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备战中高考

高考倒计时

这份冲刺 请收好
■ 见习记者 刘晓惠

高考在即，考生在最后冲刺阶段
如何保持最佳备考状态？近日，海南
日报记者就此采访了有关专家。

安身
“动静”结合 作息规律

目前，疫情防控仍是高考保障工作
的重要环节。5月21日，海南省考试局
再次向全省高考生发出考前提示，要求

“考生要保持家校两点一线，不要离开
报名所在市县，更不要出省”。

为确保高考平稳有序开展，海南
省考试局相关负责人建议高考生从
即日起到考试结束，要做好“动静”结
合的自我防护工作：动，是指要做好
高考前健康动态监测；静，则是原则
上要固定轨迹，坚持非必要不离琼，
不跨地区流动。

在最后冲刺阶段，考生应科学安
排日常起居。海南省肿瘤医院医师
庞玲玲曾参与高考考点卫生防疫组
医务工作。她认为，作息规律是考生

在考场上稳定发挥的重要前提。
“考生要把握好备考节奏，不要

过于紧张，注意劳逸结合，让大脑得
到充分休息。”庞玲玲说，睡眠状态会
直接影响考生备考和应试状态，这个
阶段应保持与日常生活相似的起居

习惯，早睡早起、中午小憩，这样有利
于考生以良好的状态迎接高考。

舒心
缓解焦虑 积极迎考
临近高考，部分考生的心态会发

生变化，一些考生因为心理压力过大
会产生焦虑甚至厌学情绪。国家二
级心理咨询师、海南华侨中学心理组
组长刘莲表示，考前适度紧张、焦虑
是正常现象，但千万不要过度焦虑。

“过度焦虑有两种表现形式：一
是特别追求完美主义；二是觉得离考
试没剩几天了，现在再学也没啥用，
导致心态过于放松。”刘莲说，过度焦
虑的具体症状包括失眠、容易走神、
注意力不集中，有时还会感到心跳加
速或肠胃不舒服。

面对以上情况，刘莲表示，“考生
在大考临近时有一些负面情绪是正
常的，可以通过转移注意力等方式缓
解焦虑。例如，暂时离开当前的学习
环境，或跟朋友聊聊其他话题，吃点
甜食，听听歌等。”

此外，考生还可以通过简单运动给
自己减压。紧张焦虑时，可以多做几次
深呼吸或伸个懒腰舒展身体，按摩一下
太阳穴，还可以到操场上跑步或散步。

“考生应通过积极的心理暗示缓解焦虑
情绪，以平和心态积极应考。”刘莲说。

养胃
清淡为主 健康饮食

“清淡为主”是大部分营养专家给
考生开出的饮食良方。在清淡的基础
上，如何保证考生每天摄入充足的营
养呢？海口市人民医院营养科主任徐
超近日为“高考食谱”提出建议。

“早餐包括面包、馒头、鸡蛋、牛
奶等，中餐和晚餐要有充足的主食，
如米饭、面条，再加上充足的优质蛋
白质食物，建议可以食用鱼类，尤其
是深海鱼。同时，摄入充足的蔬菜，
荤素要合理搭配。饮食总体保持清
淡，避免刺激肠胃。”徐超说。

此外，徐超提醒考生这段时间要
特别注意饮食卫生。夏季气温高，食
物易变质。备考和考试期间，考生不
要食用剩饭剩菜、隔夜饭菜，否则容
易引起肠胃不适、腹泻等症状。

当中年人也开始
热衷考证
■ 阎岩

近年来，职场中年人“考证热”兴起，热

度不减。“不是在考证，就是在考证的路上”

