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五大元帅
■ 杨文瑾

每个人自出生以来就被几位
“神秘人物”保驾护航，他们堪比天
兵天将，各担其责，缺一不可，他们
就是“五大元帅”——眉毛、眼睛、
耳朵、鼻子、嘴巴。

我是形如弯月的眉毛元帅，在
“五大元帅”中居于掌门人的位
置。从温庭筠的“黛眉山两点”“连
娟细扫眉”、孙光宪的“玉纤澹拂眉
山小”到白居易的“蝉鬓一梳千岁
髻，蛾眉长扫万年春”，可见我能起
到画龙点睛的作用。如果少了我，
就没有生动形象的表情。

眼睛是心灵的窗户，我是“仿
若明珠”的眼睛元帅，自认为是“五
大元帅”中最美的一位。有了我，
郁郁葱葱的雨林、碧波万顷的大
海、风光旖旎的湖泊都尽收人们的

“镜头”中。
我是耳朵元帅，像一对俏皮的

问号，是人们感知世界的重要器
官。鸟儿的啁啾、蝉儿的鸣叫、老
师的讲解、同学的问候、父母的呼
唤、欢快的笑声、动人的音乐，都由
我来接收。

我是鼻子元帅，是五官中海拔
最高的。无论是淡淡的花香还是
难闻的臭味都由我来判断。不过，
每当遇到各种美食、需要高谈阔论
天文地理时，我就只能羡慕我的嘴
巴兄弟了。

我是嘴巴元帅，我与同胞妹妹
舌头总是默默地为主人服务，品尝
美食、交流谈判无一不能。

我们“五大元帅”如果孤军奋
战则势单力薄，只有紧密配合、齐
心协力，才能为主人立下汗马功
劳。

［作者系海口寰岛中学七（6）
班学生，指导教师：周雪峰］

起伏
■ 李悠南

我不是海南本地人，但我在海
南出生长大。大海成了我的自然
启蒙老师。

我见过大海的许多样子。我
在晒得烫脚的沙地上向闪着亮光
的大海奔跑；大雨天，我在帐篷底
下看雨点给沙滩留下一个个浅坑，
最后又被海浪抚平；晚上，我看到
比夜晚更深沉的大海的颜色，听到
它的呼吸。我在渔船上眺望无尽
的远方，感受大海的心跳。

这片海的起伏中涌动着海南
人的拼搏不息。

琼海潭门老船长黝黑有力的
手指向那片海。更路簿里记载着
他们的祖辈与大海同呼吸、共命
运，一代又一代。他们管这片海叫

“祖宗海”，守护着、敬畏着、传承
着。

“休渔期不能捕捞，因为大海
需要喘息。”这是人与海相处的智
慧。

“咔咔”，那是海边塑料瓶被人
踩压的声音，盖过了大海的呼吸
声。沙滩上的音乐声很大，几乎盖
过了一切，人声也很嘈杂。这些声
音从四面八方涌过来，我不太喜
欢，便离开了。嘈杂声渐渐追不上
我，而是在背后窃窃私语。我又听
见了海的呼吸声。海浪带着一个
塑料瓶涌过来，我弯腰拾起。这不
属于海。

我站在这里，倾听海的心跳。
每一朵浪花都经历了亿万年的洗
礼，孕育着万千生命。

海与人的故事仍在继续。
（作者系海南微城未来教育学

校七年级学生，指导教师：刘美凤）

百草园

惠君老师：
您好！我是一名高三毕业生。结束高考走

出考场那一刻，我突然有些茫然，不知道应该如
何度过这个超长暑假。请您支招，谢谢！

——一名高三毕业生
高三毕业生：

你好！结束高考的你迎来“后高考时期”，
刚开始难免会出现失落、茫然等情绪，以及对高
考成绩和未来生活的思虑，这是“后高考时期”
众多考生都会出现的正常心理反应。如何借助
这个超长暑假为自己的新征程蓄能助力呢？我
想送给你“养心三件套”：定心、强心和暖心。

定心
摆脱迷茫，建立生活秩序

想摆脱高考后的迷茫、失落等情绪，就要积
极行动起来，给生活寻找能定心的锚点。请每
天做一些能增强掌控感的事情，这些事情最好
是你喜欢或擅长的，可以帮助你建立稳定的内
心秩序，消解焦虑不安的情绪。

从现在开始，建立自主生活的秩序，在一天
的生活中优先安排必做事项，完成一些小目

标。我想向你特别推荐“早睡早起三件套”：晒
太阳、吃早餐和做运动。有研究表明，早睡早起
1小时，能将重度抑郁的风险降低23%。此举能
促进血清素的分泌，血清素能帮助人们调节情
绪，提升愉悦感和安全感。“早睡早起三件套”能
为你的身心健康提供源源不断的养分。每天坚
持做这些事，就如同在你的生活中钉上几个锚
点，能帮助你更好地应对外界变化。

