
2023年高考临近，为做好高考宣传报道，服务广大家长、考生，今日起，本版
推出“2023高考直通车”栏目，选取高考热点话题、整合高考服务资讯，邀请相关
领域专家、业务处室负责同志进行热点问答和政策解读。
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55 月月 1818 日凌晨日凌晨，，在闽清县梅城镇梅花园在闽清县梅城镇梅花园 1010 千伏半街千伏半街
##010010 支支 11 杆的消缺现场杆的消缺现场，，国网闽清县供电公司正在对该国网闽清县供电公司正在对该
条线路开展条线路开展““零点作业零点作业””带电消缺带电消缺，，利用夜间用电低谷对利用夜间用电低谷对
隐患进行集中处理隐患进行集中处理，，保障周边民生用电需求保障周边民生用电需求。。
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2023 年高考进入倒计时，全力备考
的高三考生们正在最后冲刺。面对高考，
考生最理想的心理状态是什么样子的？
疫情之后的此次迎考需要特别注意哪些
情绪问题？有哪些有效的放松与自信心
训练？家长又该怎样助攻？近日，记者专
访了福建省学校心理健康教育指导委员
会主任连榕教授。

“目中无人”的复习
最重要

面对即将到来的高考，每个考生都
希望自己能以良好的心态考出自己的水
平。连榕认为，面对高考，考生良好的心
理状态是在认知上懂得积极应对而非

“我不行”的消极思维；在情绪上是适当
的紧张而不过分焦虑；在行为上能合理
地安排好复习而非慌乱无章。

“一是要尽量排除过去成绩的影响。
在已经过去的各种考试中，不管考得好
不好，都已经成为历史。重要的是将要到
来的高考，如果我们头脑还一直在纠缠
过去，就无法静下心来专心学习，反而影
响今天的复习效果。二是要有清晰合理
的目标。如果这时我们还在苦恼不如这
个同学基础扎实，又不如那个同学准备
充足，我们就不能以积极的状态组织自
己的复习。当下最重要的是根据自己的
实际形成合理的考试期望，这样我们就
能盯着自己的目标，不受他人影响，‘目
中无人’地进行自己的复习，在考试时发
挥自己的最佳水平，达到自己的目标。”
连榕说。

去除满分的心里幻想，
放下不安和自责

过去三年，因为疫情防控而进行的
居家学习，成为本届考生高中的特殊记
忆，这是一种宝贵的时代体验。连榕提醒
考生们，一是要去除满分的心理幻想，

“过去三年学习经常受到疫情的影响，总
觉得自己学得不扎实而苦恼，现在复习
起来感到很多内容都没有掌握好而不
安，这本来是在重大考试来临的时候考
生都会有的一种普遍的情绪心理，因为
特殊记忆更加重了这种心理。这种担忧
是没有必要的，因为没有一个考生在所
有科目的考试中都得满分，所有的考生
都和你一样在三年的疫情防控中形成了
特殊记忆，重要的是我们要把这种特殊
记忆变成前行的动力”。二是不要让自
责、后悔影响了今天的最后准备，没必要
为此前不适应线上学习方式而苦恼，最
重要的是把今天的时间用好。

五种自助方法能有效
放松提升自信心

在解决前述情绪问题时，有哪些有效
的放松与自信心训练？连榕建议，除了直
面自己的紧张、焦虑之外，考生们还可以
采用以下自助方法使自己放松平静下来：

一是呼吸放松法。先缓慢并深深地
按“1、2、3、4、5”吸气，稍加停顿，接着内
心默数“5、4、3、2、1”，慢慢地把肺底的空
气呼出，此时，肩膀、胸直至膈肌等都感

到轻松舒适，呼吸时将注意力集中在气
息进出身体的循环往复。

二是想象放松法。让身体处于放松
的坐姿或者躺姿，然后想象你处在一个
自己非常喜欢的地方，如美丽辽阔的大
草原或者阳光明媚、微风轻拂的沙滩，让
自己感到惬意和放松。想象场景越生动
逼真，放松效果越好。

