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中高考，不仅是对所学知
识的检验，也是对心理的一大
考验。晋江各学校在抓教学之
时，十分关注学生身心健康，通
过各种方式为考生减压赋能，
助力考生以更加饱满的状态迎
接中高考。

这不，近日，一场别开生面的
高三考前心理放松活动就在子江
中学运动场顺利举行。简单的热
身后，同学们很快放松了身心，进
入了游戏状态，现场氛围十分活
跃。通过“爱的鼓励”“蟹王争霸
赛”“青春告白”“幸福体操”等游
戏，同学们渐渐彻底放松，气氛达
到高潮。大家积极参与、专心投
入，开怀大笑，尽情地释放压力。
在有趣的心理游戏中，同学们缓
解了临考前的紧张心情，释放了
压力，进一步提振士气、激发自我
潜能，领会了信任与配合，感悟了
默契与包容，凝聚起积极向上的
力量。同学们也将把掌握的心理
放松技巧，应用到今后的学习考
试当中。

南侨中学“向阳而生，静待一
树花开”高考减压团辅活动也成
了高三考生放松身心、释放压力
的平台。紧张刺激的热场游戏
——“冲破压力圈”一下子就点燃
考生的热情。游戏过程中，同学
们笑声连连，紧张的学习压力在
欢乐的氛围中得到了有效释放。
紧接着是精彩纷呈的游园会环
节。每位同学都领到了一张游园
票，开始了一段轻松愉快的游园
之旅。在“开科取士”区域，同学
们通过参与各种小游戏，如“控球
高手”“从容不迫”“稳中求胜”和

“马到成功”等，不仅锻炼了动手
能力，还学会了如何在压力下保
持冷静和从容。在“妙笔生花”区
域，同学们通过拉绳控制毛笔书
写，挑战了自我，也感受到了团队
协作的乐趣。而在“连中三元”和

“金榜题名”区域，同学们则通过
投掷套圈和签名寄语的方式，表
达了对未来的美好期待和祝愿。
当天，同学们还纷纷将自己的梦
想写在彩色A4纸上，并折成纸飞
机。随着《我相信》这首激昂的音
乐响起，大家一同放飞了自己的
纸飞机。

“此次活动不仅为南侨高三
学子们提供了一个释放压力、调
整心态的机会，还让他们学会了
如何在紧张的学习生活中保持
积极向上的心态。通过参与各
种有趣的游戏和挑战任务，同学
们不仅锻炼了自己的能力，更在
游戏中学会了如何面对挑战、如
何追求梦想。”南侨中学校长曾
清源说。

临近中高考，家长科学陪考
也是至关重要的一环。

23日晚，由本报主办的“教
子有方”家庭教育公益讲座上，中

国青少年研究中心家庭教育讲
师、福建省家庭教育宣讲员、晋江
市家庭教育郭小军名师工作室领
衔名师、高级教师郭小军，凭借
20多年中学教育从业经验，为晋
江家长送上一份“陪考锦囊”。

郭小军表示，孩子考前因为
老师、家长的高期待，同学之间的
竞争，容易产生心理和身体上的
压力，出现焦虑紧张、心跳加速、
肠胃紊乱等状况。他告诉家长，
真正影响孩子考试结果的主要是
心态问题。因此，作为家长，不仅
要帮助孩子调整心态，更要调整
好自己的状态。

那么，作为家长，在孩子考前
需要注意什么呢？郭小军从考试
前两周、考试当天、一科考试结束
后三个时间段，具体讲解家长需
要注意的事项。

郭小军通过实际案例表示，
家长要多关心孩子的身体健康，
保证睡眠；容忍孩子的负面情绪；
照顾好孩子的饮食、生活起居；正
确处理好夫妻之间的关系。他提
醒，家长在孩子临考前不要表现
得过度紧张、过度关心，更不要在
语言上出现消极暗示、过度鼓励、
制造紧张等方面的内容。“家长有
时候为了鼓励孩子，会说‘没关
系，随便考’。这种看似安慰的
话，有时候反而会达到反效果。”

