
佛山日报微信佛山 APP+

A08
2025年1月9日 星期四

责编：郑钦元 美编：王淼冰 图编：王澍

佛山在线：www.fsonline.com
佛山日报微信号：FSdaily
新浪官方微博：@佛山日报教育 WEEKLY

周 刊

本报地址：佛山市顺德区乐从镇岭南大道南 8 号 邮政编码：528315 佛山在线网址：http://www.fsonline.com.cn 广告许可证号：440600100021 订报发行热线：83320780 发行质量监督热线：28366037
编委办（本报举报电话）：28365577 广告刊登联系电话：83368192 28366479 新闻记者证查验网址：http://press.gapp.gov.cn 定价每月 45 元 零售每份 1.5 元 佛山珠江传媒印务与发行有限公司印

佛山日报讯 记者冯慧雯
报道：十八而志，大任始承。

近日，佛山市高级中学2025届

高三年级十八岁成人礼举行。

数百名高三学子跨过成人门，

在国旗下庄严宣誓，正式宣告

成年。

当日上午，该校高三年级

男生身穿笔挺西装，女生身着

礼服，在师长的陪伴下依次跨

过成人门。成人宣誓后，学生

向父母师长鞠躬行感恩礼，父

母为孩子戴上成人礼帽，让同

学们体会中国传统文化中长大

成人的意义，懂得感恩思源和

责任担当。现场许多家长学生

热泪盈眶，场面温馨感人。

“18岁对我来说是一个新

起点，代表着我在法律上是成

年人了，也代表着更多的责任

和担当。”高三14班学生杨舒

婷说，成年后不能再事事依赖

父母，很多时候要自己做选择，

自己承担责任，对自己的人生

负责。

“成人，不仅是年龄的自然

抵达，更是责任与能力的同时

加身。”佛山市高级中学校长黄

建伟对同学们说，今后要努力

学习科学知识，提升学习能力、

思考能力、判断能力、行动能

力，创造精彩纷呈的未来，把个

人的发展与国家繁荣、民族兴

盛、人民幸福紧密联系在一起。

当天，高三学生代表们高

声朗诵《十八岁的礼赞》，激情

合唱《骄傲的少年》，并在歌曲

《夜空中最亮的星》的伴奏下，

切开成人礼蛋糕，寓意佛高成

年学子开启新的青春篇章。

日前，佛山高明技师学院也

为2022级中级工班学生举办十

八岁成人礼仪式，542名学子意

气风发地走过成人门，宣告长大

成人，争做新时代追梦人。

“成人礼是一个神圣而庄

严的日子，意味着成人、独立、

责任、使命。”佛山高明技师学

院院长朱新业表示，今后学校

将继续深化教育教学改革，加

强校企合作，提升教学质量和

水平。同时加大对学生全面发

展的支持力度，努力培养更多

德才兼备的高技能人才。

佛山日报讯 记者刘雪婷
通讯员三宣报道：放学铃声一

响，西南中心小学的孩子们纷

纷来到学校饭堂就餐，工作人

员着装统一，忙碌地为学生分

发饭菜。白萝卜焖牛腩、肉末

炖豆腐、娃娃菜、苹果……由三

水物资集团准备的午饭菜品丰

富又营养，得到不少学生点赞。

学生餐是全社会关注的民生

问题。记者获悉，自2024年以

来，三水物资集团积极响应社会

关切，精心部署并实施了三水区

公办学校学生营养餐提升项目。

该项目由三水物资集团下属企业

三水区国裕饮食管理有限公司

（以下简称“国裕公司”）执行，旨

在通过国资国企的全链条闭环管

理，守护校园“舌尖上的安全”，持

续推进学生营养餐的优化升级。

国裕公司副总经理张鉴清介

绍，自2024年8月20日起，公司

已经正式向28所镇街公办学校

（含幼儿园）提供营养配餐供应和

食堂整体提升服务，涵盖了21所