三是自我质辩法。首先，在一张白纸
上把自己所有的高考担忧逐条写出来，
这会使自己清楚地意识到当前造成考试
焦虑的消极自我暗示究竟是什么。然后，
对消极暗示中的不合理成分进行自我质
辩 ，如“ 要 是 考 不 好 ，以 后 的 前 途 就 完
了”，这样的担忧不是更增加焦虑吗？应
该抛弃这些不合理的杂念。

四是音乐放松法。找一段自己最喜
欢的音乐倾听，优美的音乐可以促进血
液循环、肌肉放松，以达到心情宁静和轻
松愉快的效果。

五是积极自我暗示法。积极的自我
暗示可以增强自信。可以默不作声地进
行，也可以大声地说出来。我们可以暗示
自己：“我已经准备好了，一定能达到自
己的目标”。

学会科学用脑方法和
积极心理暗示

越到关键时刻，越要注意劳逸结合，科
学安排用脑。研究表明，人在早起后大脑认
识印象最清晰，上午8到10时精力最旺盛、
记忆效率最高；下午6到8时记忆力最佳。

连榕提醒考生要善于利用复习的最

佳记忆时间，使大脑工作有节制，不疲劳
过度；要学会不时更换性质不同的复习
内容，以调动整个大脑的积极性。此外，
还要保证每天有充足的睡眠，消除大脑
皮层神经细胞疲劳，恢复脑力，并且保证
每天有一定的时间用于文体活动，以调
节大脑继续有效地工作。

在步入考场时，给自己一些增强信
心的心理暗示，让自己以积极、平和、自
信的心态去完成考试。开考后要根据老
师平时的指导认知阅题、合理分配时间、
先易后难等作答，考中可以利用呼吸法
平静下来，不要手中答着题，心里却想着
其他的事情。

家长陪伴要把握“正常
节奏”

大考临近，很多家长其实比考生更
加紧张、焦虑。连榕认为，家长在此时最
关键要谨记保持平常心，才能打好辅助，
帮助考生缓解考试焦虑。

首先是不要过分渲染考试结果对孩
子的前途和家庭的影响，谨记用心陪伴、
适度关怀，不要把听到的一些小道消息
转述给孩子，以免施加不必要压力。其次
是要保持正常的生活节奏，不必每时每
刻都围着孩子转，甚至连走路、说话也变
得小心翼翼，这样做很有可能让孩子陷
入一种压抑、紧绷的状态，反而影响到他
们的复习状态。要引导孩子每天规律作
息，适应高考作息时间。第三是特别要注
重饮食安全，确保饮食卫生，尽量做好营
养搭配，保证孩子多种营养素的供给。

高考最后冲刺 这样调适心理
□本报记者 储白珊

本报讯（记者 储白珊） 距离 2023
年 高 考 仅 剩 十 多 天 ，全 省 招 考 战 线 正
在 紧 锣 密 鼓 地 推 进 考 前 各 项 准 备 工
作。18 日，福建省教育考试院组织召开
2023 年 高 考 省 级 考 务 培 训 会 ，对 2023
年 全 省 高 考 考 务 工 作 进 行 再 动 员 、再
部署、再落实。

据 悉 ，今 年 福 建 省 在 省 、市 、县

（区）、考 点 四 级 高 考 考 务 培 训 的 基 础
上，首次进行了线上培训和考核，自 5 月
16 日开始，在半个月的时间里，全省近 5
万名考务工作人员通过观看视频学习，
再 进 行 考 核 。省 教 育 考 试 院 还 制 定 了

《福建省普通高等学校招生考试工作手
册》，其中实施细则用 9 个章节 59 条规
定，对考场设置、考生安全检查、考试实

施等方面的高考考务工作进行了详细、
具体的规定。

做好高考组织、确保高考安全是全
省 招 考 系 统 全 年 最 核 心 、最 重 要 的 工
作。针对高考工作环节多、战线长、涉及
面广的情况，会议要求各地市、各考区
考点时刻保持清醒头脑，压紧压实工作
责任，把各项考前准备工作做得更深、

