
　　明天就要高考了，桂林3.5万学子即将踏入高考考场，书写青春
答卷。
　　高考前夕，桂林不少学校都为考生举办了形式丰富的减压活动，帮助他
们释放心理压力，轻松上阵。此外，还有学校在饮食、作息、送考等方面推出
暖心举措，为考生营造了良好的备考氛围，通过各种方式为考生加油鼓劲。

皂减压活动助考生轻松上阵

　　5月29日，桂林市田家炳中学为高三学子举办了以“为‘心’赋能，‘赢’
接高考”为主题的心理游园会。活动现场设置了脑力激荡区、潜能开
发区、减压赋能区、朋辈互助区、科学宣泄区等5个区域，每个区域
分别设置了有趣的活动。
　　游园会上，同学们兴致勃勃地穿梭于各个活动之间，通过轻
松愉快的互动交流，他们释放了学习压力，也在愉悦的氛围中深
化了自我认知。
　　“高三加油，桂中加油！”5月31日晚，桂林中学举办了
“梦想启航，乘风破浪”高考加油喊楼活动，校领导、老师和高
一、高二学生为高三学子加油助威。活动现场，高三各班学生纷
纷喊出加油口号，全场师生齐唱《我相信》《我的未来式》等歌
曲。齐唱结束后，有些同学走上舞台即兴表演。
　　该校相关负责人表示，“同学们都很喜欢这次的活动，对考生
来说，活动有助于缓解考前压力，也能给考生们加油鼓劲。”
　　6月3日晚，广西师范大学附属中学也为高三学子举办了高考出
行音乐会。活动现场，校长为高三学子送去祝福，每个毕业班都准
备了节目，高一、高二的同学挥舞荧光棒为考生呐喊加油。
　　除了各校自发组织的活动，市教育局也积极组织心理健康教育骨
干教师，分别前往市第五中学、市第十七中学、桂林中学高中部、市
宝湖中学、恭城瑶族自治县民族高级中学、全州高级中学等校开展考
前心理调适团辅活动。心理健康教育教师通过互动游戏、案例分析、
分享心理调适技巧等方式，帮助同学们调整考前的情绪和心态，轻松
上阵迎高考。

皂暖心营养餐传递祝福

　　高考期间，不少学生依旧在学校住宿、用餐。不少学校特意推出高考餐，
既让考生在备考和考试期间吃得好，又传达出对考生的祝福。
　　前几天，记者来到广西师大附中看到，当天食堂提供玉米炖排骨、炸鸡
柳、番茄青椒牛肉、肉饼等菜肴，并设有“高三窗口”。从本周一开始，学校
食堂就增加了菜品，并配有水果和牛奶，高三考生用餐价格也更优惠。
　　市第十八中学相关负责人介绍，“从这周开始，我们的食堂增加了菜品种
类，适当延长了用餐时间，为了不耽误学生用餐，食堂员工提前了备餐的时
间，从凌晨4点就陆续到岗开始准备。”
　　该负责人表示，学校还特意制定了高考菜谱，并把满满地祝福“包装”进
菜名里，希望给考生讨个好兆头。“比如五花肉焖腐竹叫做‘胸有成竹’，海
虾叫做‘鸿运当头’，猪脚焖黄豆叫做‘金榜题名’。”
　　市第十九中学相关负责人告诉记者，高考期间学校食堂会给考生赠送蒸蛋
糕、鸡翅、鸡腿等菜品，祝愿考生才高八斗、展翅高飞、大吉大利。
　　国龙外国语学校食堂在高考期间也新增了菜品，并给每道菜取了有寓意的
菜名，如“一鸣惊人”“出类拔萃”“大展宏图”“满腹经纶”等。
　　桂林中学相关负责人介绍，高考期间，学校也准备了3天免费的“送考大
餐”，各个套餐都有着不同的名字，如“圆梦高考 不负青春”、“追求卓越
 金榜题名”等，以此表达对考生的祝福。

　　此外，部分学校还给高三学子赠送了粽子、李子等，表达
对考生们“一举高中”、“鲤鱼跃龙门”的祝愿。

皂全校师生一起为考生“护航”

