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版别特

□市融媒体中心记者苑雪璐

2025年，注定是内蒙古教育史上不平凡的一年。
随着高考综合改革的全面落地，鄂尔多斯市1.6万余名
考生将迎来首场“3+1+2”模式的新高考。这场改革不
仅是考试形式的转变，更是教育理念的革新，承载着万
千家庭对未来的期许。

破立并举：新高考改革落地生根

在鄂尔多斯市第一中学东校区的教室里，高三
121 班的刘禹瑄正在整理错题本。她的选科组合是

“物理+化学+地理”，这个曾让家长纠结的选择，如今已
成为她冲击心仪专业的底气。“以前总担心文理分科限
制发展，现在可以根据兴趣和职业规划组合科目，就像
量身定制的成长方案。”刘禹瑄的这番话，道出了新高
考改革的核心价值。

这场始于 2022 年的改革，打破传统文理分科壁
垒，构建起“3+1+2”新模式：语文、数学、外语为必考科
目，物理或历史任选 1门作为首选科目，再从政治、地
理、化学、生物中任选2门作为再选科目。12种组合方
式为学生打开个性化发展通道，全市 35所高中通过

“走班制”教学、生涯规划课程等创新举措，帮助考生找
到最适合的成长路径。

教育护航：智慧与温度并行的备考图景

走进准格尔旗世纪中学，化学教师罗玲玉正在通
过指导学生拆解和制作简易电池，引导学生构建起化
学能转化为电能的认知结构，这样的跨学科项目式学
习已成常态。“过去强调知识灌输，现在注重思维培
养。”罗老师指着正在讨论课题的学生说，“鼓励学生动
手实践，通过观察现象、记录问题，培养学生的实验观
察能力与问题意识，培养学生适应新高考倡导的核心
素养。”

在智慧教学点亮知识殿堂的同时，各校更将温情
的触角延伸至学子心间，精心构筑起强大的心理支持
网络。鄂尔多斯市第一中学东校区定制“能量书签”与

“高考助力明信片”承载着老师的期许与学弟学妹的祝
福，成为高三学子课桌前的“小确幸”；鄂尔多斯市第三
中学举办“润心赋能 助力高考”心理游园活动，通过趣
味游戏与心理辅导相结合的形式，为全体高三学子冲
刺高考注入“心”能量；多所中学向学生发放心理小报
及《毕业年级学生考前心理调适自助手册》融合心理漫
画与案例故事，传授冥想放松等实用减压方法。

家校同心：守望中绽放希望之花

在东胜区考生刘奕甫家，客厅成了家里的“第二自
习室”。为了给孩子营造一个良好的学习环境，他的父
母在孩子学习期间会自觉放下手机，拿起书本陪伴孩
子学习。当刘奕甫偶尔推门出来倒水，一眼瞥见客厅
里父母读书的侧影，像一面无声的镜子，映照出榜样的
力量。“看着孩子为高考日夜奋战，每天都刷题到深夜，
我们做家长的只能多一点陪伴。”看见儿子专注凝神的

背影，刘奕甫父亲既心疼又欣慰。
同时,为了适应新高考，家长群体也在与时俱进。

准格尔旗世纪中学举办的新高考志愿填报专题培训讲
座人气爆满，教育专家通过案例分析讲解“专业（类）+
院校”平行志愿填报策略。家长王建军在笔记上密密
麻麻记录着：“专业组内调剂规则”“院校梯度设置方
法”……“以前觉得填报志愿像赌博，现在有了数据支
撑和科学指导，心里踏实多了。”王建军说。

3月29日至5月15日，我市通过巡回讲座的方式，
分层分类开展两轮高考平行志愿培训，为师生及家长
讲清楚“院校专业组”平行志愿填报政策和方法。

城市脉动：全城共筑坚实"护考网"

全市各级教育行政部门与考试机构紧密联动，共
同为高考开辟“绿色通道”。公安交管部门科学制定交
通疏导方案，在考点周边增加警力部署，适时实施交通
管制，并提前发布出行提示，确保考生赴考之路畅通无
阻；电力部门全力保障，提前对涉及所有考点、保密室

的供电线路和设备进行了全面排查与特巡特维；市场
监管部门则加强了对考生食宿点及周边餐饮单位的食
品安全监管力度，为考生健康保驾护航；卫健部门在每
个考点均配备了专业医护人员及应急救护设施，并与
附近医院建立了应急救治快速通道。

护考行动中，众多爱心企业和个人踊跃加入志
愿服务队伍，在考点外设立“爱心服务站”，将免费
提供饮用水、文具、应急药品以及清凉休息区。出租
车司机自发组成“爱心送考”车队，用滚动的车轮传
递城市温度。许多临街商铺和居民自觉调低音量，
主动加入“静音行动”，以无声的支持表达对学子的
深情祝福。这种自发的善意与关怀，构成了“护考
网”中最柔软、最动人的力量，让紧张的考场外充满
了温暖的人情味。

