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5 月 24 日 ，距 离 2022 年 高 考 还 有 14
天。在这两周时间里，如何做好考前疫情
防控？考前心态、饮食、健康等方面如何调
整？最后的备考该注意什么？记者采访了
相关专家，给考生梳理一份备考指南。

做好 14 天监测 全国多地高考将于 6
月 7日至 8日举行。根据教育部此前要求，
考生应做好考前连续 14 天本地健康监测，
减少不必要的聚集和跨区域流动、不到人
群流动性较大场所、不前往中高风险等级
地区等。

“疫情下的高考备考，要按照指引，做
足措施，科学防疫。备考期间，考生要保持
学校与家两点一线的生活状态，戴好口罩，
保持社交距离，勤洗手；配合学校做好核酸
检测，及时申报 14 天个人健康情况和行动
轨迹；与家人一起减少社交，管理好自己的
健康码和行程码。外地考生须及时赶回高
考报名所在地市。”华南师范大学附属中学
校长姚训琪说。

科学作息 除了注意个人防护之外，科
学合理的作息是健康的保证。广州市第五
中学高三年级级长程 亚建议，考生要保持
充足的睡眠，不开“夜车”。考生日常复习

的内容安排，可考虑跟高考考试科目时间
保持一致，尽量把最佳生物钟调整到上午 9
点至 11点 30分，下午 3点至 5点的时间段。

饮食均衡 饮食常态化，兼顾营养，切
忌大补。多位备考专家提示，考前的饮食
不需要额外吃补品或保健品，保持日常的
均衡营养即可；可清淡饮食，尽量少吃一些
含脂肪高的油炸类食品或者是辛辣食品，
以免上火或腹泻；多喝水，少喝饮料，避免
肠胃不适带来身体负担。

具体到一日三餐，考生早餐可选择谷
类、面食、蛋奶、水果等，午晚餐的食物可以
多样化，包括富含优质蛋白的鱼虾、瘦肉、
鸡蛋、牛奶、豆腐等，适当搭配蔬菜水果，夜
晚可以少量加餐，切忌量太大增加肠胃负
担而影响睡眠。

备考回归基础 到了最后的备考阶段，
考生该复习些什么呢？姚训琪建议，题量
要减下来，回归基础，回归课本。

“最后两周到了收官阶段，考生要把备
考状态调整到‘巅峰’状态。从题海中抬
头，自主地有针对性进行一个知识盲区的
扫描，切忌眉毛胡子一把抓，各科试卷满天
飞。到这个阶段一定要从基础开始，梳理

核心知识体系，再回归基础。”程 亚说。
平常心应考 最后两周是学生容易出现

心理波动的时候，心理调整非常重要。要怀
着“平常心”去应对高考。要尝试着跳出高
考来看高考，高考只是人生道路上的一个经
历，而不是终点，要有合理的期望值。

学习之余，可以适当通过运动、音乐和
阅读来调节心情。广东实验中学越秀学校
老师李明说，运动可以稳定心率，释放压
力，更有助于睡眠，让人头脑更清醒，建议
考生傍晚跑跑步出出汗即可，不要太过激
烈；一首和你产生共鸣的轻音乐，能帮助你
放松，帮助你更有信心；在每天的头脑风
暴、题海遨游后，一本散文集或诗词集会是
你脑海中的世外桃源，会帮助改善你的大
脑，也会提高写作的灵感。

当高考遇上生理期，有些家长会让孩
子服用药物来人为避免。相关专家表示，
一个身体的状态波动并不足以影响考场上
的能力发挥，因为考生的应考水平、能力经
过长年累月大量的训练和知识的储备，已
经具备了非常稳定的输出。相反，心理的
调整超越生理的应对。如果额外用药物等
强行干预，反而会适得其反，甚至会增大考

生的心理压力。
“高考的价值在于我们用青春真正投

入的过程，重在过程，不是结果。全力以
赴，问心无愧，把努力留给自己，用努力求
得最好的结果。”程 亚说。

应对极端天气 气象部门预测，高考时
间，北方高温、南方降雨的可能性较大。考
生要注意防暑降温，对极端天气做好充足
准备，选择适当的出行路线和交通工具，带
齐雨具，预留足够的路上时间，出现任何问
题，及时向有关部门求助。

据新华社

在智联招聘 4 月份发布的《2022 大学
生就业力调研报告》中，不少大学生认为就
业是非常有压力的一件事。人社部也发布
了今年第一季度全国招聘大于求职的 100
个职业排行榜，排名前五的是营销员、餐厅
服务员、商业营业员、车工、保安员等服务
性职业。但市场紧缺的职业需求与高校毕
业生的就业期望并不匹配，出现企业招不
到人、毕业生找不到工作的情况。

如何促进毕业生实现更充分更高质量
就业，需要学校、社会和毕业生的多方努
力。5月 9日，2022届高校毕业生就业促进
周正式启动，高校就业工作也已进入“百日
冲刺”阶段。

或许是之前给 2022届毕业生上的就业
指导课起了作用，目前广西大学新闻学院毕
业生的毕业去向落实率比去年同期要高。
该学院负责就业工作的刘老师认为，在做好
今年毕业生就业工作“百日冲刺”的同时，下
一届毕业生的就业指导工作也要跟上。

“这学期我在给大三的学生上就业指
导课之前做了次调研，发现大部分同学没
有任何社会经验，对于就业没有清晰的认
识。这些同学在考虑毕业去向时很容易随
大流，导致一窝蜂涌向考研，对考公务员也
一知半解。”为了让即将跨进毕业班的大三
学生对毕业去向有更深入的了解，刘老师
邀请了本学院成功升学和签约单位的同学
到课上分享心得。