　　记者了解到，在高考来临之际，不少学校的师生都一
同行动起来，为考生“护航”。
　　从高考前50天开始，市十九

中的老师们便在12点至1点、下午5
点至6点这两个时间段为高三学生答

疑解惑和心理辅导。前不久，学校还
举办了心理团辅活动。“不仅是高三年级

的老师，其他年级的老师也参与了进来，希
望能为考生们提供更多帮助和支持。”该校相

关负责人说。
　　在广西师大附中教学楼大厅，几条横幅上写满

了高一、高二的同学对高三考生的祝福。
　　市十八中相关负责人表示，为给高三考生营造良好的备考氛围，全校近期
调整了作息时间。“本周高一、高二取消了早操，临近的横塘校区也暂停举行
大型活动。”
　　对于高考期间仍在学校住宿并需要到外校考试的学生，各校也悉心安排。
“我们会统一接送，有些考试科目间隔比较近，中午休息时间较短，由学校统
一安排学生在外用餐、休息。”市十九中相关负责人介绍。
　　桂林中学相关负责人告诉记者，高考期间，学校将全力做好后勤保障工
作，每天安排车辆送考，并安排老师到考点为考生服务。“高考期间学校所有
行政领导、班主任都会住校，随时关注学生的情况，给他们提供相
应的帮助和辅导。”

皂这些办法有助于纾解心理压力

　　为高考纾解心理压力，考生和家长可以怎么做？
　　市人民医院心理门诊副主任、主任医师周鑫介绍，面对高考，有的考生会
精神紧张、心烦易怒，甚至害怕考试，也有人会出现身体上的不适。考试前出
现适度的焦虑和紧张是正常的，但如果焦虑过度则可能会带来一定影响，因此
“考前焦虑”应及时化解。
　　周鑫说，感到紧张时，考生可以通过深呼吸、冥想等形式稳定情
绪，也可以听听音乐、与家人朋友聊聊天，转移注意力。学习之余，也
可以适当放松，做到劳逸结合。“考生可以给自己积极的心理暗示，告诉
自己‘我可以，我能行’，用乐观轻松的姿态迎接高考。”
　　他建议，考前和考试期间都要调整好日常作息，保持充足的睡眠。每
天睡眠8小时是满足考生生理需求的基本保证，良好的睡眠不仅可以减少压
力、消除疲劳，也更能提升注意力和记忆效率。晚上复习时，最好不要通
过喝咖啡和茶来提神，以免影响睡眠。
　　家长也应该保持平常心，不要时时将考试成绩和目标放在嘴边，而应默
默观察和支持孩子，避免因为自己的行为增加孩子的心理压力。高考期间家
长应保持积极情绪，建立良好家庭氛围，多鼓励孩子，增强他们的信心。
　　周鑫提醒，考前家长和孩子沟通时还应当注意说话方式，避免一些容易
增加孩子负担的话语。“比如有家长会在孩子进考场前和他们说‘记住你的目
标，成败在此一举’、‘加油，爸爸妈妈等你成功归来’等等，这些话
其实会在无形中给孩子增加压力，不如尝试换成‘注意安全’、‘一
路小心’等话语，既传递了父母对孩子的关心，也不会增加他们的
心理负担。”            　　记者唐霁云

举办心理游园会、组织喊楼加油活动、安排暖心营养餐……

桂林各校“花式”助力
高三考生轻松迎考
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  日日前前 ，，桂桂林林中中学学举举办办了了
““梦梦想想启启航航，，乘乘风风破破浪浪””高高考考加加
油油喊喊楼楼活活动动，，现现场场气气氛氛热热烈烈。。
      （（图图片片由由桂桂林林中中学学提提供供））

在在田田家家炳炳中中学学举举办办的的心心理理游游园园会会上上，，高高三三学学子子释释放放了了压压力力。。
                              （（图图片片由由田田家家炳炳中中学学提提供供））

    广广西西师师大大附附中中
高高一一、、高高二二的的学学生生将将
对对高高三三考考生生的的祝祝福福写写
在在横横幅幅上上。。      
    记记者者唐唐霁霁云云  摄摄