青春答卷：在祖国北疆书写人生华章

来自鄂托克前旗的考生张琪宇，以独特的成长经
历构筑起对历史文化的深刻认知，“选考历史让我深入
理解民族文化，报考中国人民大学是我的目标。”这个
从小在牧区长大的少年，如今在新高考政策支持下，得
以将个人兴趣与民族使命紧密结合。

这样的追梦故事遍布鄂尔多斯。市一中 245 名
高三学生顺利完成“强基计划”报名，以坚实步伐迈
入国家基础学科拔尖人才选拔的竞技场；乌审旗职
业中学的郝帆荣通过"文化素质+职业技能"考试通
道，向着护理专业稳步迈进；杭锦旗锡尼镇的张雪梅
作为农村专项计划受益者，正朝着心仪院校全力冲
刺……

此刻，鄂尔多斯 15 个考区、18 个考点已准备就
绪。智能安检门、5G 信号屏蔽系统、应急电源车等
科技装备严阵以待，1800余名考务人员完成全流程
培训。在这片 8 万平方公里的大地上，改革浪潮与
青春梦想激荡共鸣，绘就一幅教育高质量发展的生
动画卷。

后记

当 6 月 7 日晨光初现，1.6 万份青春答卷即将展
开。考场内，是少年们运笔如飞的专注；考场外，是父
母无声守望的剪影；城市中，是无数陌生人组成的护航
矩阵。这场被赋予太多意义的大考，终将成为生命长
河中的璀璨浪花。正如教育家陶行知所言：“滴自己的
汗，吃自己的饭，自己的事情自己干。”当交卷铃声响起
时，每个认真对待过程的人，都已是自己的冠军。

新高考首考启航

改革赋能梦想拼搏铸就未来

编者按：

一年一度的高考大幕即将拉开，这不仅是对学子知识积淀的检验，更是一场锤炼意志、见证成长的青春修行。
今年的意义尤为特殊，全区迎来新高考改革后的首考，同时平行志愿填报政策全面实施。双重变革之下，机遇与挑
战并存。站在人生的重要路口，愿每一位考生都能以从容之姿，乘风破浪。愿改革的新风，为你们的梦想之路拓宽
航道；愿全新的志愿模式，助力你们精准锚定心之所向。高考分数或许会决定暂时的去向，但这份敢于挑战、善于调
节、永不言弃的心理资本，才是长久陪伴你们人生路的内核。

衷心祝愿所有追光少年：得偿所愿，奔赴山海！
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轻松备考情绪调节三策略

备考过程中产生紧张和焦虑是很正常的反应，但过
度的紧张和焦虑却会严重影响备考效果和考试发挥。
那么，如何有效应对呢？别担心，与你分享三个小方法。

深呼吸：给大脑按个“暂停键”
如果冲刺阶段的某个瞬间或者考试时突然感到

心慌，别硬扛！你可以尝试握紧拳头再松开，同时用
“4-4-6呼吸法”调整状态：鼻子吸气4秒→屏息4秒→
嘴巴呼气 6秒（就像吹生日蜡烛时那样）。重复 3次，
一般可以通过这种自助调节呼吸的方式快速平复心
跳，让大脑恢复清醒。

情绪日记：和焦虑“聊聊天”
准备一个专属小本子，每天花几分钟记录自己的

心情。比如：“今天做数学试卷无法专注，总担心和害
怕考不上理想的大学。”当你把这种模糊的焦虑、恐惧
等负面情绪用文字表达出来，使其变得具体可见时，
它们的影响力就会逐渐减弱直至烟消云散。心理学

研究表明，通过记录文字或与信任的人分享负面情
绪，能在很大程度上缓解这些情绪。

积极想象：开启“心理预演”
安静的时刻或者睡前试试“内心小剧场”的方法

进行积极想象：你可以闭上眼睛，想象自己在考场行
云流水地答题，笔尖划过试卷的沙沙声都透着一份自
信和笃定。研究证实，这种“心理预演”能提升在实际
考试中的表现。当不断地积极想象考试过程“一切顺
利”的场景时，就像篮球运动员赛前模拟投篮动作，大
脑也会记住这种成功体验。到真正考试的时候，这些
成功体验就会帮助你快速进入考试状态。

思维升级：把“我必须”换成“我可以”

打破“绝对化”魔咒
“必须考650分”“绝不能出错”——这些“绝对化”

要求就像给自己套上一个个枷锁。试着改成具有一
定弹性的目标：“争取稳定发挥，把会做的题都拿
下”。记住，高考不是“完美度测试”，而是“优势展示

赛”。你只要去掉一些“绝对化”的思维，就会让自己
轻松很多！同时你还可以和自己绝对化的“不合理信
念”进行对话，“理想的大学真是唯一出路吗？很多取
得成功的人不一定考上的是最理想的大学”。当你的
不合理信念开始松动，你的焦虑也会大大缓解。