更细、更全、更实。各地市、各考区考点
将以问题为导向，开展全覆盖的考前检
查、自查自纠，每个考区、每个考点、每
个考场、每个设备都要逐一检查到位，
一个都不能少、一个都不能遗漏。对检
查发现的问题，将列出清单、立即整改，
确保考前问题清零，全力确保实现“平
安高考”的工作目标。

我省召开2023年高考省级考务培训会

本报讯（记者 陈尹荔） 16日，春雨工程“不忘初心 情牵
闽宁”——宁夏非遗走进福建展演展示系列活动在福建省艺术
馆举行，并于14日和18日分别在厦门市文化馆（厦门市非遗保
护中心）和宁德市文化馆（宁德市非遗保护中心）展开活动。

据了解，宁夏回族自治区文化馆（非物质文化遗产保护中
心）此次组织 8 个非遗项目，到我省进行非遗展演交流学习。
包括国家级非遗项目宁夏民间乐器、宁夏山花儿、宁夏剪纸、
固原古建筑营造技艺、贺兰砚制作技艺、陈氏医技十法，自治
区级项目扎染、沙画。

本次活动由闽宁两省区文旅部门联合指导，宁夏回族自
治区文化馆（自治区非遗保护中心）、福建省艺术馆（福建省非
物质文化遗产保护中心）、厦门市文化馆（厦门市非遗保护中
心）、宁德市文化馆（宁德市非遗保护中心）主办。

宁夏非遗走进福建展演展示
系列活动举办

本报讯（记者 张杰 通讯员 林斯乾） 在第 47 个国际博
物馆日来临之际，18 日，上杭县首家民间博物馆善书堂客家
耕读博物馆开馆。据悉，这是龙岩市获批成立的第二家非国有
博物馆。

善书堂客家耕读博物馆位于上杭县中都镇由安村，该馆
以善书堂古民居为展厅，共收集客家科举匾额、农耕实物、文
房物品、客家民间契约、古籍善本、客家民俗物件等藏品 1000
余件，布置了谷仓印精品展、客家传统家书展、客家契约文化
展等主题陈展，生动再现客家人经济文化生活的历史。

善书堂占地 700 平方米，建于清朝嘉庆二十三年（1818
年），是一座具有 200 余年历史的客家民居。据善书堂客家耕
读博物馆创办人丘世忠介绍，由于岁久失修，善书堂长期无人
居住。2017 年，善书堂后人决定启动修缮复原工程，按原样进
行修复。修复后的善书堂作为民间博物馆进行布置。

上杭首家民间博物馆开馆

本报讯（记者 陈尹荔） 17日，
画里茶乡——漳平农民画、漆画作
品展在省海峡民间艺术馆开幕，展
出至 23日。

该展展品包含漳平农民画、漆
画作品近 80 幅，漆艺工艺品 20 余
件，展现了茶乡的风土民情。

漳平农民画为省级非遗项目，

漳平农民漆画为省特色文艺示范
基地项目、龙岩市非遗项目，先后
有农民画、漆画近 500 幅作品在全
国 和 省 级 画 展 中 入 选 和 获 奖 ，有
100 多幅被省级美术馆收藏，近 100
幅 作 品 被 选 送 在 20 多 个 国 家（地
区）展出。

2016 年，福建省艺术馆的艺术

扶贫项目落地漳平，连年培训新桥
镇农民学习漆画技艺，至今已进行
60 多 期 。作 为 多 年 艺 术 扶 贫 的 成
果，农民漆画成为当地“把传统漆艺
引入农民画创作”的艺术创新实践。
农民画和漆画二者融合，创造出新
的艺术形态，让历史文化遗产更加
鲜活。

漳平农民画、漆画作品展在榕开幕

近日，中国四堡雕版印刷文创基地——连城县四堡镇古
书坊子仁屋民俗文化风情馆非遗花灯工艺坊内，来自龙岩新
罗区的小朋友在大人陪伴下学习制作四堡花灯。

据悉，民俗文化风情馆自今年初开馆后，面向省内外大中
小学和幼儿开放非遗项目工坊，每个周末都有 100 多名学生
到民俗文化风情馆，聆听雕版印刷文化历史介绍，实践雕版与
印刷、锡器锻造、花灯制作等非遗工艺。