一科考试结束后，家长怎么
做，也很关键。郭小军说，这个时
候，家长不要问考试难不难、题目
会不会做、会不会紧张等问题。

“假如孩子主动说有一科考砸了，
家长切记不要慌张，更不要责
备。也不能跟孩子说，我们后面
的考试要再努力，把前面考砸的
分数弥补上来。这会让孩子更加
紧张，你要告诉孩子，这科考试我
们承受得起，能完成你会做的题
目就是胜利。”

那么，家长可以做什么呢？
郭小军给出了自己的建议。他表
示，家长可以抱抱孩子，当孩子说
出自己的心情时，家长要认真聆
听。“要让孩子调整一下心态，完
成剩下的考试。并且要告诉孩
子，等结果出来后，家长和孩子可
以一起面对结果，一起讨论怎么
解决。”

关注2024年中高考

开展心理团辅活动、开设爱心夜宵专场、自制祝福书签……

晋江各校“花式”为考生减压

本报讯 （记者 蔡红亮 董严军）
“领巾披在肩，左尖压右尖，右尖绕个圈，
圈里抽出尖……”再过几天就是“六一”
国际儿童节了，又有一批同学即将加入
中国少年先锋队。这阵子，中午吃过午
饭，晋江市第二实验小学晓聪校区大队
委、六年 4班学生蔡铭恒和小伙伴就马
不停蹄地开启“行走的课堂”——走进一
年级各个班级开展队前教育，帮助一年
级萌娃达到“六知、六会、一做”的标准。
大队委们手把手教，萌娃们学得很认真，
文明礼仪蔚然成风。

开展队前教育是晋江市第二实验小
学每年的传统“节目”，也是学校开展师
生文明养成专项行动的一大举措。记者
了解到，晋江市第二实验小学坚持长期
开展“浸润式”德育，不断深化师生文明

养成教育。
走进晋江二小校园，处处可见文明

养成的风景。开学之初，各班准点播放
《和善二小一日常规》专题片，用朗朗上
口的歌谣和准确的行为示范呈现了文明
校园生活的方方面面，帮助每一位二小
学子认识良好的在校表现，将日常行为
规范标准化、具象化。

认知只是行动的开始，晋江二小还
通过每日的红领巾礼仪岗对全体学生的
纪律、卫生、两操、路队等进行了有效的
督导。每周二，大队委员进行“日常行为
规范解读”“红领巾奖章解读”，将一周的
观察发现提出来，或表扬，或提醒，或建
议。德育处还组织了“系好红领巾、行好
规范礼”“垃圾不落地，二小更美丽”“餐
后管理我能行”等活动，帮助全体学生养

成文明言行，向上向善每一天。
不仅在面上广泛渗透，晋江二小还

从点上精准突破。其中不得不提的就是
学校心理健康教育。“我们关注不同年龄
段的成长，主动破解文明养成的个别化
难题：如低段重点关注注意力缺损障碍
问题，中段重点关注同伴关系问题，高段
重点关注青春期成长问题。”晋江二小相
关负责人提到，面对重点关注对象，学校
制定了“特殊学生关爱机制”，德育处、心
理健康中心、家庭教育指导中心在不同
阶段进行具体工作，促使家校形成合力，
个别问题个别解决，切实提高了学生的
文明素质，促进了学生的身心健康发展。

关注晋江二小的会发现，学校的文
明实践活动丰富多彩，既有“走出
去”——组织学生参与社区服务、环保、

志愿服务等活动，也有“引进来”——通
过举办“家长进课堂”活动，邀请交警、医
生家长对学生进行交通文明教育、网络
文明教育、爱牙护齿保健教育等，丰富学
生的文明认知。家长和孩子一样，成为
文明养成的实践者。他们积极投入“护
学岗”工作，参与学校交通安全宣传、文
明监督等工作。就这样，大手拉小手，文
明养成从校园延伸到了家家户户。

