
祝福莘莘学子“高考”顺利
□□ 李 英

每年高考，都牵动着千千万万人的
心。这不，又是一年一度高考时，连街
上都安静了许多。大家都盼着学子们
能考个好成绩。

“高”的甲骨文像建在城墙上的多
层塔楼，上边是尖顶，下方有门拱。从
甲骨文到楷书，字形没有太多变化。

在我国古代，为了让守城的人看得
更远，往往在城墙上搭建一些瞭望预
警的高台。“高”的本义是多层的高
台。高台表示上下距离大，与“低”相
对，比如“高楼”“高空”。

“高”进一步引申为高度，比如“身
高”。高就意味着超出水平线，由此引
申为在一般标准或者平均程度之上，
比如“高温”“高速”“高血压”。

“高”也可以表示地位、等级在上
的，比如“高级”“高等”。“高考”的“高”，
指的就是“高等”，它的全称是“普通高
等学校招生全国统一考试”。所谓“普
通高等学校”，是指由国家部委、省级人
民政府（含新疆生产建设兵团）、省（区、
市）教育行政部门主管或联合主管的实
行普通高等学历教育的学校。

“高”字的用法还有很多：它可以引

申为品德出众，比如“高尚”“清高”。
如果声音比别人调子高、响亮，也可以
用“高”来形容，比如“高歌”“高音”。
兴致特别好，也可以说是“兴致高”，比
如“兴高采烈”。“高”也引申为大，比如

“劳苦功高”就是出了很多力，吃了很
多苦，立下了很大的功劳。

“高”又用作敬辞，用来称呼别人的
事物，比如把别人的见解称为“高见”；
把别人的年龄称为“高寿”；把别人的
父母尊称为“高堂”；把别人的徒弟称
为“高足”“高徒”。在一个宗族之中，
最 上 面 的 、远 古 的 祖 先 被 称 为“ 高
祖”。祖父的祖父也叫“高祖”。

说 完 了“ 高 ”，我 们 再 来 说 说
“考”。“考”的甲骨文字形像是一位手
拄棍杖的老人，长着几根稀疏的长发，

有一些驼背。它的本义是年老。“考”
和“老”的甲骨文本来是相同的，“考”
就是“老”，“老”就是考。这两个字互
为注解，这种情况被称为“转注”。只
是到了篆文中，人们把“考”字中的拐
杖写成了“丂”，与“老”字进行了分化，
逐渐演变成了现在的“考”字。

考，本义是年老、岁数大，比如“寿

考”。后来，“考”引申为父亲，后又专
指已经去世的父亲。在古代，父亲活
着的时候称为“父”，去世以后称为

“考”；母亲活着的时候称为“母”，去世
以后称为“妣”。成语“如丧考妣”意思
是像死了父母一样伤心，比喻悲伤
至极。

“考”后来又假借为“攷”，这个字
表示敲击。敲击是一种探测情况的手
段，由此引申为观察、检查，比如“考
察”“考验”。又引申为推求、研究，比
如“考证”“考古”。还引申为试验、测
验，比如“考试”。“高考”的“考”意思就
是从这里来的。

统一高考制度是从何时开始的
呢？中国从隋唐到清代采用的是科举
制。1905 年，科举考试制度被废除，现
代高考制度登上历史舞台。一开始，
是由高等学校自己组织考试、自己命
题的。1952 年开始，建立全国统一普
通高等学校招生制度，采取统一考试、
择优录取的方式选拔人才。1966 年—
1976年，高考停了，由工、农、兵推荐上
大学。到了1977年，又重新恢复高考，
一直延续到现在。

每逢高考，家长们也是各出奇招，
盼着能有个好兆头，保佑自己的孩子金
榜题名。什么是“金榜”呢？在古代，殿
试是由皇帝亲自主持的，录取工作完成
之后所发的进士榜是用黄纸填写的，所
以叫“金榜”，俗称“皇榜”。金榜上题了
自己的名字，就意味着考中了。

唐代诗人孟郊在考中进士之后，写
下了一首小诗，表达欣喜之情，题目叫

《登科后》，后两句很出名：“春风得意马
蹄疾，一日看尽长安花。”祝愿我们的学
子也能够春风得意、旗开得胜！

（作者系中国科普作家协会科学文
艺专业委员会委员、文学博士）
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焦虑是由于我们对未来发展结
果不确定而产生的一种情绪状态。
生活中适当的焦虑有助于提升内驱
力，提高自我效能感，但过高的焦虑
会影响我们的认知、生理和行为，导
致预期事件的结果大打折扣。面对
考试焦虑最好的办法是行动——抓
紧复习，对自己不确定的因素逐一进
行确定，这样可减少焦虑的情绪。

