，拒绝
油炸、烧烤，多用清蒸、白灼
的烹饪方式，这样既可减少
营养流失，还能降低胃肠
负担。

桂林市第一中学校长李山涛：

执笔为刃试锋芒，青春答卷写山河
桂林市高铁园高级中学书记兼校长刘新来：

分秒必争铸辉煌，执笔为剑赴未来

桂林市第三中学校长伍代刚：

五育扎根，心向从容

桂林市中山中学校长赵军华：

博爱胸怀酬壮志，求真笔墨写华章

桂林市首附实验中学校长韦刚：

山水铸魂笔作剑，青春筑梦正当时

安利桂林分公司负责人唐诤：

营养备考，助力高考旗开得胜

心灵赋能 青春飞扬
——— 桂林市第三中学 2025 年心理健康月主题活动侧记

　　亲爱的同学们，高考的
脚步渐近，作为师长，愿以
桂林山水为笺，写下对你们
的祝福。
　　第一，愿你们以千峰之
稳，厚积薄发。三年寒窗，
是知识沉淀的必经之路。课
堂中，你们以笔记为基，将
零散知识点筑成体系高楼；
师长点拨，助你们修正错
漏、校准方向；心理韧性在
挫折中磨砺，让焦虑化作专
注定力。山水与师长的陪
伴，早已为你们备好前行的
底气！

　　第二，愿你们以一江
之志，挥毫绘梦。早六晚
十规律作息，守住大脑清
醒的黄金时段；考场实操
按“ 10 分钟审题+25 分
钟答题+5 分钟复查”分
配时间，基础题零失误，
难题段精准取舍。用科学
策略守住每一寸积累的成
果，让江流终成江海。
　　待蟾宫折桂日，捷报
定如漓水奔涌，响彻山水
之间；愿每个家庭笑颜如
榕湖春水，共沐金榜题
名时。

　　当六月的风拂过校园，
你们即将带着星辰大海的期
许，奔赴属于自己的战场。
请记住，每一张写满批注的
试卷、每一次课间的争分夺
秒、每一回错题本上的反复
推敲，都是时光刻下的勋
章。相信此刻的你们，早已
积蓄了破土而出的力量。
　　胸有静气，便不惧考场
风云，把每道题当作成长的
注脚；
　　眼有微光，便不畏暂遇
荆棘，相信笔锋所至皆心之
所向；
　　心有远方，便不困于一

时得失，青春的答卷本就
该肆意飞扬。
　　学校始终坚信：带着
拼搏底色的你们，定能在
考场上从容挥毫，让理想
照进现实。无论结果如
何，这段为梦想全力以赴
的岁月，早已是生命中最
闪亮的勋章！
　　待你们得胜归来日，
母校正繁花绚烂；前行路
上回首，学校永远是你们
坚实的后盾！加油，少年
们，鸿鹄自有青云志，直
上九霄揽月还！

　　高考冲刺的本质是思维
跃迁。如何突破固化思维？
结合真题，我有三点建议：
　　一是发展思维，探索未
知。新课标“嫦娥四号”题
启示：答案藏于陌生领域。
数学压轴题若套用旧法，新
题型必成阻碍。每日精研一
道陌生题，从“模仿”转向
“拆解”，逼思维破局。
　　二是多元联结，跨界贯
通。全国甲卷“坦诚交友”
题证明：单科视角易陷瓶
颈。地理联历史，物理通数
学，错题多问“与何题相

通”，织密知识网，思路
自灵活。
　　三是系统深挖，直击
本质。全国I卷“人工智
能”题警示：技术难掩深
层逻辑。英语阅读勿困细
节，标转折词，推上下文
主旨，穿透表象陷阱。
　　最后时刻，胜负在思
维质量。少求快，多求
通；少背模板，多探规
律。愿静水流深之心沉
淀，笔定乾坤之志突破，
六月金榜见证思维跃迁！