“下一步，学校将进一步深化‘浸润
式’德育模式，建立长效的文明养成机
制，强化红领巾礼仪岗的功能，持续推进
心理健康教育，丰富‘走出去’和‘引进
来’的实践活动，同时加强家校合作，创
新文明养成教育的形式和手段，培养更
多具有良好文明素质的学生。”晋江市第
二实验小学相关负责人说。

文明养成在行动

晋江市第二实验小学：

浸润式培养学生文明言行

本报讯（记者 蔡红亮） 5月 25日上午，晋
江市教育局召开 2024年普通高考晋江考区考务
考风考纪专题调度暨市级考务培训工作会议，
对晋江今年高考组考工作进行再动员、再部署、
再落实。

会议强调，做好高考考务工作，是服务保障
全市一万多名考生走好“求学路”、圆好“大学梦”
的“最后一米”，各考点、学校负责人要强化指挥
调度，强化警示教育，切实履职尽责。各考点要
围绕硬件、要素、流程、环境，对组考工作再复盘
再过细，及时发现并闭环解决问题。严把监考员
政治关、业务关、作风关，坚决防止“堡垒从内部
攻破”，确保实现“平安高考”的总目标。

本报讯（记者 蔡红亮）近日，晋江教育系
统组织开展学法活动，特邀晋江市人民检察院第
七检察部主任王芳作“检教同行 共护未来”专题
讲座。

王芳通过分析有关未成年人犯罪的特点，以
案说法，阐述了未成年人保护的重要性和紧迫性，
明确了教育工作者在未成年人保护工作中的责任
和义务，鼓励大家积极履行职责，共同为未成年人
的健康成长保驾护航。

据悉，“每月一法”学法活动推出以来，晋江教
育系统各单位有组织、有计划、多形式、多维度地
开展学法活动，逐步提升师生法治素养和学校法
治水平，进一步形成政府、学校、社会、家庭共同参
与的法治教育体系，持续推动教育系统法治校园
建设迈上新台阶。

本报讯（记者 蔡红亮）日前，2024年晋江
市教育系统职工第十四届气排球比赛圆满收官。
经过 9天的激烈角逐，各组别奖项花落各家，其
中，英林中学、晋江职校、新侨中学、金山中学、金
井镇教育中心、晋江三小分获完职男子组、完职女
子组、初中女子组、初中男子组、小学女子组、小学
男子组第一名。

据悉，本次大赛在永和中学举行，全市共有
77支代表队参赛，比赛分为 6个组别，采取 3局 2
胜制，按成绩录取名次。整个比赛竞争激烈，高
潮迭起，展现了晋江市教育系统职工积极、团
结、健康、向上的精气神。

本报讯（记者 蔡红亮） 5月 25日下午，“行
见八闽”大思政课研学实践圈试点建设总结会暨

“同上一堂大思政课”活动在厦大建南大会堂举
行。晋江中小学生示范性综合实践基地主任董佳
毅受邀参加，并在圆桌访谈环节作了“以营地为枢
纽，以基地为站点，构建研学实践教育矩阵”的经
验分享。

分享中，董佳毅就晋江中小学生示范性综合
实践基地研学实践教育的课程建设、师资培训和
活动开展等方面进行了分享。据悉，晋江中小学
生示范性综合实践基地是教育部批准的第三批国
家级示范性综合实践基地和首批全国中小学生研
学实践教育营地，每年开展中小学生综合实践和
研学实践教育活动超过30万人次。