强心
解锁多元能力，为未来赋能

高中三年，你的主要目标是备战高考。高
考后，请激活你原有的兴趣爱好，并利用超长暑
假培养一些新的兴趣爱好，学习一些新技能，比
如驾驶、烹饪等，提升自己掌控生活、融入新环
境和提高生活质量的能力。

阅读、旅行和运动是“强心”的有效方式。
正所谓“行万里路，读万卷书”，当你拥有丰富的
认知、技能和经历，不断打开视野和胸襟，你会
更有勇气和能力去拥抱未来的不确定性，拥抱
更广阔的世界和更多生命的可能。

《情绪：影响正确决策的变量》一书分享了

调节情绪的三种思路：一是认知重评，即学会积
极赋义你所经历的事件；二是为所能为，专注于
你力所能及的事情；三是情绪管理，即用文字记
录等方式整理和表达你的情绪。

暖心
细说心语，温暖陪伴

积极心理学研究表明，人们能持续获得幸
福感的一大关键是拥有丰富多彩且令人满意的
社会关系。由此可见，善待亲友和我们身边的
人，对个人的健康和幸福意义重大。前文所说
的“定心”和“强心”，更多是强调促进个人的自
主性。“暖心”则关注人与人联结而成的支持系
统，包括亲情、友情、人们与周围环境的关系等。

对于大多数高三毕业生而言，这个超长暑
假是为数不多能在父母膝下承欢的悠长假期。
在与同学欢聚之余，请多花些时间陪伴父母，与
父母分享你对未来的思考与规划，听父母讲述
他们年轻时的故事，为父母创造“暖心时刻”
等。这些亲子共处的温暖时光，将化作温暖光
源照亮你前行的路。

阿尔弗雷德·丁尼生在诗歌《尤利西斯》中写
道：“尚未游历的世界在门外闪闪发光，而随着我
一步一步向前进，它的边界也不断向后退让。”高
三毕业生们，请充分利用这个“后高考时期”为自
己储备丰富的能量，阔步迈向你的星辰大海。

惠君
（作者系海南省心理健康教育特级教师）

“后高考时期”如何度过？

“养心三件套”来了！惠君信箱
hnlhjun@126.com

向内看：
认识自我，准确定位

正所谓“知人者智，自知者明”，高考志愿填
报的第一要务就是全面认识自己，进行自我评
估与规划。

“考生可以通过自我反思、参加网络测评等
方式，深入了解自己的兴趣爱好、能力优势、个
性特点和价值观等。”海南中学学生发展指导中
心副主任、心理高级教师陈韵君表示，例如，喜
欢与人沟通、具有较强组织能力的考生，可能适
合报考管理类、传媒类等专业；逻辑思维能力较
强、对数字比较敏感的考生，可能更适合报考理
工类、金融类专业。

高考成绩是决定考生能否被录取的关键因
素。在填报志愿时，考生应有合理定位，即根据
自己的高考分数和排位，预估能被什么学校与
专业录取。

陈韵君建议，成绩达到顶尖高校录取线的考
生，可优先考虑“选学校”。名校具有丰富的学术
资源、优秀的师资队伍、规模庞大的校友网络和良
好的社会声誉，这些资源能为学生提供更广阔的
发展平台。

成绩中等的考生，如果对某个专业有浓厚
的兴趣和明确的职业规划，可优先考虑“选专
业”。选择实力较强的专业，有利于自己在大学
期间深入学习专业知识和技能，提高专业素养，
为未来的职业发展打下坚实基础。

“成绩一般的考生，我也建议优先‘选专
业’，掌握一门实用的专业技能对于以后在社会
上立足十分重要。”陈韵君说，选择就业前景好、
实用性强的专业，能够增加就业机会，提高就业
质量。

在陈韵君看来，考生应着眼未来制定长远
的职业规划，思考自己将来想要从事的职业领
域和发展方向，选择与之相关的专业，在个人成
长和发展的道路上迈出坚实步伐。

“同时，还应将个人兴趣与国家和时代需求
相结合，选择符合国家发展战略、产业发展方向
和社会发展趋势的专业。”海南中学原心理学高
级讲师、海南师范大学教育硕士校外导师张开
基表示。

高考志愿怎么填？

“三步走”答好这道题
■ 海南日报全媒体记者 张琬茜2025 年海南

考生高考成绩即将
公布。日前，省考
试局印发《2025年
海南省普通高校招
生实施办法》，明确
今年高考网上志愿
填报工作将于6月
27日启动，录取工
作分 3 个批次进
行，从 7月 9日开
始至 8 月 15 日结
束。

