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送考车队点亮晨光

8点10分，达一中朝阳校区附近已是一
片繁忙景象。

达州天立学校、达州嘉祥外国语学校、
达州新世纪学校的送考车队陆续抵达，车
身张贴的红色应援标语在晨光中格外醒
目：“中考顺利，金榜题名！”“落笔生花，圆
梦今夏！”在市中心早高峰的车流中，交警
正全神贯注地指挥交通，为送考车辆开辟
绿色通道。

“请家长让出通道，下一批考生即将到
达！”考点工作人员手持扩音器，在校门口
有序引导。紧接着，考生们大步流星、谈笑
风生，眉梢嘴角是藏不住的自信从容。也
有考生进校门前还抓着书本，想在考前再
突击一把。

8点16分，达川中学的考生们在老师带
领下有序进入达州中学翠屏校区考点。各
班班主任逐一发放准考证，学生们按班级
集合后安静等待。

来自达川区桥湾镇初级中学的小陈同

学告诉记者：“我们提前一天入住学校宿
舍，按照平时作息一觉睡到天亮，今天状态
特别好。”

考场外的温情时刻

在达州中学翠屏校区门口，周听筠同
学正准备进入考场，突然发现妈妈出现在
校门口。

“幺儿，莫走错考场了哦！准考证贴身
放，莫落了哦！”周妈妈一边将文具袋递给
儿子，一边轻声叮嘱，眼中满是关切。

周妈妈告诉记者：“今早临时决定来陪
考，想给孩子一个惊喜。虽然中考不比高
考，但也是孩子人生中的重要里程碑。我
不想让他感到压力，但也希望给他一份特
别的鼓励。”

达州嘉祥外国语学校的教师们则身着
统一红色 T 恤，在人群中形成一道亮丽的

“加油墙”。“红色代表力量和幸运，希望孩
子们都考试顺利，实现梦想。”校门口，班主
任艾鹏老师与每位学生击掌鼓劲，“就当是
平常练习，发挥出真实水平就好！”

严谨有序的考务保障

8点 30分，各考点进入最后准备阶段。
安检处，工作人员正严格检查每位考生的
随身物品。只要“滴滴”的报警声响起，工
作人员就会礼貌地将考生带到一旁细致复
查。达川中学华蜀校区考务负责人表示：

“我们在确保考试公平公正的同时，也要让
考生感受到温暖与关怀。”

9点整，清脆的铃声响起，全市6万余名
考生同时提笔作答。校园外，不少家长驻
足守望。市民张先生望着考场方向说：“孩
子不让我陪考，但我还是忍不住来看看。
这不仅是一场考试，更是孩子成长的重要
见证。”

据市教育局相关负责人介绍，今年全
市共投入考务人员 5000余人，公安、交通、
电力等部门通力协作，全力保障中考顺利
进行。未来两天，考生们还将继续在考场
上挥洒汗水，为初中生涯画上圆满句号。

□记者 文莉萍 见习记者 杨航
摄影报道

2025年达州中考首日直击！
63788名考生执笔逐梦

6月12日清晨，2025年达州市中考大幕正式开启。全市63788名初三考生奔
赴29个考点、2139个考场，参加这场人生重要考试。达州晚报·教育周刊记者兵
分多路，前往达一中朝阳校区、达州中学翠屏校区、达川中学三里校区、达川中学
华蜀校区等考点探访，记录下这个特殊日子的动人瞬间。

2025 年高考已经落幕。高考后，考生
们骤然变得“自由”，但又担心成绩不好，考
不上理想的大学，担心自己的未来……各
种心理需求会出现“井喷”现象。心理健康
教师提醒考生，要保持平常心；家长也应帮
助孩子及时调整考试后的生活和心理状
态。

考后心理不适凸显

“高考结束后，在床上趟了3天，什么事
也不想做，感觉没啥动力。”考生小周告诉
记者，高考结束后，除了考完后第一天和同
学出去玩了半天，剩下的时间都待在家里，
除了吃就是睡，不是躺在床上，就是瘫在沙
发上，连以前喜欢刷的短视频也变得无
趣。“我知道这种状态不好，但不知道哪里
出了问题，也不知道怎样改变。”

和小周情况类似的同学还有不少。小
周的同班同学小何考完后，总觉得高考没
有发挥好，担心考不上理想的学校，非常焦
虑。“我也告诉自己不要想那么多，可总是
不受控制地去想。”小何告诉记者。

记者随机对主城区20名高考考生进行
了采访，发现部分考生存在焦虑、担忧等心
理不适状况——有的因为考试没发挥好而
产生失落、负罪感；有的对成绩持续焦虑烦
躁，甚至寝食难安；有的考试结束后通宵游

戏、熬夜刷剧、日夜颠倒；还有的考后突然
失去目标，感觉生活失去重心，产生“不知
道该做什么”的空虚感。

及时进行科学调适

这些凸显出来的心理不适应如何调
整？记者就此采访了达州市第一中学校心
理健康教师罗康。罗康表示，高考后学生
出现这些情绪十分正常。高考前，学生的
生活被学习任务和升学目标填满，考后突
然失去了明确的方向，仿佛置身于迷雾之
中，出现各种心理不适。针对这些心理，关
键在于科学调适，平稳过渡。

针对突然而至的空虚感，可以通过重
建生活锚点来应对。如在固定时间完成三
件事：整理房间（空间秩序感）、冲泡一杯茶

（感官唤醒）、书写当日一件探索计划（如通
过各种平台了解大学课程），这些能够帮助
我们重获生活掌控感。

有的考生会在“考得好”与“考砸了”的
担忧中来回摇摆。这种焦虑不仅影响情
绪，还可能导致睡眠质量下降、食欲不振等
身体反应。这时候可以找一个安静舒适的
地方坐下或躺下，闭上眼睛，感受空气的吸
入和呼出，排除杂念。如果思绪飘散，可轻
轻将注意力拉回到呼吸上，每次练习5至10
分钟，能有效平复焦虑。同时，积极进行自

我暗示，告诉自己：“无论结果如何，我都已
经尽力了”，“高考只是人生的一个阶段，未
来还有无限可能”，总之，要以乐观的心态
看待考试结果。

有的学生对自己的兴趣、优势并不清
晰，对未来充满迷茫与恐惧，这是重大决策
压力下大脑的正常反应。学生可进行自身
探索，如通过职业兴趣测试、性格测评了解
自身特质；同时，查询大学专业介绍、就业
前景等资料，参加线上线下的招生咨询会，
逐步明确专业方向；还可以向熟悉的在读
大学生、职场人士请教经验，了解不同专业
和职业的真实状态，帮助自己做出更理性
的选择。

和谐轻松的家庭氛围很重要

“家长应注意孩子的心理变化，做孩子
情绪的“容器”而非“镜子”。”罗康表示，家
长在考后阶段也扮演着关键角色。应避免
主动提及成绩、未来规划等敏感话题，给予
孩子充分的信任和空间；鼓励孩子表达情
绪，耐心倾听而非急于给出建议；支持孩子
尝试新事物，帮助他们在探索中找到方
向。营造和谐的家庭氛围有助于孩子度过
一个充实的假期，更好地规划自己的人
生。

□见习记者 杨航

高考后的72小时……

老师与学生击掌老师与学生击掌。。 达州中学翠屏校区考点达州中学翠屏校区考点。。