本报通讯员 邹善水 邹凤勇 摄
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近日，一场精彩的闽南语音乐
情景剧《朱熹陈淳与漳州龙文隔空
对话》在漳州市龙文区文化中心上
演。这是龙文区首次尝试将省级非
遗项目“陈淳传说”搬上舞台。

漳州是朱熹在福建主政的唯
一城市，其间朱熹兴教育才、整饬
吏 治 、体 恤 民 瘼 、移 风 易 俗 、首 印

“四书”，给漳州带来了政治经济改
革的先进理念，推动了儒家礼仪文
化在漳州的传播，漳州由此成为闽
台理学重镇。朱子在漳州的一大收
获即发现陈淳。

陈淳，南宋理学家，字安卿，亦
称北溪先生，今漳州龙文人，是朱
熹晚年的得意门生。其两次受教于
朱熹，得“下学而上达”的指引，终
成为影响一方的理学家，是朱熹理
学思想的重要继承者和阐发者，著
作有《北溪全集》。

作为“朱门高弟”，陈淳不负师
望 ，阐 明 义 理 、讲 学 严 陵 、授 业 漳
南、卫道师门，代表作《北溪字义》
阐述程朱学说最为精辟而有系统，
为人们理解朱熹哲学理论思维起
到教科书的作用，有“东亚第一部
哲学辞典”之美誉。2022 年，“陈淳
传说”被列入“福建省第七批省级
非遗项目名录”。

近年来，漳州市重视推进朱熹
陈淳文化研究，全力打造“朱子文
化品牌”，提升漳州的文化厚度。

朱子文化是中华优秀传统文
化的重要组成部分，如何创造性转
化、创新性发展，使之焕发出时代
风采，作为陈淳故里的龙文一直在
探索。

“陈淳是漳州龙文本地人，是
朱 熹 晚 年 的 得 意 门 生 ，但 是 还 有
许 多 群 众 对 他 不 大 了 解 ！”“ 陈 淳

传说”的非遗传承人、漳州市第二实验小学校长郭耀梅说。从
两年前开始，她开始构思将朱熹陈淳的故事搬上舞台，于是
开始创作剧本，其间经过多次修改，历经近半年的排练终得
以亮相。

闽南语音乐情景剧《朱熹陈淳与漳州龙文隔空对话》分为三
幕，分别以桃李初见、桃李再见、桃李芬芳展现 800 多年前朱熹
知漳情景，以朱熹陈淳师生情作为主线贯穿全剧，层层推出爱国
爱家爱漳州爱龙文的主题思想。

据悉，下一阶段，龙文区有关部门还将征求一些专家、学
者、群众的意见与建议，对此剧进行打磨提升，争取打造出一幕
文艺精品。
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18日，《“点石”——陈北辰山水画作品展》在福州画院开幕。
此次展览共展出著名山水画家陈北辰近 50 件山水画佳作，其融合了传统与现代的艺术元素，以其独特的艺术

视角展示了大自然的壮美。图为观众在展馆内欣赏画作。 本报记者 林熙 摄

据新华社北京5月18日电 18 日，故宫博物院向社会全
新发布 2 万件院藏文物高清数字影像，“数字文物库”文物总
数超过 10万件，公众可通过故宫博物院官网进入浏览。

据介绍，“数字文物库”利用知识图谱技术增强了文物检
索能力。也就是说，用户以往只能通过关键词或名称来检索文
物，如今还可通过文物的纹饰、颜色等检索，进一步满足公众
欣赏、学习、研究需要。

2019 年，故宫博物院推出了线上数字文物项目“数字文
物库”，首批精选了 5 万件文物高清数字影像向社会无偿公
布。截至目前，“数字文物库”浏览量超 3300万次。

“故宫·腾讯联合创新实验室”同日落成，现已初步具备超
高清二维数字影像、三维文物数据、虚实融合视音频采集等文
物多维数据一体化采集能力。下一步，故宫将探索文物数字化
保护利用的新形态，让数字文化资源成果更好惠及大众。

故宫“数字文物库”文物
已超10万件