是考证中年人的真实写照。上有老、下有小

的中年人，为了不落伍不掉队，在既要顾家

又要忙工作的同时，还要为自己加码，付出

比别人更多的努力。

随着数字时代的到来，信息技术为我们

激活了现实社会和互联网全要素，我们已经

进入一个全新的“加速社会”。加速社会的

典型特征就是科技日新月异、社会发展变

迁、生活节奏加快。

在社会加速的当下，知识与能力之间

的博弈日趋激烈，能力制胜还是知识制

胜，并非简单的此消彼长关系，而往往相

伴而生、相互促进。特别是一些专业性较

强的行业，其职业需求的能力标准必然是

以知识为基础的，因此专业化、行业性职

业也多以“证”为准入门槛。长期以来，职

场人“考证热”热度不减，自然也不难理

解。

如何厚积薄发、乘势而上、转劣为优，

是横亘在职场中年人面前的又一道人生

选择题。中年人考证正是对这种加速和

危机的积极回应：跟速与化解。他们跟速

社会、跟速时代，化解危机、化危为机，在

提升自己、改变现实与预知未来上未雨绸

缪、早做打算。这种不放弃、不躺平的精

神状态，值得点赞。

消除职业焦虑的有效途径，还是终

身学习。凡考证者，无论自愿还是无奈，

无论是为了职场晋升还是转换职业跑

道，自然是认同和接受了这种“加速”，并

有与社会同步发展的强烈意愿。这样的

认识前提，无疑为终身学习提供了原生

动力。就年龄段来看，中年虽然是个分

水岭，但经历、经验的积累，以及对社会

结构、社会关系的理解更加丰富、成熟和

理性，这是中年人的独特优势。

技不压身，证不压身。证多自然是一件

好事，但不可回避的一个问题是，考证的竞

争也很激烈。“考证拿证到手软，依然没有安

全感”“多证在手，依然发愁”等现象并不鲜

见。这种盲目跟风考证的背后，是个人职业

生涯规划的缺失与模糊。毕竟“证”不是护

身符，也非真正意义上的“敲门砖”。

既然目的是终身学习，就不该为“证”

而学，而应让“学”为自己赋能，达到证技

相符、证能匹配、一证多能、一技多能的理

想效果。职业安全感、成就感的获得，需

要努力加强知识储备，不断更新自身知识

结构、优化个人职业规划，持续增进职业

认同和社会认同、提升职业能力和社会能

力。趁热打铁、强大自己，自然可以天高

任鸟飞、海阔凭鱼跃，也才能跟得上时代

的步伐，适应社会的发展。

当然，让“考证热”处于适温状态，引导

大家理性考证，还需要国家加强指导、优化

政策。完善国家职业资格目录和标准、健全

职业资格考试和认证制度、改进准入类职业

选人用人机制、加强职后教育和职业培训、

创造并提供更为广阔的职业空间、营造终身

学习社会氛围等一系列行动，都应提上议事

日程，并因时因势调整优化。

（据《光明日报》，有删节）

焦点时评

“谁说污泥满身的不算英雄”
“谁说站在光里的才算英雄”……
《孤勇者》里这几句歌词深受许多
小学生喜爱。

海口市第九小学六年级学生
肖楚涵表示，这几句歌词特别

“燃”，“当我心情低落的时候，听到
这几句就觉得备受鼓舞，‘不平凡
的英雄’‘站在光背后的英雄’都提
醒我遇到困难时不退缩、不放弃。”

“爱你孤身走暗巷，爱你不跪

的模样，爱你对峙过绝望，不肯哭
一场……”近日，在海口市康安学
校二（6）班的教室里，学生们一说
起歌曲《孤勇者》就滔滔不绝，还自
发合唱起这首歌。不满9岁的小学
生熊雅如说，“我在抖音上看过这
首歌的视频，也在校园广播里听过
这首歌，身边很多同学都会唱。”

据了解，目前，除了《孤勇者》，
在小学生中流行的歌曲还有《逆
战》《少年》《破茧》《踏山河》等。这

些流行歌曲都有朗朗上口的旋律、
激昂向上的歌词，在许多短视频中
作为配乐广泛传播，能够传递给学
生们许多正能量。

“一些小学生不一定完全能理
解整首歌的歌词含义，但富有激情
的旋律和歌词很容易获得他们的
喜爱。此外，现在的学生接触短视
频的机会较多，许多流行歌曲自然
而然就传播开来。”海口市龙岐小
学德育处主任李小蕾认为。
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“你会唱《孤勇者》
吗？”近期，歌手陈奕迅
的歌曲《孤勇者》在小
学校园“圈粉”无数。
“《孤勇者》原来是首儿
歌”“小学生放学后大
合唱《孤勇者》”等相关
话题登上热搜榜。连
陈奕迅本人都在微博
上感慨：“听说我出了
首儿歌？”

《孤勇者》为何能
引起许多小学生的共
鸣？如何看待流行音
乐进校园？“超燃”流行
乐如何成为育人好载
体？近日，海南日报记
者对此进行了采访。

优秀流行歌曲除了朗朗上口
外，还能引发人们的思考，传递积
极的精神力量。海南大学音乐与
舞蹈学院音乐创作中心主任、海南
省音乐家协会副主席赵晓辰认为，
积极向上的正能量，赋予了《孤勇
者》等优秀流行歌曲更易传播、更
加长久的生命力。