公办学校和7所镇街公办幼儿园。

为提升食品安全管理能力，

国裕公司组建由食品博士和高

级工程师组成的专业团队，通过

设立品控管理部、建立检验制

度，实现选材、制作、监管工作更

加规范高效，全面提升食品安全

管理水平。同时，国裕公司还与

伊利、蒙牛乳业、温氏集团等源

头供应商建立合作关系，通过实

地走访、基地考察、价格谈判、基

地直采等方式，进一步提升了食

材供应质量。

此外，国裕公司还聘请了广

州市营养师协会作为营养餐顾

问，为不同年龄段的学生设计营

养餐食谱，提升学生餐的营养价

值和口感，并根据定期的校长、

家长陪餐反馈，持续改善菜品。

“相比之前，现在的菜谱更加丰

富，也更加美味了，我们能吃得

很饱。”西南中心小学四年级二

班的学生芦语萱表示。

张鉴清表示，为进一步优

化项目效果，三水物资集团将

统筹国裕公司在2025年9月完

成建设三水区首个大型数智化

净菜加工中心。该中心位于佛

北战新数智城内，占地面积约

35亩，投资约2.5亿元，将设冷

冻存储、检测留样、食材分拣、

自动化净菜、自动化包装存储

等区域，配备产品研发中心和

数字化运营平台，为全区学校、

单位、企业提供更优质的服务。

佛山日报讯 记者苏宏堃报
道：近日，2024年佛山市禅城区

青少年体育公开赛系列活动之啦

啦操公开赛在岭南明珠体育馆举

行，吸引来自25家中小学和俱乐

部的800余名青少年啦啦操和街

舞爱好者参与，充分展示了禅城

区青少年体育事业的蓬勃发展和

青少年体育健儿的风采。

本次公开赛作为禅城区首

届啦啦操公开赛，共设置了啦啦

操和街舞两大类别，以及设置多

个难度等级，以适应不同水平的

参赛选手。据悉，啦啦操是一项

集体操、舞蹈、音乐、健身、娱乐

于一体的集体体育项目。与其

他竞技体育比赛不同，啦啦操比

赛不突出强调个人技巧，而是更

注重团队合作表现，展示出积极

向上、朝气蓬勃的精神力量。

在为期一天的激烈角逐中，幼

儿组的孩子们年纪虽小，表现却毫

不逊色，从表情到肢体无不透出

健、力、美。儿童组、少年组和青年

组的选手们则更加专业，动作更加

规范，编排更加新颖，展现了啦啦

操和街舞的魅力和激情。

除了激烈的比赛外，本次公开

赛还注重文化交流和体育精神的

传承。比赛期间，主办方举办了一

系列文化赛事和活动，包括啦啦操

和街舞表演、体育知识讲座等，让

选手和观众在享受比赛的同时，感

受体育文化的魅力，进一步推动啦

啦操和街舞运动的普及和发展。

“接下来，禅城区将不断创

新赛事形式和内容，推动青少年

体育赛事的普及和提高。我们

期待通过更多这样的赛事活动，

为青少年提供展示才华、交流学

习的机会。”禅城区文化广电旅

游体育局相关负责人说。

活力“啦”满
禅城区首届青少年啦啦操公开赛举行

活动中，选手展示青春风
采。/主办方供图

佛山日报讯 记者冯慧雯报
道：高明区2025年春季学期义务

教育阶段公办学校转学插班生工

作方案已经公布，广东第二师范学

院高明附属学校(小学部)、佛山市

高明区荷城街道第二小学等多所

公办小学，以及佛山市高明区明城

镇东洲中学、佛山市高明区更合镇

更合中学2所公办初中，将面向转

学学子提供上百个插班学位。

本次招生对象为高明区户籍

且未在高明区内公办中小学就读

的学生，但休学状态学生的转学

以及高明区内公办中小学在读学

生的转学申请不予以受理。符合

条件的学生可在2025年1月9日

（星期四）至1月10日（星期五）期

间，上午8:30~12:00和下午2:

00~5:30进行报名申请。

记者从提供插班学位的学

校名单看到，大部分公办小学位

于杨和镇、明城镇和更合镇，包

括杨梅小学、石水小学、沙水小

学、明城小学、更合镇中心小学

等，1~5 年级均有插班学位提

供。另外，公办初中提供插班学

位的学校主要为东洲中学和更

合中学，其中更合中学11个，东

洲中学10个。

本次插班初中学校均无床

位提供，属于走读生，因此报读

的家长和学生需审慎选择。另

外如果申请插班人数较多，超出

同类别的学位数，将进行抽签录

取，抽签不中或者没有可统筹的

插班学位而未能被录取的学生

需回原学校就读。

有意向插班报读且符合条

件的学生，可直接到学生所在户

籍镇(街道)的学校进行现场报

名。高明区教育局提醒，报名先

后与录取无关，请家长准备好材

料再错峰前往报名。相关通知

将在“高明教育”微信公众号推

送，请关注并及时留意信息。

高明公办中小学
插班报名开启

扫码看
学位详情

佛山日报讯 记者卢优玲报
道：为深入贯彻国家“双减”政

策，近日，顺德区龙江镇宣教办

印发关于开展“课间十五分钟”

试点工作的通知，明确龙江外国

语学校附属小学、龙江陈涌聚龙

小学将于2025年春季学期试点

推行，课间时间将由10分钟延长

至15分钟，后续适时全镇推广。

为确保课间活动的质量和

效果，让趣味课间助力学生全面

发展、快乐成长，通知明确了课

间活动保障措施：

一是保障课间活动时间，规

范课间管理，严格落实“四不

得”，不得提前上课，不得随意拖

堂，不得占用课间时间，不得约

束活动形式。

二是丰富课间活动内容，鼓

励学生“走出教室、走到户外、走

进阳光”。根据学生年龄特点和

兴趣爱好，开展多样化课间活

动，如体育运动、智力游戏、艺术

创作、户外探索、技术体验等，促

进学生身心健康、全面发展。充

分挖掘学校空间，如体育场地、

文化展馆、走廊通道、楼台平层，

设置形式多样、丰富有趣的“微

动区域”，因地制宜提供活动条

件。撬动校内外资源，设置活动

器材仓，科学划分静态、动态活

动区域，在不同活动区域安放合

适活动器材，让课间活动“轻装

上阵、行则可至、触手可及”。

三是完善课间活动管理，制定

学生课间活动安全管理制度，细化

学校安全事故应急处置方案和流

程，确保学生课间活动安全。建立

常态化课间安全巡查机制，及时发

现和处理课间活动中出现的问题。

通知还鼓励师生全员参与

课间十五分钟活动，将课内、课

间、课后有机串联，全方位打造

育人新形态。

“课间15分钟”新举措，将进

一步拓展课间活动的广度与深

度，让学生们的课间生活更加丰

富多彩，也将有利于德、智、体、

美、劳“五育”内容融入课间活

动，促进学生全面发展。

顺德龙江：

试点推行课间
延长至15分钟

让学生吃饱更要吃好
三水国资国企护航学生营养餐

跨过成人门 追逐青春梦
仪式感满满，佛山多所学校举行十八岁成人礼

保持稳定积极的心态
许多人说，大考到最后其

实是考心理。经过三年学习的

知识积累和复习备考，要在考

试当天做到厚积薄发，以最佳

的状态将自己的实力尽可能发

挥出来而不留遗憾，需要稳定

积极的心态。

杨婉君认为，考前出现紧

张、焦虑的情绪都是正常的，适

当的紧张有利于考场发挥。考

生要做到觉察、承认、接纳这些

情绪，再进行有效且积极的心

理暗示，可以更好地跨过高考

“心理关”。

面对大考，许多考生会提醒

自己“不要紧张”“不要马虎”，事

实上这种做法并不可取。

杨婉君表示，心理学有皮

革马利翁效应的说法，指人们

