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   心理压力从何而来

  外部压力：期待与责任并存
  高考不仅是个人的努力，更是家庭的期待。父母
的期望、老师的鼓励、同学的竞争，这些外部因素无
形中增加了心理负担。很多学生会感到：“我不能辜
负大家的期待，我必须考上好大学。”
  过度的外部压力容易让人陷入“自我施压”的循
环，甚至产生“愧疚感”和“负罪感”。当你把高考
视为“必须成功”的任务时，心理压力自然会倍增。
  内部压力：对自我的高要求
  很多学生在高三阶段给自己设定了过高的目标，
比如“必须在班级中保持前三名”。这种对自我的高
要求，容易让人陷入“完美主义”的陷阱。
  完美主义是一种隐形的自我惩罚。当你对自己的
要求远高于实际能力时，任何一次小小的失误都会让
你感到挫败，甚至怀疑自己的能力。
  时间压力：复习效率与时间的博弈
  高考复习时间有限，而知识点却浩如烟海。很多
学生在最后的冲刺阶段感到时间紧迫，复习效率低
下，甚至出现“焦虑性失眠”和“注意力不集中”的
问题。实际上，时间压力容易让人陷入“焦虑-低
效”的恶性循环。

   常见心态调整误区

  误区一：心态调整就是假装积极
  很多学生认为，心态调整就是“装积极”“装坚
强”。他们告诉自己“一定要乐观！一定要相信自
己！”但这种“强装”的心态往往会适得其反。
  心态调整不是对情绪的简单掩盖，而是对心理状
态的科学管理。如果你一味地压抑负面情绪，反而会
让心理压力越来越大，甚至在某个时刻“崩盘”。
  正确做法：接纳自己的情绪，允许自己偶尔感到
焦虑或疲惫。与其强迫自己“积极”，不如学会与负
面情绪和平共处，找到释放压力的方式。
  误区二：调整心态就是放弃努力
  有些学生在面对压力时，可能会产生“反正考不
好，放弃算了”的消极心态。他们认为，调整心态就
是降低对自己的要求，甚至放弃努力。
  这种心态看似是一种“自我保护”，但实际上是
一种自我放弃。高考不仅是对知识的检验，更是对意

志力的考验。放弃努力，只会让你与目标越来越远。
  正确做法：调整心态不是放弃努力，而是用更科
学的方式去努力。找到适合自己的学习节奏，避免过
度消耗，才能在高考中走得更远。
  误区三：心态调整是“一个人的战斗”
  很多学生认为，心态调整是“一个人的事”，不
需要外界的帮助。独自承受压力，不愿意与他人倾
诉，害怕被贴上“脆弱”的标签。
  这种“孤军奋战”的心态会让你感到更加孤独和
无助。高考不是一个人的战斗，学会向他人求助，是
调整心态的重要一步。
  正确做法：主动与家人、老师或同学交流，分享
你的困惑和压力。他们的支持和鼓励，能够帮助你更
好地度过这段“心理战”的时期。

   心态调整策略

  策略一：设定合理目标，避免完美主义
  很多学生在高考冲刺阶段，会给自己设定过高的
目标，比如“每科都要满分”“每天都要进步”。这
种“完美主义”心态，往往会让人感到力不从心。
  怎么做
  制定小目标：将大目标分解为小目标，比如“今
天要完成10道数学题”“本周要复习完英语语法”。
  接纳不完美：高考不是“完美考试”，每个人都
会有失误。学会接受自己的不足，才能更好地专注于
进步。
  策略二：学会自我接纳，停止自我否定
  高考复习过程中，很多学生会因为成绩起伏不定
而陷入自我怀疑。他们总是对自己说“我怎么这么
差？”“我永远都不会进步！”这种自我否定的心
态，会严重影响你的学习状态。
  怎么做
  记录小进步：每天花几分钟记录自己的进步，比
如“今天记住了5个英语单词”“数学题的思路更清
晰了”。
  停止自我批评：当犯错时，不要一味地责怪自
己，而是告诉自己“这是一次学习的机会，通过改错
会做得更好。”
  策略三：科学管理时间，避免疲劳战术
  很多学生在备考时会陷入“疲劳战术”，每天熬
夜复习，试图用时间来弥补知识的不足。然而，这种
“透支式”学习，往往会让人陷入低效甚至崩溃的

状态。
  怎么做
  制订高效学习计划：每天安排固定的学习时间，
避免“临时抱佛脚”。
  学会劳逸结合：在复习间隙，适当放松自己，比
如听音乐、散步、看绿植等，让大脑得到休息。
  策略四：培养积极心态，增强心理韧性
  高考不仅是对知识的检验，更是对心理韧性的考
验。一个积极的心态，能够帮助你更好地应对高考的
压力。
  怎么做
  每天给自己正能量：早晨起床后，对自己说一句
鼓励的话，比如“今天会是美好的一天！”
  学会感恩：每天记录一件让你感激的事情，比如
“今天天气很好”“老师给了我宝贵的建议”。感恩
的心态，会让你更加积极乐观。
  策略五：与压力和解，找到适合自己的节奏
  高考的压力是不可避免的，关键是如何与它和平
共处。与其试图“消除压力”，不如学会“与压力共
舞”。
  怎么做
  找到情绪出口：通过运动、听音乐、写日记等方
式，释放内心的压力。
  学会放松自己：在复习间隙，做一些让自己放松
的事情，比如看一部喜欢的电影、吃一顿喜欢的
美食。
  高考是一场持久战，也是一场心理战。在这场战
役中，调整心态、保持积极，是每一位高三学子都要
掌握的“制胜武器”。无论你目前的成绩如何，都要
相信：调整好心态，你才能走得更远。无论结果如
何，这段努力的经历，都将成为你人生中最宝贵的财
富。加油，每一位奋战在高考战场上的高三学子。
  教育部阳光高考信息平台