（作者系中国科普作家协会会
员、高级心理学教师、国家卫生健康
委心理治疗师）

案例反思

黄欣同学：
你好！感谢你的信任，在你的来

信中我感受到你的善良和对自己的坚
持。在考场因为紧张想去厕所被同学
开玩笑，你非但不生气，反而认为给同
学们调节气氛也是值得的，你内心充
满了善意。

其实，我们每个人面对一些即将
发生的重要事情时，都会产生不同程
度的焦虑。

考试焦虑一般由认知、生理和行
为三个方面组成。认知层面，是以忧
虑为特征，对活动结果的不良预想及
消极的自我评价。生理层面，考试前
后，自主神经系统活动增强所产生的
生理反应就会很明显，比如失眠、头
疼、心跳加快、呼吸困难、腹泻、出汗、
尿频等。行为层面，在遇到让人焦虑
的事件时，会产生暴躁情绪，容易进行
自我否定，发呆、心神不安、思维迟缓
等。这三种因素相互作用，从而影响
考试发挥。

考试焦虑分别会出现在考试前、
考试中和考试后三个时段。当考试遇
到焦虑，这些方法可以尝试用一下。
如果心里总是消极暗示“要是考砸了，
我该怎么办？”就会消耗积极的能量。

首先，你可以尝试把担忧的内容说出
来或写下来，把焦虑清晰化，并指出这
种消极暗示的不合理性。合理看待自
己的实际能力，给自己成绩做出合理
的预期。

其次，可以进行一些简单的放松
训练来缓解焦虑。例如：闭眼、放松、
坐直，体会肌肉紧张感和收缩感，排除
杂念，专注于身体，然后深深地吸进一
口气，保持大概10秒，再慢慢地把气呼
出来，反复进行2分钟。注意体会放松
时温暖、愉快的感受，然后缓缓睁开眼
睛，你会感到安静、平和。

最后，我们可以进行自我脱敏训
练。首先把考试焦虑按严重程度分为
5个等级：第一级想象是还有一个月考
试，第二级是还有一个星期考试，第三
级是明天早上考试，第四级是你坐在
考场中等待老师发卷子，第五级是当
拿到试卷看到最后一道难题不会做。

接下来，我们可以尝试自我放松，
让自己的身体处于最舒服的状态，头
脑中想象还有一个月就要考试了，开
始体验身体的感觉。你可能变得紧
张、焦虑，此时找到最适合自己的情绪
调节方法来应对，直到你内心平静、充
满力量。然后，再重复这个过程，持续

到你对这一情景不紧张为止，然后开
始下一个焦虑等级脱敏训练，反复训
练直到不紧张为止。

大耳叔叔

青 春 的 路 上
一个人独自行走，
是否有很多心思
无人倾诉，很多想
法无人理解？那
就给大耳叔叔写
信 3548004514@qq.com，我愿意成为
你的朋友！

大耳叔叔：
您好！我自从上了高三，很多次

考试都不是很理想。每到考试前几天
晚上就睡不好，总是担心考不好，压力
非常大。爸妈那么辛苦地赚钱养家，
我觉得自己考不好就是对不起他们的
付出。平时，他们虽然嘴上说考啥样
算啥样，但每次考试后的第一时间就
会联系班主任询问成绩。

每次进考场前，我都不停地上厕
所，经常被同学们取笑。当老师说“准
备开始下发试卷”，就会有同学说“黄
欣还没上厕所呢”。同学们哄堂大笑，
我不介意同学这样开玩笑，至少能给
大家缓解紧张的氛围。但当拿到试卷
那一刻，我就会忽然间感到脸发烫、心
发慌，脑袋一片空白。

考试时，我一直心里默念“冷静，冷
静”，但很难集中注意力，对周围的声音
很敏感，听到别人翻试卷的声音，就开
始心慌，继而手脚冰凉，需要十几分钟
才能恢复正常，试题根本做不完……就
这样循环反复，我深深陷入了考试焦
虑的沼泽中。您说我该怎么办？

黄欣（化名）

向阳而生向阳而生，，从容面对考试从容面对考试
□□ 曹大刚曹大刚
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