教育新闻

晋江市教育局专题调度
2024年高考组考工作

晋江教育系统
组织开展学法活动

晋江教育系统
职工气排球比赛圆满收官

晋江中小学生示范性
综合实践基地
构建研学实践教育矩阵

本报记者 蔡红亮 欧阳霆 董严军

随着2024年高考、中考脚步临近，晋江各校
迎考氛围浓厚，校园里悬挂起了励志标语，还开
展了各种丰富多彩的活动，为考生减压，送上祝
福与鼓励。

决战中高考，晋江考生不
是一个人在战斗，背后还有很
多人在为他们加油鼓劲。“喊
楼 ”“ 爱 心 夜 宵 ”“ 祝 福 书
签”……晋江各校各显神通，
精心策划了各种活动，为考生
送上祝福与鼓励。

近日，晋江一中、华侨中
学美术学科组精心策划了一
场别具特色的送祝福书签艺
术活动。初一学子融合校园
文化和课堂所学知识，以笔为
媒，以心为纸，创作出一批满
载着真挚祝福和美好期许的
书签，为初三学长学姐加油。

“我制作的这个书签标题
叫作乘风破浪，既是给学长学
姐的特殊礼物，也是对他们的
美好祝愿。学习就像在茫茫大
海中探索一样，既有风平浪静，
也有惊涛骇浪，但我们相信他
们总能以自己的智慧、努力和
勤奋，战胜困难，迎难而上，最
终达到胜利的彼岸。”初一年24
班的王景煜展示着他的作品。

初一年 38班的洪煊琦制
作的书签也十分精美，且饱含
美好寓意。“这个书签是我在
美术课上，受到‘鲤鱼跃龙门’
这一经典故事的启发，进行了
一次富有创意的尝试。在书
签中，鲤鱼嘴里衔着金榜题名
的卷轴，头顶的龙门就是我们
一中校门，希望学长学姐们能
带着这一枚小小的书签，全力
奔赴中考，实现自己的精彩人
生。”洪煊琦说。

晋江一中相关负责人介
绍，书签不仅是艺术的结晶，
更是情谊的见证，将激励每一
位初三学子勇往直前，追求卓
越，在中考中取得优异成绩，
实现梦想。同时，也极大地丰
富了同学们的课余生活，让他

们在创作的乐趣中感受艺术
的魅力。

“高考加油，内中必胜！中
考加油，内中必胜！”26日晚，晋
江市内坑中学成了一片欢乐的
海洋，全校师生齐聚大操场，合
唱《我的未来不是梦》，齐声高
喊加油口号，为正在奋战的初
三、高三学子呐喊助威，送上祝
福，现场气氛热烈。

记者了解到，临近中高
考，内坑中学采取多种方式为
毕业班学子减压助力。除“中
高考送祝福”活动外，学校领
导班子成员还深入班级为即
将迎战高考的同学送上小礼
品，向全体考生和教师团队送
上最美好的祝福，勉励大家放
松心情，以最好的状态迎战高
考。内坑中学还通过开展毕
业班心理团体活动、为毕业班
师生提供免费夜宵等方式，助
力考生决战中高考。

祝福与鼓励还“藏”在吃
食住行中。2024届高中毕业
班备战高考的冲刺阶段，平山
中学精心制定了五月食堂爱
心免费餐活动，包括每周三爱
心晚餐、周末营养汤及爱心夜
宵，用“加餐”的实际行动为高
考“加油”。精心准备的爱心
餐不仅充分考虑了学生的口
味偏好，还注重营养均衡，更
让学生们感受到学校的温暖
关怀与殷殷期盼，让高三学子
们在忙碌的学习中得以放松，
多一些鼓励，多一份信心，以
更加昂扬的斗志继续前行。

“爱心晚餐太美味了，为
学校点赞！谢谢学校的关怀，
我们一定会以更饱满的状态
迎战高考！”学校的用心与爱
心，令高三考生罗真黎倍感温
馨，能量满满。

减压赋能 笑“赢”中高考

心理专家支招家长科学陪考。

一份小礼物，考生乐开怀。
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祝愿考生一举高“粽”。
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高考加油，我们能赢!