  不知不觉夜已深，瞌睡阵阵袭来，
台灯的暖黄光晕落在试卷上，窗外的月光
悄然入室，在书桌洒下清辉。这月光如温
柔泉水，浸润我疲惫身心，驱走睡意
阑珊。
  我走到阳台推开窗，让月光包裹自
己，感受万籁俱寂的深夜，独享这份宁
静，让思绪飘飞。这月色让我忆起“床
前明月光，疑是地上霜”的静谧，“我
寄愁心与明月，随君直到夜郎西”的思
念，还有“春江潮水连海平，海上明月
共潮生”的和谐。
  思绪飘回小时候的夏夜。那时一放
暑假，我就回到奶奶家。奶奶常带我到
河边石桥上乘凉，月光下，河水泛着银
光。地上铺着竹席，我枕着她的腿，听她
讲“嫦娥奔月”。河水潺潺、蝉鸣阵阵、蛙声
起伏，交织成夏夜最美的乐章。
  升入初中后，功课压力渐大，每天

两点一线，总有复习不完的功课和做不完
的考题。有时候，我会内心茫然，像被云朵
遮住的月光，找不到努力的方向。可今夜，
面对这轮明月，我豁然开朗。如今中国探
月工程让“嫦娥奔月”从神话走进现实，
嫦娥系列探测器的成功发射和运行，在
浩瀚太空一次次留下中国人的印记。明月
是激励我们探索、勇攀高峰的动力。
  正沉浸在思绪中，妈妈端着热牛奶
走来。接过杯子，一股暖流涌上心头。
陪伴我成长的，不仅有月光，还有父
母、老师和同窗。
  月光洒在书桌上，我重新握住笔，
写下工整字迹。月光为我的青春着色，
将奋斗岁月染成最美的颜色。我深知，
青春有欢笑也有泪水，只要心中有光，
就不会迷失方向。多年后回首，这月光
定会是记忆中最温暖的底色。
   潍坊十中 2022级八班 刘润阳

明月——— 为我的青春着色
  打铁花是传统民俗文化中的瑰宝，
其以铁为墨，火为笔，绽放在夜空，绘就
一幅幅令人炫目、心动的画卷。寒假期
间，我随家人前往临沂琅琊古城，亲眼见
证了一场打铁花盛宴，引发了我对传统
民间艺术传承的深思。
  打铁花是以铁水为料，经过高温熔
炼与击打，在空中绽放绚丽的“铁
花”。据说，此技艺起源于古代工匠
们 在 劳 作 之 余 的 娱 乐 活 动 ， 后 来
逐 渐 演 变 成 一 种 独 具 地 方 特 色 的
民间艺术形式。
  表演之夜，寒风虽烈，观众热情不
减。工匠们身着厚重的防护服，手持铁
钳铁锤，专注而严肃。炉火熊熊，铁水
翻滚，鼓点急促，表演开启。一工匠迅
速舀出炽热铁水，另一工匠挥锤击打，
铁水炸开，化作火星，如花盛开！我被
精彩绝伦的表演深深震撼，这些铁匠以

智慧和双手创造美丽艺术，每朵铁花都
是工匠心血的结晶。打铁花不仅是技艺
展示，更是文化传承与历史见证，承载
着古代工匠的智慧与创造力，寄托着人
们对美好生活的向往。
  然而，现代化进程冲击下，民间艺术
也面临困境。工业化和城市化加速，手工
艺逐渐被机械化取代，年轻人离乡进城，
打铁花等技艺传承艰难。作为新时代少
年，我们应保护和弘扬传统民间艺术，推
广这些艺术形式的历史渊源与文化内
涵，让更多人领略传统技艺的独特魅力。
  民间艺术是中华民族的文化瑰宝，
连接过去与未来。让我们携手努力，保
护和传承这些宝贵遗产，让打铁花等传
统民间艺术在新时代背景下焕发光彩，
绽放新的生机和活力。
 潍坊新华中学九年级16班 王家卫
 指导教师 潍坊新华中学 赵洪福

绽放于寒冬的民间艺术之花——— 打铁花

考前冲刺阶段
高三学子如何调整心态

  对于高三学子来说，最后的冲刺阶段，是
充满希望和挑战的关键时期。高考不仅是对知
识的检验，更是对心理素质的考验。无论你目
前的成绩如何，调整好心态，以积极乐观的姿
态迎接高考，才是决胜的关键。本文将从心态
调整的角度出发，结合高三学子常见的心理问
题，为广大考生提供实用的应对策略，帮助大
家以最佳状态迎接高考。