桂林市第十八中学党委副书记、校长黄思红：

千峰蓄力待，六月桂香成

桂林市第十七中学党总支书记方志荣：

金榜题名展壮志，青春逐梦正当时

桂林市国龙外国语学校总督学张华峰：

静水流深，笔定乾坤
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　　高三的学子们，高考在
即，你们的疲惫时刻我们共
同感受，成山的试卷、令人
焦虑的成绩，这些崩溃瞬间
我们都懂！但咬牙坚持的日
子，终将成为你们的勋章。
　　你们不是孤军奋战，孤
立无援。老师们孜孜不倦的
讲解、爸妈的爱心便当热切
关怀、同学们的并肩作战，
考场外班主任的耐心守候、
爸妈的焦急等待，这所有的

一切，都在温暖着你们、
托举着你们向前。
　　在高考这最后的冲刺
阶段，请调整心态不内
耗，碎片时间忙复习，保
持题感不放松，查缺补漏
我能行！请相信坚持的力
量，千淘万漉终见金，高
考是通往梦想的阶梯，让
我们一起全力冲刺，顶峰
相见！

桂林市第五中学高三年级组组长、班主任俸蕾：

全力冲刺，顶峰相见

兴安县兴安中学校长何艳：

执笔为剑战高考，星河璀璨待君行
　　三载春秋弹指去，今朝骊
歌踏云来。当盛夏的蝉鸣再次
响起，你们将踏上人生中一段
意义非凡的征程。三载春秋流
转，那些与晨光同醒的清晨、与
星辰相伴的夜晚，已融作穿透
迷雾的曙光；那些书页间沉淀
的墨香、草稿纸上堆叠的公式，
已成为你们青春最珍贵的勋
章；那些咬牙坚持的瞬间、跌倒
爬起的背影，已将“坚韧”二字

刻入你们的灵魂。在高考的战
场上，愿你们执笔为剑，以从容
之姿应对每一道试题；合笔为
盾，以无畏之心笑对每一场考
验。请相信，你们的每一分努力
都将在六月绽放光芒，你们的
每一次坚持都会为未来铺就星
河璀璨。
　　高考在即，圆梦之时，祝同
学们鹏飞上霄汉，横海脱凡鳞。
愿大家蟾宫折桂、金榜题名！

　　高考倒计时阶段，科学备
考需兼顾心理调适与战术优
化。首要之务是构筑积极心理
防线，每日默念“我能超常发
挥”强化自信，同步制定可落
地的复习计划，用每日任务的
完成感为心理暗示注入底气。
面对模考波动，应转变视角将
其视为查缺补漏的契机，建立
“暴露问题即赚到”的认知，
专注补足知识盲区。作息方面
务必保持规律，若遇失眠可尝
试睡前复盘单个知识点或背诵
古文替代熬夜苦战。
　　考前准备环节需把握“精
准”原则。入场前核对信息
后，可快速浏览自制的“精华

笔记”——— 文科备好主观题
答题思路、思维导图，理科
备好易错点，避免携带厚重
资料增加焦虑。建议考前两
周专项训练“跳题战术”，
勾画关键词句，整体训练一
套跳题所需要的时间，不断
强化。
　　临场发挥阶段要有舍
得。遇阻题目限时三分钟突
破，若未果即刻标记绕行，
优先确保基础题零失误，待
收尾阶段再返回攻坚。需注
意考前两周保持每日练笔手
感，让思维始终处于应考兴
奋状态。

桂林市宝湖中学教务处副主任骆燕飞：

放平心态，重视策略 　　高考作为人生重要转折
点，其心理压力源于多重维度。
首先，自身期望过高，考生渴望
考入理想大学，将高考视为人
生转折点，给自己施加巨大压
力；其次，家庭期待加剧压力，
父母频繁强调高考重要性，让
孩子背负沉重心理负担；再者，
同伴竞争形成的隐形压力场，
同辈群体的复习进度与模考成
绩极易引发焦虑循环。

　　解压需多管齐下：认知层面
可通过自由书写的方式，记录焦
虑源头并逐一反驳非理性思维，
重塑积极认知与释放负面情绪；
行为层面引入“番茄工作法+微
运动”组合，每 25 分钟学习后穿
插 3 分钟开合跳，既提升专注度
又促进内啡肽分泌；环境层面建
议家庭设立“情感账户”，家庭成
员分享当日“小确幸”与“微挑
战”，保持正向联结。