教育部有关数
据显示，目前全国
共有3000多所高
校，分设12个学科
门类，包括800多
个专业。面对数量
众多的院校和专
业，考生应如何根
据高考成绩科学
填报志愿，答好这
道“人生选择题”？
海南日报全媒体记
者日前对此进行
采访，为广大考生
支招。

巧布局：
“冲稳保垫”，合理安排

据了解，我省将于6月27日启动高考志愿
填报工作，包括本科提前部分、本科普通部分和
高职（专科）部分3个录取批次。考生以院校专
业组为单位填报志愿，选考科目须满足拟报考
院校专业组的科目要求。

我省多位志愿填报指导教师表示，填报志
愿前，考生首先应做到“三知”，即知分（高考分
数）、知线（批次线）、知位次（全省排位）。

“在此基础上，除了关注往年院校的录取分
数线和位次，还要分析分数线的波动趋势、各专
业的录取最低分和平均分等。”宋献良举例，某
些院校可能在某一年度因招生政策调整或专业
热度变化，导致分数线有较大起伏。

宋献良建议，考生可以采取“冲、稳、保、垫”
策略，排列出30个院校专业组志愿，各志愿院
校之间要适当拉开梯度，避免高分低录和掉档
风险。

具体来说，可以选择录取分数线略高于自
己成绩和位次的院校“冲一冲”，但不宜过多，同
时要关注专业的报考难度；选择与自己成绩和
位次相当的院校“稳一稳”，确保所报专业符合
自己的兴趣和能力；选择低于自己成绩和位次
的院校“保一保”，重点关注这些院校的优势专
业，增加录取概率；选择保底院校“垫一垫”，避
免出现滑档的情况。

“如果考生选择服从调剂，就要了解专业组
内的专业情况，查看是否有自己无法接受的专
业，同时要综合考虑个人意愿和风险承受能力；
若不服从调剂，可能会因所报专业分数不够而
被退档，导致错过本批次录取机会，进入下一批
次或征集志愿。”宋献良提醒。

此外，考生在填报志愿时，还应关注特殊要
求。“部分专业对考生的身体情况有要求，主要
涉及身高、视力等方面。考生要根据自己的身
体情况选择合适专业，避免因身体原因被退
档。”陈韵君说，还有一些院校的特定专业对单
科成绩有要求，或者需要进行面试、加试等，考
生要提前了解并做好准备。

向外探：
知己知彼，综合考量

俗话说“知己知彼，百战不殆”。志愿填报，
除了“知己”，还要“知彼”。

陈韵君表示，考生和家长应了解本省高考
录取政策，熟悉志愿设置、投档规则、录取流程
等内容，及时关注省考试局发布的最新政策及
相关信息，避免因不了解政策而导致填报失
误。同时，还应全面了解院校和专业情况，详细
阅读招生章程，关注院校的学科评估结果、专业
特色课程、师资队伍、科研水平等。

记者采访发现，每年填报高考志愿时，不少
考生和家长都面临着“选城市还是选学校”“选
学校还是选专业”等问题。

海南华侨中学高级教师、海南省高考志愿填
报专家宋献良表示，考生对城市、学校、专业等因
素进行权衡时，要因人而异，尽量选择更适合自
己、更能体现自身价值与抱负的院校和专业。

在专业选择方面，宋献良认为，每个专业都
有其存在的意义，考生应用发展的眼光看待专
业的“热”和“冷”，填报志愿时应综合考虑个人
爱好、学习能力和发展潜力等因素。大学专业
并没有绝对的“冷热”之分，以单一指标去评判
专业的“冷热”是不可取的。

今年高考前，教育部发布最新版《普通高等学
校本科专业目录》，29种新专业被纳入本科专业目
录，并同步列入相关高校的本科招生计划，涵盖国
家战略、科技前沿、市场需求等领域。

对此，张开基表示，新增专业的核心逻辑是
“国家战略—科技前沿—市场需求—区域发展”
四维联动，通过快速响应机制和交叉学科布局
培养未来关键领域人才。除了这些新增专业
外，考生还可以关注海南自贸港建设急需专业。

近期，全国多所高校陆续开展“校园开放日”
活动，为考生和家长提供专业咨询服务。陈韵君
表示，如果条件允许，考生和家长可以到心仪的院
校进行实地考察，了解校园环境、教学设施、住宿
条件等，与招生老师、在校学生面对面交流。此
外，还可以通过网络论坛、社交媒体等平台与其他
考生和家长分享经验，交流信息。

日前，我省考生结束高考，迎来“后高考时期”。
特约记者 蒙钟德 摄
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