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晨报记者黄晶晶

中高考将至，不少考生及家

长心理压力、体力脑力消耗都比

较大。如何平稳、健康地度过这

个特殊时期呢？由厦门市委老干

部局联手海西晨报社共同打造的

“银发人才说”融媒体专栏，邀请

福建省厦门第一中学退休教师、

英语特级教师余宪林为考生及家

长支招。这位带过17届高三毕

业班的老教师把几十年的教学观

察，化作对考生和家长的“心理处

方”。

送给考生“应考心法”
余宪林目送一届届学生走向

考场后，提炼出了最朴素也最管

用的“应考心法”，其中每一句话

都蕴含着深刻的哲理。

“允许自己紧张。”这是余宪

林给考生的第一句话。在他看

来，大考前心跳加快甚至睡不着

觉，都再正常不过。

“紧张不是敌人，恰恰说明你

对这件事足够在乎，不必对抗

它。”余宪林解释，失眠往往是因

为思绪在焦虑的事情上打转。此

时不妨主动“切换频道”，在脑海

中回放拿手的题型。当注意力从

“怕不会”转向“拿手戏”，掌控感

会慢慢回来，心态自然平复。

考生走进考场后怎么做？对

此，余宪林特别叮嘱考生：“不要

总想着还有什么题不会，而是要

告诉自己，这道题我会的，就要稳

稳地把它拿下。考试考的从来不

是满分，而是你会的那部分不丢

分。”而对于考生“中场休息”时如

何调整自我，他的建议同样简洁：

“考完一科，就放掉一科。不要去

对答案，把它当作‘过去时’，留足

力气迎战下一科。”

这些话家长千万别说
如果说考生需要安顿的是

心，那么家长需要管理的，往往是

那张“关不住的嘴”。余宪林直

言，家长无心的几句话，很可能让

孩子的压力瞬间翻倍。

比如，有些家长会说：“读了

十几年书就看这一刻了，你可别

掉链子、别考砸了。”余宪林认为，

这句话可能会让孩子觉得自己考

不好就成了家里的罪人。“你尽力

就行，考啥我们都认了。”余宪林

认为，这句话听着宽容，却含着预

期不高的暗示，反而让孩子心里

更慌。还有一句老生常谈却杀伤

力极大的话：“你看谁家的孩子又

进步了。”余宪林解释，任何时候

拿自己的孩子和别人比较，都是

在放大焦虑。

“考前最没用的两个字是‘加

油’，最有用的三个字是‘没关

系’。”余宪林说，此时家长不光嘴

上要“刹车”，行为上也要注意，

“最忌讳突然对孩子献殷勤”。

回望几十年教学生涯，余宪

林观察到，真正考得好的孩子，考

前家里往往对其没有过多叮嘱，

“一切自然如常”。余宪林建议家

长可以这样给孩子打气：“爸妈就

在这儿，什么时候你需要我们，我

们都在。没关系，考完一起回家

吃饭。”