赵晓辰说，优秀的流行歌曲是
良好的育人载体，展现出积极向上、
不肯屈服的奋斗精神，可以激发青
少年的进取心，让听者与歌者产生

共鸣，在音乐中找到前进的力量。
“不过，要注意的是，不是所有

流行歌曲都能起到正面激励作
用。中小学生心智尚不成熟，要将
音乐化为育人力量，还需要老师和
家长的正确引导，要引导学生学会
辨别并远离传递负面情绪的歌曲，
多接触健康向上、鼓舞人心的歌
曲。”赵晓辰说。

音乐不仅是一种艺术形式，
也是人类情感审美的一种升华。
欧阳予彤认为，音乐课的最大目

的不是培养音乐家，中小学音乐
教育的目标有两个：一是育人的
目标，即通过音乐提升学生的感
悟力、鉴赏力、创造力；二是音乐
的目标，即通过音乐教育传承和
创新音乐文化。

“建议中小学音乐教师在日常
教学中不要固守现有教材，可以适
度引入学生们喜爱的流行音乐，让
好的音乐激发他们的情感，引起情
感共鸣，帮助他们健康快乐成长。”
欧阳予彤说。

部分流行歌曲在小学生群体
中风靡，在海口市教育研究培训院
中小学音乐教研员欧阳予彤看来
不算“新鲜事”。

“一代人有一代人的流行乐。”拥
有二十余年音乐教学经验的欧阳予
彤说。她见证过许多流行歌曲在学
生群体中的广泛传唱：从上世纪九十
年代的《明天会更好》《童年》，到
2000年后的《双节棍》《龙的传人》，
再到如今的《孤勇者》《逆战》等。

“每个时代都有让人难忘的歌
曲旋律，老师家长可以从流行歌曲
积极的寓意引导学生向上向善。”
欧阳予彤认为，流行歌曲进校园、
进课堂，需要教师的引导。建议音
乐教师在完成教学任务的前提下，
将流行歌曲与日常音乐教育相融
合，“十多年前，中小学生喜欢听周
杰伦的《青花瓷》。当时，我作为音
乐教师，对这首歌所体现的中国传
统文化进行解读，让学生们既学习
到音乐知识，又能感受到词曲背后
的文化内涵，获得音乐和文化的熏

陶。”
在大多数人的印象中，小学音

乐课堂大多教的是儿歌，其实不
然。随着时代的发展，如今的小学
音乐教育已经越来越多元化，教材
展示的内容层次也更加丰富。

以当前全省通用的小学二年
级人教版音乐教材为例，该书分为

“到郊外去”“健康歌”“音乐中的动
物”“五十六个民族”等七个部分，
收录了民歌、儿歌、影视剧主题歌

等多个类型近40首歌曲。
“现在的音乐教材越来越贴近

学生的实际生活，在演唱、聆听、创
作等方面都进行了优化。如今的
小学音乐课堂不再是传统的‘你教
我唱’，教师们会更注重培养和提
升学生的音乐素养和音乐品味。”
海口市康安学校音乐教师叶贝贝
说，在课堂上，她也会以学生们喜
欢的流行音乐作品为引子，提升他
们学习音乐的兴趣。

热
点

■ 见习记者 刘晓惠

小学生合唱《孤勇者》

一代人有一代人的流行乐

让优秀流行乐激发正能量

2022年全国学前
教育宣传月启动

从5月20日起，教育部以“幼小衔接，

我们在行动”为主题，开展为期1个月的

学前教育宣传月活动。

今年4月公布的新修订义务教育课程

标准，突出幼儿园和小学的学段衔接，提

出要合理设计小学一至二年级课程，注重

活动化、游戏化、生活化的学习设计，降低

幼儿衔接坡度。同时，明确要求在小学一

年级第一学期安排必要的入学适应教育，

适当利用地方课程、校本课程和综合实践

活动课时组织开展入学适应活动，对学生

学习、生活和交往进行指导。

教育部强调，各地要总结宣传幼儿园

和小学真实案例经验，幼儿园要将入学准

备教育自然融入幼儿每日生活和游戏；小

学要关注新入学儿童的发展状况和个体

差异，调整一年级课程教学方式，采取游

戏化、生活化等方式实施入学适应教育的

做法。同时，要关注家长关注的热点问

题，严把宣传方向，防止以幼小衔接名义

出现新的“小学化”行为，严防搭车搞商业

化宣传。

（据教育部官网）
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