
当年“豪横标语”全国皆知

这位北大学长
送上高考“秘籍”

2022年夏天，河南省信阳
市罗山县，鸡蛋灌饼店主彭虎在
小店门前挂起红底黄字横幅：
“送儿子去北大，店铺歇业，喜糖
自取”，短短一句话爆红全网，被
网友称作年度“最豪横标语”。
他的儿子彭翔宇当年以682分
考入北京大学工学院。四年过
去，彭翔宇已经大四了，即将面
对毕业季。他告诉记者，眼下论
文已经定稿，将全身心投入跨专
业二战考研的备考，他还结合自
身多年求学经验，为奔赴考场的
高三学子送上“备考锦囊”。

回望高中求学路，彭翔宇总
结出自己稳扎稳打拿到高分的
学习心法。在他看来，高考八成
考题集中在基础与中档题型，吃
透基础便是提分关键，日常有意
识地复盘错题、严控粗心失分是
提分诀窍。他还坚持分科整理
错题本，定期复盘重做，杜绝同

类错误反复出现；此外，自律、自
主规划时间，是学习的核心秘
诀。

他提醒马上要踏上考场的
学弟学妹，不必被考前焦虑裹
挟，将高考视作日常模拟考试即
可；考前保证充足睡眠，考场上
遇难题不要紧张，“你不会做，别
人也不会做，跳过去把会的先做
完。”彭翔宇还叮嘱道，考完一科
不要急着对答案，避免因为单科
得失扰乱后续的考试心态。

“希望今年参加考试的学弟
学妹们放平心态，轻松上阵，祝
愿大家都能发挥出自己理想的
水平！”

两次高考的“追光女孩”：

不放弃，
机会永远在路上

“不管成绩怎么样，都不要
苛责自己。因为我们都还年轻，
想变得更优秀，还有机会继续学
习。”2026年高考前夕，安徽盲
人女孩郁晓楠给所有即将面对

高考的学生加油打气。
今年21岁的郁晓楠，因小

时候患上先天性青光眼导致失
明，只能模糊地看到光晕。郁晓
楠从小学到高中一直在特殊教
育学校就读，她的高中老师说，
班上一共八个特殊学生，参加高
考的只有郁晓楠，“特殊学校的
学生，在校期间都会学习一技之
长，例如中医推拿等，如果不参
加高考，高中毕业后也能找到工
作，所以选择参加高考的考生非
常少。”然而，郁晓楠为了实现自
己的钢琴梦，选择参加高考——
摸着盲文试卷答题。2023年，
她第一次参加高考，最终以几分
之差遗憾落榜，但她没有泄气，
选择复读，经过又一年的潜心备
考，2024年她如愿考入安徽艺
术学院音乐表演专业。

大一时，她在专业老师的鼓
励与指导下，备战全国大学生职
业规划大赛，克服重重困难最终
荣获第二届全国大学生职业规
划大赛金奖。如今大二的郁晓
楠，生活丰富多彩，“我的梦想是
成为一名特教老师。每周三下

午没课的时候，我都会去以前就
读的特教学校给学弟学妹们代
课，教他们弹钢琴。”

又是一年高考季，两度走进
高考考场的郁晓楠对即将上考
场的学子说：“一次不理想的成
绩可以不作数，但目标一直作
数，只要你不放弃理想，不放弃
学习，机会永远在路上！”

国境线上收到北大录取
通知书的云南女孩：

祝大家“会当凌绝顶，
一览众山小”

2025年 8月，云南省临沧
市镇康县南伞镇红岩村刺树丫
口自然村的匡代兰，收到了来自
3000公里外的北京大学录取通
知书。

匡代兰家所在的村子距离
中缅边境线仅50米，有着“百里
边关第一哨”之称。自小在边境
长大的匡代兰，中学期间认识了
来自北京的支教老师，对首都充
满了向往。她说收到录取通知

书的时候，仿佛收到了一份来自
首都的亲切问候。县上的领导、
学校的老师，包括家人都一起分
享了这份喜悦。她一路走来坚
持的座右铭“长风破浪会有时，
直挂云帆济沧海”“山重水复疑
无路，柳暗花明又一村”也成为
了现实。

再次接受采访，匡代兰告诉
记者，能够从遥远的家乡来到北
京，她震撼于首都的宏伟气魄，
也非常喜欢北大的人文环境。
这一年她很努力地适应了大学
的学习生活，感觉自己最大的变
化是从以前的文静胆小变得勇
敢大方了——高中时很少有机
会上台讲话，自己也很怕当着大
家的面发言，但到了大学里，很
多课程需要做公开的汇报和演
讲，锻炼的机会多了，她慢慢变
得敢于面对讲台。

去年高考的场景她仍历历
在目，如今已成为学姐的匡代兰
给学弟学妹们送上了美好的祝
福：会当凌绝顶，一览众山小，希
望大家保持好的心态，落笔生
花，高考加油！
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当年高考新闻里的“追梦主角”，
对即将走进考场的你说……