晨报讯（记者许蔚菡）近日，

福建省教育考试院发布《2026年

福建省普通高等学校招生考试

考场规则》。记者获悉，今年高

考将于6月7日至9日举行，福建

省首次明确要求日常佩戴智能

眼镜的考生须更换为普通光学

眼镜参加考试，同时严禁携带手

机、手表、耳机、电子手环等电子

设备入场。

据了解，考生从6月3日起

领取准考证，6月6日下午熟悉

考场。厦门全市共设32个考点，

较去年增加5个，新增考点为大

同中学前埔校区、沧江高级中

学、厦门六中同安校区、翔安中

学高中部及九溪高级中学。

根据安排，开考前50分钟考

生可进入考点，开考前30分钟可

进入考场。开考15分钟后，迟到

考生不得进入考点参加当次科

目考试，尤其注意6月8日外语

科目14时45分后禁止迟到考生

入场。考生进入考点和考场时

须出示本人准考证和有效身份

证件，主动接受智能安检门或金

属探测仪的安全检查。为提升

入场效率，建议考生尽量不穿戴

有金属配饰的衣物鞋帽。

鉴于高考期间厦门预计有

雨，省教育考试院提醒考生及家

长带好雨具，同时建议穿着宽松

衣物并多备一件外套。

晨报讯（记者 傅曦颖）昨

日，厦门市燃气中心联合市、区

城管执法部门、燃气管理机构、

燃气企业等相关单位开展“护航

2026高考”活动，深入高考考点

学校食堂及周边餐饮场所开展

燃气使用安全检查、宣传，为广

大考生营造良好的考试环境。

记者昨日跟随检查组首先

来到双十中学枋湖校区食堂。

检查人员发现燃气表具、阀门设

置在食堂备菜间内，因天气炎热

使用空调后门窗紧闭等问题，立

即向现场管理人员指出并督促

整改。

离开双十中学枋湖校区食

堂后，检查组又对周边的餐饮场

所进行检查。在一家餐饮店内，

检查人员发现燃气报警器安装

不规范，无法充分发挥预警作

用。检查人员向经营者详细讲

解相关标准，并要求其尽快整

改，还发放燃气安全宣传资料，

普及安全用气知识。

厦门一中退休教师、英语特级教师余宪林为考生及家长送上“心理处方”

考前紧张很正常 多想想拿手题

今年高考6月7日至9日举行，厦门设32个考点

进考场不能佩戴智能眼镜
燃气安全检查为考生护航

晨报讯（记者 彭怡郡）近

日，沈海高速漳州龙海至诏安段

（角美福井至龙海北溪头）扩容

工程项目福井枢纽至长洲互通

扩建段主体工程正式通车，通车

里程9.78公里，标志着厦漳高速

公路（除田边中桥、北溪大桥）全

程开通双向八车道。

据悉，厦漳高速公路海沧东

孚枢纽互通至漳州长洲枢纽互

通（即漳州江东收费站），此前仅

海沧东孚枢纽互通至角美福井

枢纽 3.67 公里为双向八车道

（2012年起），而角美福井枢纽

至长洲互通长约10公里为双向

四车道。

该项目是福建省高速公路

网“一纵”国高网沈海高速的重

要组成部分，是连接漳厦两地的

交通大动脉，承担着G324线交

通分流和应急互补功能。项目

通车后，相关路段由原双向四车

道拓宽升级为双向八车道，道路

通行能力、安全水平与服务品质

实现大幅提升，群众出行更加顺

畅快捷。

晨报讯（记者陈翠仙）昨日，

2026香山旅游峰会在北京举行，

这是由世界旅游城市联合会

（WTCF）举办的年度国际旅游

交流盛会。厦门作为首批会员

城市参会，与北京、上海、西安、

杭州等中国入境游重点城市一

起，在大会中与雅典、布宜诺斯

艾利斯、惠灵顿等城市展开入境

游做法交流，共同推动全球跨境

游市场放量升级。

活动中，厦门向国际嘉宾分

享了“打造入境游首站城市”中

的艺术赋能城市旅游、数智升级

便利国际游客和旅游新场景品

质提升等三项重点做法。厦门

在机场设置入境游客服务驿站，

并试点采用无感通关、AI翻译机

器人等数字智能手段开展国际

游客服务，让太平洋旅游组织首

席执行官克里斯托弗·科克尔感

到惊喜，他表示太平洋众多岛国

与厦门一样以海洋资源吸引国

际游客，厦门的入境游实践可以

作为很好的样本参考，期待能组

织考察团前往厦门深度了解。

厦门市文旅局对外交流合

作处处长彭军表示，厦门将与世

界旅游城市联合会及其会员城

市在国际市场引客、入境游品质

标准设定、国际旅游产业投资拓

展等方面开展深入合作，推出更

多跨境旅游精品线路，不断增强

旅游城市吸引力，促进更多外国

游客从厦门开始体验中国游，促

进人心相通。

厦漳高速公路“扩容”
2026香山旅游峰会举行

厦门向国际嘉宾推介入境游