刘老师建议：“即将走上社会的大三学
生应该对考研、考公、就业等方面有更深入
的了解，抛弃一些就业偏见，树立正确的就
业观念，比如有很多毕业生一心想留在大
城市，但是大城市的竞争压力大，一些学历
层次不够的毕业生比较难立足，不如尝试
去其他城市发展，更容易闯出一片天地。”

（庞慧敏 冯敏 蒋少萱）
据《工人日报》

学生学生：：想方设法寻找适合自己的就业之路想方设法寻找适合自己的就业之路；；高校高校：：努力提供更有针对性的就业指导努力提供更有针对性的就业指导

首批首批0000后毕业生后毕业生，，如何做好就业准备如何做好就业准备
与以往相比，受毕业生规模增加、经济发展压力增大、疫情持续等影响，今年高校毕业生面临的就业形势更为复杂

严峻。如何打好就业“攻坚战”？第一批 00后正在想方设法寻找适合自己的就业之路。与此同时，从中央到地方、高校
以及用人单位，多方都在努力为他们的就业保驾护航。

今年，我国高校毕业生首次突破 1000万大关，刷新历史纪录。与以往相比，受毕业生规模增加、经济发展压力增
大、疫情持续、就业结构性矛盾的影响，今年高校毕业生面临的就业形势更为复杂严峻。

2022年毕业的本科应届生，恰好是第一批 00后。他们走出象牙塔的第一课，就是在确定毕业去向中奔波。考研失
利、准备考公但省考时间迟迟未定、简历石沉大海……他们中的一些人承受着压力，想方设法寻找适合自己的就业之路。
与此同时，从中央到地方，从高校到用人单位，频频出台的促进就业的政策措施，也在助力他们打好就业“攻坚战”。

@高考生 这些“考前必考题”你会了吗？

早上 8 点半，梁沐就背上电脑来到
学院大厅。在大厅里，她经常能遇上相
熟的同学和老师，可以跟同学互相分享
求职经验，也会向老师询问就业信息。

梁沐是广西大学新闻与传播学院的
大四学生，同时也是 457万考研大军中的

一员。深思熟虑之后她决定报考本院的
研究生，在今年 2月份查询到考研分数之
后，发现自己的分数比去年国家线高 11
分。信心满满的梁沐开始了复试准备，
却不料赶上国家线上涨幅度最大的一
年，最后以 1分之差与复试线擦肩而过。

3 月下旬，梁沐因考研失利带来的
失落还没持续多久，新一轮的压力悄然
而至。错过了去年的秋招，也没考上研
究生，又赶上疫情之下的就业季，虽然
告诉自己在求职时尽量放平心态，但她
还是感到焦虑。

4月份，她参加了学校举行的春季线
上双选会，通过手机扫描二维码进入广

西大学“云就业平台”，点击报名，就能看
到里面标记的 9000多个岗位。“但我和很
多同学投了简历之后，很久都没有回音。

“我之前收到柳州的一家媒体给我
的回复，对方告诉我正式签约前需要进
行 6个月的实习。”但梁沐无法确定实习
结束之后能否顺利签约就业，其他方面
也没有办法保障，就拒绝了这家单位，

“我目前还是比较想找到符合预期的工
作，但越往后可能越难找到满意的”。
当被问及是否考虑“二战”考研时，梁沐
摇了摇头说，“虽然今年真的很遗憾，但
全脱产再来一年备考的话，风险太大。
我打算先就业再考虑这件事情。”

很多已经签约的同学，是去年秋招
的时候签下来的。跟梁沐一样考研失
利的同学，由于开始关注就业信息的时
间比较晚，错过了一些工作岗位。

广告专业的小欧同学从去年秋招
到今年春招，在运营、策划等岗位投了
40 多份简历，有些给了回复，有些进了
面试，但最后还是被刷下来了，至今还
没找到满意工作，“之前我实习的时候
参与过校招工作，在简历数量庞大的情
况下，学历是我们的第一筛选条件。虽
然我也毕业于 211 高校，但是不占什么

优势”。由于找工作多次碰壁，小欧也
萌生了要考研究生提升学历的想法。

但研究生同样面临着就业求职的
压力。顾星是一名研三的学生，他从去
年 9月秋招到今年 3月份共投了 43份简
历，“我一开始投的是一些游戏公司的
文案策划类岗位，我觉得条件符合他们
的招聘要求，但最后给我回复的寥寥无
几”。他在研究生二年级的时候在网易
游戏实习过一段时间，但是这一段实习
经历并没有给毕业求职时增加多少优
势。最后，他没能去心仪的游戏公司，

但通过考试进入了广西一家国企。“不
是所有人都能幸运地一开始就找到满
意的工作。”他说。

小杨可能是顾星说的那个幸运儿之
一。小杨在本科期间掌握了主流的编程
语言，还多次参与课题实践项目，并考取
了 IT领域含金量较高的技能证书。

去年 12月初，小杨第一次参加了线
下宣讲会，把自己的简历递给一家心仪的
公司。过了两三天该公司人事负责人就
联系了他，直接让他跳过无领导小组面试
等初试环节，参加终试。终试顺利完成，
小杨开始了在这家公司为期 6个月的实
习，拿到毕业证就能正式签约。“幸运是建
立在前期充分的准备上。”小杨感慨道。

从相关部门到高校
就业支持不可或缺

在求职路上奔波

幸运建立在充分的准备上


