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高高考考

□本报记者 陈娟

　　 2026 年高考临近，桂林全市共有 35851 名
考生参加高考。我市坚持最高标准、最严要求、
最实举措，统筹调度各方力量，细化考务安排、
压实安全责任、完善保障体系，全方位、全流
程、全覆盖推进高考考前各项筹备工作，全面筑
牢考试安全防线，营造公平公正、平稳有序、温
馨安心的考试环境。

高位部署压实责任

从严排查筑牢防线

　　我市坚持高位统筹、层层联动，全面压实高
考组考工作责任。全国、全区高考安全工作视频

会议结束后，桂林于 5 月 12 日召开全市 2026
年高考安全工作视频会议，传达落实上级工作部
署，全面安排高考组考、安全保密、应急处置、
服务保障等重点工作。
　　会后，我市精准出台高考组织、突发事件处
置、试卷安全保密等系列专项方案，构建系统
化、规范化、可落地的考务工作体系。全市各县
（市、区）同步召开部署会议，层层分解任务、
压实岗位职责，形成市县联动、部门协同、全域
统筹的高考工作格局。
　　为彻底消除各类风险隐患， 5月 18 日至 22
日，市招生考试院联合公安、保密等部门，结合
自治区级层面考前综合指导，对全市 13 个考
区、 29 个考点开展全覆盖、拉网式考前督导排
查，重点核查保密场所运行、视频监控、广播系
统、考务流程、人员资质等关键环节。目前，全

市所有保密场所全部达标。
　　同时，全市标准化考场、外语听力系统已完
成全面检修调试，考前一周将开展每日试听测
试； 95 台智能安检门全部部署到位、性能完
好，以科技赋能守护平安高考。

全方位精细保障

暖心护航学子逐梦

　　我市聚焦电力、人员、服务多维度，配齐配强
保障力量，全方位护航高考平稳有序开展。
　　供电部门对所有考点供电线路、配电设施开
展全方位隐患排查整改，全力保障考试期间电力
稳定供应。人员保障方面，全市遴选培训监考教师
2550 名，考务、安保、后勤、保密、系统管理等各类
工作人员 2400 名，再叠加各成员单位保考力量，

近 5500 名工作人员全力投身高考保障工作。全
市严格落实考务人员全员培训、持证上岗制度，
规范操作流程，打造专业规范的考务工作队伍。
　　各考点细化暖心服务举措，全面完善考试配
套保障。目前，全市 29 个考点均已组建考务、纪
检、安保、医疗、后勤、宣传等专项工作小组，各岗
位人员全部到岗就位、职责分工明确。各考点持
续细化考场布置、设备复检、人员培训、应急演练
等考前准备工作，全力为考生打造安全、安静、舒
适、有序的应考环境。
　　下一步，桂林市将始终绷紧高考安全之
弦，坚持严字当头，细之又细、实之又实，抓
实抓细考前排查、考中管控、考后规范全流程
工作，严守考风考纪、保密安全、服务保障底
线，全力确保 2026 年高考平稳、安全、有序进
行，助力广大考生从容应考、圆梦青春。

　　本报讯（记者陈娟）一年一度的高考如期
而至，十二载寒窗蓄力，万千学子即将奔赴青
春考场。桂林市招生考试院考前暖心提示桂林
广大考生，从入场规范、考试纪律、作答细
节、心态调整等方面细致叮嘱，助力广大考生
从容应考、规范应考、诚信应考。
　　十二年朝夕苦读，从晨光伏案到星夜刷
题，广大考生在书山题海中沉淀积累、拔节成
长。冲刺阶段的疲惫、压力与忐忑，都是逐梦
路上的正常经历。此刻，卸下心理包袱、从容
平稳迎接考试，便是对青春最好的作答。
　　今年广西高考桂林考区将持续推行“ 2+
1 ”安检流程，即两次人工安检加一次智能安
检门安检，全面落实“无声安检”入场要求。
市招生考试院温馨提醒，考生赴考当天可做好
“减负准备”，尽量穿着无金属扣饰的素净衣