基于对某种情境的知觉而形成

的期望或预言，会使该情境产

生适应这一期望或预言的效

应。“你期望什么，你就会得到

什么，你得到的不是你想要的，

而是你期待的。”例如，很多考

生想自己不要马虎，认真仔细，

发挥最高水平。于是不断地提

醒自己“不要马虎”，但重复次

数多了，反而每次都马虎。

正确的做法是，把自己的

期待说出来。“不要马虎”对应

的期待其实是“谨慎认真”，“不

要紧张”对应的是“放轻松”，那

么考生就应该重复“我要谨慎

认真”“我要放轻松”，让积极的

心理暗示成为现实。

不把问题想得太复杂

也有考生表示，哪怕做了

积极的心理暗示，焦虑的情绪

依然挥之不去。杨婉君提醒，

对待我们不想要的情绪，不必

一味抵抗，而是要觉察自己的

情绪，承认自己确实是紧张、焦

虑了。不妨给这些情绪起一个

昵称，尝试接纳他们。例如焦

虑的时候，可以想“小焦又来牵

我的手了”。接纳了情绪，就不

容易被情绪所困扰。另外，可

以适当地跟信任的人倾诉和表

达自己的情绪，找到释放的途

径。但不用一直说，这样反而

容易困在情绪里。

大考在即，如何避免“精神

内耗”？杨婉君给出的答案是：

不把问题想得太困难和复杂，

每天按计划学习和生活就

可以了。具体来说，做到八点：

一是早上适当早起，避免

起床晚了匆忙行事。

二是营造干净整洁有条理

的环境，减少干扰。例如不把课

本都堆到书桌上，看到堆积如山

的书本，容易感到紧张混乱。

三是将要做的事情列表，

把最重要的事情放在前面或者

精力状态最好的时候。

四是一次只做一件事，将

注意力放在所做的事情上，不

做着这件事想着那件事，复习

语文的时候又想着数学有一道

大题不会解。

五是设法让自己尽快开始

做事情，开始得越早，忧虑越少。

六是分段学习，每学习40

分钟就休息一下，让自己保持

一个精力充沛的状态。

七是规律运动，每天尽可

能保持30分钟的运动，但要注

意运动适量。

八是睡前要放松，不做需

动用大量思维脑力的大题、难

题。睡前的复习可以背背单词

或名句名篇，听轻音乐让自己

得到舒缓。

状态下滑可转移注意力

有的同学表示，越临近考

试，觉得自己的状态越差，甚至

以前得心应手的题，做起来都

有点不顺手了，反应也变慢了。

对于这种情况，杨婉君表

示有可能是“弓拉得太满了”，

导致紧张到都有点麻木了。建

议学会“放下”，适当减少复习

看书的时间，把自己再度“激

活”。可以通过运动、伸展四肢

等方式，也可以看看窗外的景

色，把大脑完全清空，去观察叶

子的形态、欣赏透过枝叶缝隙

的光。

除了视觉以外，也可以仔

细听听周围的声音、闻一闻自

己喜欢的味道，尝一尝自己爱

吃的食物、摸一摸凉凉的物体

表面，激活自己的视觉、听觉、

嗅觉、味觉、触觉。通过这些方

式来转移注意力，重新回到学

习的时候，头脑会更清晰。

走进考场，坐在位置上的

时候，如果心跳得厉害，难以平

静，那么可以尝试把眼睛闭上，

挺直腰背，把注意力放在呼吸

上，深吸一口气，屏住呼吸三到

五秒，再缓慢呼气，呼气的时候

可以小声说出自己想要达到的

状态，例如“放松”“舒服”等，能

够帮助自己更快平静下来，集

中注意力进入考试状态。

广东春季高考“3+证书”考试本周末开考

做好心理调适 踢好“临门一脚”
文/佛山市新闻传媒中心记者苏宏堃

广东春季高考“3+证书”考试本周末开启，临考的最后几天，如何做好心理调适，踢好“临门

一脚”？南海理工学校心理教师杨婉君带来备考“锦囊”。

在家长陪同下，学生依次穿过成人门。/学校供图