桂林中学专职心理教师靳燕：

破除焦虑闭环，家庭协同筑牢心理防线

　　在这绿意盎然的夏天，
你们即将踏上一个重要考
场。十余载寒窗苦读，你们
用笔墨丈量知识深度，用汗
水浇灌梦想种子。那些晨光
熹微时诵读的诗篇，那些星
辉斑斓时演算的公式，都是
青春最珍贵的注脚。
　　高考不是终点，而是人
生新航程的起点。它既是对
过往积累的检验，更是对勇
气与智慧的淬炼。请相信，
每一道认真解答的习题，每
一个跌倒又站起的瞬间，都
已悄然铺就通往未来的路。
无论结果如何，你们在求知
路上展现的坚韧、专注与热
爱，才是真正值得骄傲的

勋章。
　　希望你们以平常心应对
挑战，用笔尖书写从容。考
场里，既有运筹帷幄的冷
静，也要有笑对得失的豁
达。你们的背后，有老师殷
切目光，有父母温暖守候，
更有整个社会对年轻一代的
期许与祝福。
　　愿你们合上笔盖时，带
着战士收剑入鞘的自信；愿
你们走出考场时，怀揣少年
奔赴山海的豪情。无论走向
何方，请永远保持对真理的
热望，对生活的热爱，让青
春在祖国需要的地方绽放。
祝福你们，旗开得胜，前程
似锦！

广西师范大学附属中学党委书记潘春林：

执笔从容战考场，青春璀璨向未来

　　 2025 年的高考已经进入
倒计时阶段。在此，我向即将
迎接高考挑战的同学们致以最
诚挚的祝福。愿你们勇敢地面
对高考的考验，迎接人生的广
阔天地。过去的学习生涯，你
们勤奋不懈，历经磨炼，满怀
着对未来的憧憬。高考如同潮

水般汹涌而来，经过这波涛
的洗礼，同学们将驶向未知
的海洋，真正开始属于自己
独立的人生旅程。
　　期待你，自信登场，全
力以赴！祝愿你，落笔生
花，圆梦今夏！

桂林市第十九中学副书记、校长姚培鉴：

静挥三寸笔，答谢万重恩

　　备考要夯实基础、精准突
破。考生应以教材为根本，用
思维导图梳理函数、几何等模
块，透彻理解公式原理。针对
错题本薄弱点，每天精选 5
道变式题强化训练，攻克三角
函数、数列等中档题。同时，
以近五年高考真题限时模拟，
培养时间意识。
　　答题时需有策略，步步为
营。拿到试卷先浏览难度，遵
循“先易后难”原则，不纠缠

难题，确保会做题不失分。
解答题步骤要规范，立体几
何证明条理清晰，压轴题争
取踩点得分。草稿纸分区编
号，方便复查。
　　心态调适也不可或缺。
考生可通过适度运动、听音
乐放松，考试当天积极自我
暗示，家长和老师也应多鼓
励支持，营造良好备考氛
围，助力考生轻装上阵。

桂林市第十一中学副校长秦柔谈数学备考：

策略与心态需双管齐下

　　首先，调整认知，接受压
力的合理性，明白焦虑和压力
是面对重大挑战时的正常反
应，将出现的焦虑情绪当作与
自己一起备考的“朋友”，与
其对话。其次，将考上理想大
学的大目标拆解为每日可以完
成的小任务，每完成一项就打
钩，积累成就感，增强自信
心。再者，早晨起床后，面对
镜子微笑，每天坚持进行积极
心理暗示，告诉自己“我已经

努力了，结果会水到渠
成”，给自己正向鼓励，保
持良好心态。此外，还可以
利用课间时间进行碎片化的
运动，放松身心。
　　同学们，高考虽然重
要，但它绝不是人生的全
部。无论结果如何，你们都
是为梦想努力奋斗过的勇
士。加油，愿你们都能在高
考中绽放属于自己的光芒！

桂林市田家炳中学心理老师唐雨晴：

心向未来，护航高考

　　本报讯（记者陈娟） 5 月 28
日，桂林师范学院特别策划举办艺
术兴学系列展“杖行艺道·艺脉永
续——— 刘绍荟从艺 66 年艺术文献
展暨作品捐赠仪式”，致敬刘绍荟
先生的艺术贡献，更以此展览昭示
学校“艺术兴学、文化育人”的坚
定使命。据了解，本次展览展出持
续至 6 月 28 日，有兴趣的书画爱
好者可前往参观。
　　作为云南现代重彩画派创始人
之一、中国现代美术的重要代表人
物，刘绍荟先生以其深厚的艺术造
诣和开阔的创作视野，构建了融合
自然、民间与时代精神的独特艺术