物，避免携带发卡、钥匙、耳环、项链、手镯
等金属饰物，防止触发安检设备提示，耽误入
场时间、影响备考心情。考生只需携带身份
证、准考证以及 2B 铅笔、黑色签字笔等合规
考试用品，轻装奔赴考场。同时，考生务必严
守时间规则，建议提前一小时抵达考点，外语
科目 14 ： 45 后禁止入场，其余科目开考 15
分钟后不得入场，做到提前赴考、从容应考。
　　诚信是高考最珍贵的底色。今年桂林各
考点全面实现5G信号屏蔽、智能巡查巡检全
覆盖，智能巡考系统全程实时监控、录像备
查，搭配双重安检、身份核验机制，全方位
筑牢公平公正的考试环境。所有手机、智能
手环、智能眼镜等各类电子设备严禁带入考
场，无论设备是否开机，带入考场均按违规
处理。广大考生切勿轻信各类作弊骗局、心

存侥幸，以坦荡之心诚信作答，用真实成绩回
馈多年努力。
　　饮食方面，考前考生需保持清淡饮食，规
律作息，调整身心至最佳状态。进入考场后，
遇难题无需慌张，可通过深呼吸平复心态、梳
理思路。答题过程中，认真核对条形码信息，
严格在对应题号区域规范作答，不超框、不标
记、不折叠答题卡；严守考试时间纪律，开考
信号发出前不提前动笔，考试结束信号发出后
及时停笔，务必将草稿纸有效答案规范誊写至
答题卡上，避免无谓失分。
　　少年自有凌云志，执笔为剑赴山海。市招
生考试院将做好细致周全的保障服务，愿全体
考生卸下压力、轻装上阵，沉稳作答、诚信应
考，以平常心赴大考，在盛夏书写属于自己的
璀璨答卷。

全力护航考生逐梦之路

我市高考考前筹备工作有序推进

高考在即，市招生考试院发布考前温馨提示：

从容应考 规范应考 诚信应考

考前如何调整心态？

心理专家教你这样轻松应考
□本报记者 陈娟

　　随着高考、中考临近，广大桂林考生迎来最
后的冲刺阶段。经过数年寒窗苦读，学子们的知
识储备已基本成型，在面对正式考试时，从容的
心态与稳定的发挥，往往成为拉开分数差距的
关键。
　　针对考生考前心理调适、状态提升以及家长
陪伴等热点问题，近日，桂林中学副校长、广西
中小学心理健康教育唐雪旭名师工作室主持人唐
雪旭，为广大考生和家长带来专业、实用的应考
心理调适指南，助力学子从容迎战、蓄力前行。

■致考生

正视紧张 轻装上阵

　　“考前紧张、注意力不集中、焦虑、烦躁等
情绪，是考生备考阶段正常的心理反应，无需过
度恐慌。”唐雪旭说，心理研究表明，完全松弛
的状态容易让人产生懈怠、缺乏备考动力，而过
度焦虑则会造成思维卡顿、大脑空白，影响正常
发挥。与之相反，适度的紧张焦虑能够有效激活
大脑，提升专注力与思维活跃度。广大考生要学
会接纳自身情绪，不必刻意对抗考前压力。
　　同时，考生要理性看待考试、转变固有认
知。唐雪旭谈到，中考和高考是学子学业道路上
一次重要的能力检验，值得全力以赴，但考试绝
非人生的终点。考生可将中考、高考视作一次阶
段性学习成果展示，不仅是对多年知识积累的检
验，更是对自身意志力、抗压能力的全方位
锤炼。

优化方法 稳提状态

　　针对考前冲刺阶段的状态调整，唐雪旭给出
四项备考建议，指导考生优化日常备考行为，稳
住最佳状态。
　　一是精简备考内容，做好“复习减法”。考
生可系统梳理各科核心公式、定理、高频考点以
及典型错题，分层分类整理成专属“定心清
单”。将厚重的复习资料凝练为精简的重点清
单，能够有效梳理混乱的备考思路，缓解备考焦
虑，筑牢应考底气。
　　二是贴合考试节奏，开展“模拟实战”。考

生可参照正式考试时间表调整日常作息和刷题
节奏，对应考试时段开展对应科目练习，让身
体和大脑逐步适配考试节律，形成专属“时间
记忆”。日常做题严格把控时间、模拟真实考
场环境，最大程度减少考场突发状况带来的不
适感。
　　三是坚持正向引导，做好“积极暗示”。
日常备考中，考生可通过自我鼓励强化自信，
时常对自己进行正向心理暗示，默念“我已经
准备得很充分了”“我可以发挥出自己的水
平”“我为自己骄傲”等语句，持续重塑备考
信心，保持昂扬备考状态。
　　四是巧用调适方法，做好“身体接地”。
面对突发焦虑情绪，考生可运用经典的
“ 5 — 4 — 3 — 2 — 1 着陆技巧”快速平复
心态，通过识别眼前 5 种事物、触摸 4 样物
品、聆听 3 种声音、感知 2 种气味、体会 1
种味道，快速锚定当下、舒缓焦虑，回归平稳
状态。