拆解大目标为分级目标
将高考目标拆解为清晰的“分级目标”：用“每周

重点突破”锁定薄弱学科（如本周主攻立体几何），用
“每三天知识清单”细化章节模块（如近 3天专练三角
函数图像变换），再用“每日计划”落实具体任务（今日
完成三道抛物线大题+错题复盘）。每完成一项任务，
就在每日计划表上画颗星星或贴张鼓励贴纸，这种看
得见的成长印记能不断对自己的行为进行强化以持
续激发学习动力。

健康续航：为备考注入持久能量

睡眠：最聪明的“记忆神器”
脑科学研究发现，深度睡眠时大脑会把白天学

的知识“归档保存”和“再加工”。考前一周，请把手
机请出卧室，用温水泡脚+听白噪声（比如雨声）营造
睡眠仪式感。记住，保持充足的睡眠，比多刷两套题
更重要。

运动：快速“压力粉碎机”
运动对情绪调节具有杠杆效应。晨起 3组 30秒

开合跳能快速提升前额叶血氧供应，晚饭前 3组 1分
钟靠墙静蹲可通过肌肉收缩调节皮质醇水平。考生
们也可以选择自己喜欢的适量运动调和身心状态，利
用碎片化的时间运动起来，无需器械和专门的场地，
也能够显著改善焦虑与疲劳感。

饮食：高考能量加油站
合理饮食有助于考生保持良好的身体状态和精

神状态。考生的饮食应注重营养均衡，富含碳水化合
物、优质蛋白质、维生素的食物需要合理搭配。避免
油腻、辛辣、过量咖啡因和过多盐糖，保持饮食清淡有
利于消化吸收。

（稿件来源：微言教育）

高考心理调适高考心理调适，，这些建议一起看这些建议一起看

一年一度的高
考马上要来临了，对
于考生来说，高考不
仅是知识与能力的
考验，更是一次心理
韧性的修炼。很多
同学在这个阶段体
验到巨大的压力和
焦虑，那么该如何将
压力转化为动力，处
理好自己的各种情
绪，从容迎接这场青
春的考验呢？来自
北京师范大学心理
学部的副教授徐洁
有几个小建议，大家
一起了解——

自治区教育考试院普招处副处长曲晓给出答案
所谓平行志愿，即一个志愿中包含若干所平行的院校。目前，高考平

行志愿主要有院校专业组和专业（类）平行志愿两种，我区实行院校专业
组平行志愿。

所谓院校专业组平行志愿，即一个志愿中包含若干个平行的院校专
业组。是指考生在填报高考志愿时，可在指定的批次同时填报若干个平
行院校专业组志愿。

录取时投档的原则录取时，按照“分数（位次）优先”的原则进行投档，
对同一科类分数线上未被录取的考生按总分（位次）从高到低排序进行一
次性投档，即所有考生排一个队列，高分（位次在前，下同）者优先投档。

每个考生投档时，根据考生所填报的志愿顺序，投档到排序在前且有
计划余额的院校专业。

平行志愿遵循“分数（位次）优先、遵循志愿，一轮投档”原则
什么是分数（位次）优先？
是指考生与考生之间分数（位次）优先，高分（或同分相对高位次，下

同）考生比低分（或同分相对低位次，下同）考生排序在前，优先检索；就同
一首选科目组整体考生而言，位次靠前的考生优先获得检索机会。检索
过程中，要将符合兼报条件的考生一并考虑。

什么是遵循志愿？
是指在检索到某考生志愿信息时，按照考生的志愿依次顺序检索后

进行投档；就考生个体而言，考生所填报的多个志愿是平行关系但有逻辑
顺序。按考生所填报志愿顺序，只要检索到考生填报志愿的院校专业组
招生未满额且符合相关条件，该生档案就能投入到该院校专业组。

什么是一轮投档？
是指每次填报的平行志愿只在该批次该轮投档中有效，对每次填报

的同批次平行志愿只进行一次投档，考生档案一旦被投出到某个院校（专
业组），无论是否能够被录取，系统不再检索该考生后续志愿。退档或未
能投出的考生所填报的本次志愿信息作废，考生可填报本批次后续的征
集志愿或参与下一批次投档录取。对当轮次投档未完成计划的高校，不
能补投原有志愿档案，其未完成的招生计划统一公布，重新征集志愿。

平行志愿遵循的“分数（位次）优先、遵循志愿，一轮投档”原则具体怎
么理解？

按各招生院校确定的投档比例，将符合条件的考生电子档案投档给
各招生院校。考生档案一旦投出，即不再检索该考生的后续志愿，因此，
对于考生来说只有一次投档机会。也就是说，考生一旦因某种原因被高
校退档，即使他的投档分超出后续志愿高校的投档线，也不能被投档，只
能参加下一轮填报志愿及投档录取（本批次征集志愿或下一批次）。换句
话说，同一批次平行志愿里虽然可填报多个院校专业组志愿，但考生档案
只投一次，实际只是一个志愿起作用。 （稿件来源：奔腾融媒）
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