体系。在艺术创作上，刘绍荟先生
展现出多方面的卓越成就：其白描
作品以细腻的笔触捕捉热带雨林的
生命律动；重彩创作则融汇敦煌壁
画、傣族叙事等传统文化元素，开
创出独具民族特色的现代艺术样
式；而在桂林山水题材中，他又以
线为骨、以墨为韵，实现了自然景
观与心灵感悟的完美统一。
　　据了解，此次展览精选了刘绍
荟 350 余幅代表作品及文献资
料，分为白描之境、重彩华章、山
海经神话、线写桂林、综合美术五
大主题，全面呈现其艺术探索的脉
络与精神世界。本展览同步举行研

讨会、作品捐赠、《杖行集》新书
首发等活动。开幕式上，刘绍荟将
50幅优秀书画作品及一批图书捐
赠给桂林师范学院。
　　“这次展览活动不仅是刘绍荟
先生艺术成就最为集中、系统的一
次呈现，也是其文化精神最深刻、
最有深远意义的一次传承。”桂林
师范学院相关负责人表示，举办此
次展览是学校践行“艺术兴学、文
化育人”办学理念的重要举措，通
过大师作品的展示与收藏，将为艺
术教育注入新的活力。
  刘绍荟（左五）与部分嘉宾
合影（桂林师范学院供图）

杖行艺道 艺脉永续
——— 刘绍荟从艺 66 年艺术文献展在桂林师范学院举办

　　光影交织的镂空画框定格校园诗
意，萌宠互动的集市传递治愈力量，此
起彼伏的欢呼声在挑战项目中迸发青
春活力……这是近日发生在桂林市第
三中学第二届“幸福补给站，为心灵充
电”心理健康游园会上的精彩一幕。
18 个创意项目以全场景沉浸式活动
为全校师生带来一场集心灵疗愈与青
春赋能于一体的体验之旅。
　　走进“解忧调色盘”区域，同学们

用色彩表达内心情绪，绘制专属心情画作；
“老师我想对您说”互动墙搭建起师生沟通
的桥梁，匿名信箱里塞满了真挚的留言；
“宠物集市”中，同学们带着各自手绘的纸
宠互动，治愈压力；“不倒森林”“无敌风火
轮”等团队游戏考验默契，操场上呐喊声与
欢呼声此起彼伏。此外，“心理效应图”“情
绪猜猜猜”等科普展区，以趣味方式传递心
理健康知识，让抽象理论变得生动可感。一
名参加活动的同学感慨道：“透过镂空画框

观察生命，让我重新思考——— 那些被
忽视的‘空白’或许才是成长的留白；
写诗活动则让我发现，平凡的校园里
处处都是诗意。”
　　活动中，集满 8 枚印章即可抽取
校园文创奖品。手持游园打卡手册的
同学们穿梭于各个展位。以学校吉祥
物“叁叁”“参参”为主题设计的 PP
夹、帆布袋等成为“顶流”，而学生手绘
明信片、定制贴纸更被争相收藏。奖品
兑换处排起了长龙，同学们脸上洋溢
着自信的笑容与青春成长的喜悦。负
责人梁老师表示：“心理健康教育是
‘双向奔赴’的成长旅程，我们希望学
生成为自我心灵的观察者、支持者和
赋能者。”
　　桂林市第三中学高度重视师生的
心理健康教育。学校将以常态化、创新
性、精品化的心理活动为载体，持续深
耕心理健康领域，为师生的健康成长
构筑坚实的心理基石。
           （梁福平）

　▲参加活动的师生合影留念（桂林市第三中学供图）

伍代刚

韦刚

      ▲骆燕飞

唐诤

刘新来

      ▲赵军华

何艳

靳燕

      ▲方志荣

      ▲黄思红

      ▲张华峰

    ▲俸蕾

      ▲潘春林

唐雨晴

姚培鉴

秦柔

▲李山涛