灵活调整 正常发挥

　　考场突发状况是影响发挥的重要因素。唐
雪旭结合多年心理健康教育经验，梳理多种考
场应急调适锦囊，帮助考生从容应对各类突发
状况。
　　出现紧张手抖的情况时，可采用“腹式呼
吸法”调节：用鼻子深吸气 4秒，屏息停留 2
秒，再用嘴巴缓缓呼气 6 秒，重复 5 次即可
激活副交感神经，快速放松身心。
　　遇到大脑突然空白、思路中断的情况，无
需慌乱，可暂停半分钟，放下笔，将双手平放
桌面，闭眼进行深长呼吸，同时默念“没关
系，我只是需要清空一下，做下一道题就
好”，快速调整状态重启答题思路。
　　答题遇到卡点、思路受阻时，若耗时超过
2分钟，可及时标记题号并跳过继续作答。大
脑具备“潜伏加工”功能，在考生作答其他题
目时，潜意识会持续梳理难题思路，后续回头
复盘，往往能快速找到解题突破口。
　　针对考完一科后的心态调节，唐雪旭特别
提醒考生，要及时清空上一场考试的情绪与思
绪，告诉自己“这一科已经完成，我已把能做
的都做了，现在全部精力属于下一科”，坚决
杜绝考后对答案、纠结错题等行为，避免无意
义的情绪波动，全力备战后续考试科目。

■致家长

做好后盾 科学陪伴

　　备考冲刺阶段，家庭氛围与家长状态对考
生心态影响深远。唐雪旭提醒，家长是孩子最
坚实的依靠，稳住自身状态、做好科学陪伴，
才能为考生营造轻松、安心的备考环境，助力
孩子平稳应考。
　　考生家长首先要梳理好自身情绪，正常工
作、出门散步、与好友闲谈，或投入自己的爱
好。家长情绪稳定，是给孩子最好的支持。
　　同时，要改变家庭语言“频道”，日常多
使用暖心话语与孩子对话，比如“累不累，今
天想吃什么？”“我们一起出去吃顿好的，看
场电影。”“需要我做什么？你说，我配
合。”多聊生活琐事，少追问学习情况；多用
心陪伴，少指导建议。
　　其次，家长要创造低压家庭环境，维持生
活的日常节奏。不必因考试刻意噤声、过度拘
谨，以免制造紧张压抑的氛围，加重孩子心理
负担。饮食上不盲目进补，避免引发肠胃
不适。
　　备考阶段的孩子已有自主规划的能力，家
长要尊重孩子的复习节奏，相信他们的付出与
安排，不强行干涉复习计划。只要不过度放
纵、不熬夜伤身，哪怕是玩一会儿游戏、看片
刻节目或是短暂发呆，允许他用自己喜欢的方
式放松。
　　此外，家长要当好后盾，全然接纳孩子情
绪。提前熟知考场规则、出行路线与考试时
间，备齐身份证、准考证、文具等考试用品，
避免考前慌乱。日常饮食兼顾卫生与适口性，
帮助孩子保持规律作息，营造舒适的学习环
境，搭配清淡健康的餐食。
　　当孩子情绪烦躁、心生不满时，不急于讲
理或给出建议，先耐心倾听、共情安抚，待情
绪平复后再沟通解决问题。也可以用拥抱、轻
拍肩膀等肢体动作表达关心，让孩子感受到全
然的理解与接纳。
　　“从容的心态是决胜考场的关键。”唐雪
旭表示，希望广大考生调整最佳心态、稳住最
优状态，提笔从容、落笔生辉，自信奔赴独属
于自己的璀璨前程！
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　　 2026 年高考将于 6 月 7 日至 9 日举行，本报今起推出《关注 2026 年高考》特别报道。考前聚焦考场保障、周边
环境、心理疏导等内容；考中关注考场秩序、应急保障与暖心服务动态；考后通过镜头捕捉考生如释重负的精彩瞬
间。用权威、暖心、实用的内容陪伴 2026 届学子逐梦前行，愿全体考生不负韶华、落笔生辉、金榜题名。
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