高考在即，不少考生发现，
越临近考试越觉得自己准备得
不充分，紧张、焦虑等问题接踵
而至，严重时一想到考试科目
大脑甚至会一片空白。别急，
心理学研究表明，考前紧张、焦
虑是本能，这是压力状态下一
种正常的心理反应。用一颗
“平常心”去面对挑战，才更容
易发挥出正常甚至更好的水
平。“平常心”不是“躺平”，而是
一种“每临大事有静气”的心理
智慧。

失去“平常心”易导致
“思维瘫痪”

北京大学学生心理健康教
育与咨询中心副主任范滕滕
说：“我们常说的‘考砸了’，有
些时候并不是因为知识储备不
够，而是过分恐惧与焦虑引发

的暂时性‘思维瘫痪’。”
这好比在我们的大脑里有

两位“员工”，一位是冷静的“思
考者”，一位是敏感的“警报员”。

“思考者”驻守在大脑的前
额叶皮层，负责推理、判断并解
决复杂问题。“警报员”则在杏
仁核，它负责快速识别威胁并
拉响警报。

当“警报员”察觉到“这件
事生死攸关”时，会瞬间代替
“思考者”接管大脑的指挥权。
这时，人体会发生一连串生理
反应。皮质醇等水平飙升，心
跳加速，思考能力就会被恐惧
“锁住”。

而“平常心”的作用是稳住
“警报员”，告诉他别害怕，请让“思
考者”来工作。当警报解除，“思
考者”才能重新掌控大脑，考生也
能自然进入理想的考试状态。

范滕滕说，当我们了解了

“平常心”工作的基本原理，明
白高考出现紧张情绪是一个正
常的身心现象，才能客观面对。

练就“平常心”考生如何做

“平常心”是一种技能，是
可以刻意练习的“心理肌肉”。
在备考的最后阶段，考生可以
有意识地进行训练。

专家建议，首先可以进行
“心理彩排”。想象你平静地走
进考点，心平气和地等待发卷，
从容地答题。遇到“卡壳”，你
做个标记先跳过去，等回头再
顺利解题。可以提前进入“备
赛流程”，提前按照高考作息睡
觉吃饭休息。

这种“成功预演”，本质上
是在为大脑铺设一条你希望它
走的“神经通路”，等到实战来
临，更易让你走上预演过无数

次的“老路”。这种“尽在掌握”
的熟悉感本身就是对抗焦虑的
“良药”。

其次，重构你对“紧张”的
理解。心理学研究发现，当人
们把心跳加速、呼吸急促等压
力反应视为身体在为迎接挑战
输送能量时，他们的表现会显
著提升。范滕滕说，紧张本身
不是敌人，认为紧张有害才是
真正的敌人。我们需要把紧张
重新定义为盟友而非对手。

最后，“应急”呼吸练习。
呼吸练习像一个即时的“心态
重启键”，帮助考生从纷乱的思
绪中抽身，回到考试的当下。
最简单的方法是“4-7-8呼吸
法”：用鼻子深吸气，默数4秒；
屏住呼吸，默数7秒；用嘴巴缓
缓呼气，默数8秒，这个过程可
以循环做3~5次。

新华社北京6月5日电

教育部发布
2026年高考问答

新华社电 2026 年高考在
即，教育部5日发布2026年高
考十问十答，提醒考生和家长认
准官方网站、官方账号，涉高考
信息以官方发布的为准。

教育部提醒，不要相信所谓
的“命题专家”言论，不要把宝贵
的时间和精力浪费在所谓“猜
题”和“押题”上，切勿相信涉及
钱财的相关信息和其他谣言。

在考场纪律方面，教育部提
醒，考生如携带手机、智能手表
（手环）、智能眼镜等具有发送或
者接收信息功能的设备进入考
场，无论使用与否，均将认定为
考试作弊。考试过程中使用手
机等设备拍摄试题、答题卡等，
通过QQ、微信及其他网络平台
发布信息、传播试题及答案，均
涉嫌犯罪，将移送司法机关追究
法律责任。

考前紧张是本能，怎么克服它？有办法！

双目失明怀抱音乐梦想的“追光女孩”，参加了两次“一个人的
高考”，最终被心仪院校录取；儿子以682分圆梦北大，开鸡蛋灌饼
店的爸爸挂起“最豪横横幅”——送儿子去北大，店铺歇业，喜糖自
取……历年高考里，一幕幕暖心又励志的瞬间，传递着向上生长的
力量。岁月匆匆，当年新闻里的主角已然奔赴崭新人生，动人暖意
却从未消散。2026年高考来临之际，扬子晚报/紫牛新闻记者回访
这些励志主人公，借他们的经历寄语万千考生：那些伏案苦读、奋力
拼搏的时光，终会在来日化作熠熠星光，照亮前路。

扬子晚报/紫牛新闻记者 张冰晶 任国勇 彭翔宇
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