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为庆祝中国共产党成
立100周年，推动党史走进
校园、融入思政课，推进大
中小学（含中职）思政课一
体化创新，连日来，广州市
教育研究院组织部分骨干
教师在羊城晚报教育发展
研究院录制了一批高清思
政精品课，近期将陆续在羊
城晚报新闻客户端羊城派
APP《建党百年》频道以专
题的形式播放。敬请关注！

2021 年是新高
考改革元年，将按照
“院校+专业组”方式
实行志愿投档。实行
平行志愿投档录取。
按照物理、历史科目，
分别编制专业招生计
划，分开划线、分开投
档、分开录取。

面对高校这一全
新录取方式，如何科
学填报高考志愿？不
少考生和家长感到迷
茫。为了搭建学校与
家长考生沟通交流的
平台，为高校的招生
宣传提供讲解分享机
会，同时帮助考生更
好地了解今年的招生
信息，科学填报高考
志愿，6 月 23 日，由
广州市招生考试委员
会办公室指导、羊城
晚报社主办、羊城晚
报教育发展研究院承
办的“2021 广东高招
云见面会”将与大家
在云端相约。

中山大学心理学系教授穆
岩认为，考试前夕，考生既要面对
比较紧张的复习任务，又要应对
考试带来的压力，本身就是心理
产生波动的高发期。

中考延期，考生除了知识储备
和复习以外，还需要让自己冷静下
来。冷静的关键在于回归自己的
内心，不管外部环境如何变化，考
生应该做的事情没有变，都是尽可
能把自己的所学发挥运用出来。

保持冷静落实到每一天的具
体技巧是：在每一天、每一个小时
甚至每十分钟，让生活有一个稳
定的节奏。考生可以具体到吃
饭、睡觉、运动、学习的每个环
节，让自己的每一天的节奏保持
稳定，身体稳定能形成肌肉记忆，
考前生活中身体的平稳就是考试
中情绪与心理平稳的基础。

穆岩表示，我们的心情会起起

伏伏，也没有办法掌控未来
发生什么事情，那么我们
要先让身体稳定下来，构
成心情稳定的基础。

身体最容易掌控的
两件事：一是睡眠，二是
运动。通过保持身体状
态来调节心情，最容易
掌控的就是将睡眠和运
动的时间和节奏尽可能
稳定下来，按时上床睡
觉，按时起床，在一天中
定时定量地安排运动。
因为睡眠和运动都是激
活人体生物钟的一部分，人类
的身体和大脑是在日出日落这样
的自然节律中进化而来的。每一
晚的睡眠构成我们第二天学习思
考活动的起点，而白天的运动又
会帮助我们形成身体肌肉记忆，
形成稳定的生物节律。

为推动红色经典诗文进校
园，让更多学生接受红色文化，
同时响应深入开展党史学习教
育的号召，广州市莫月霞名教师
工作室又有新举措。日前，“品
红色经典，立青春之志——2020
级高一（11）班红色经典诗文诵
读分享会”在南武中学举行。

同学们精神抖擞，以形
式多样的红色经典诗文朗

读节目一起回望中国共
产党百年征程。深情

的诵读和精彩的演
绎展示了师生

们激情自信、

积极昂扬的精神风貌。
活动分为“诗文诵读展演、党

史知识竞赛、朗诵技巧讲座”三个
板块。莫月霞老师和同学们在竞
赛中增强对党的历史、党的知识、
党的理论和路线方针的认识。

学史明理、学史增信、学史
崇德、学史力行，各位选手沉着
应对，各显身手，观众反应积极，
气氛火热。在现场投票中，《红
色的七月》和《沁园春·长沙》朗
诵节目脱颖而出，获得“最佳朗
诵团队”称号。

莫月霞介绍，此次活动让同
学们对党的历史和党的发展有
更深刻的理解，有利于大家在新
时代环境中积极发扬党的革命
精神，再创佳绩。

用稳定的生活节律
达到心理冷静

中考延期或导致失眠焦虑？怎样做好心理调适？——

文/羊城晚报记者 蒋隽

“2021广东高招云见面会”6月23日线上直播——

高校“招生官”告诉你
新高考如何科学填报志愿

庆祝中国共产党成立100周年，广州市教育
研究院联合羊城晚报社重磅推出——

广州市中小学党史
融入思政课电视课堂

心理专家和校长们给出了心
理调适的大方向，但生活学习中
遇到具体状况怎么处理？广州市
执信中学学生发展指导中心的心
理老师们给出了可操作的方法。

如果失眠怎么办？

1、要建立信心，对偶尔的失
眠不必过分忧虑。实验表明连续
200小时不睡者仍能保持身心功
能正常，一两夜失眠不会造成任
何困难。大部分人之所以被失眠
困扰，是因为担心失眠带来的后
果。

2、要安排规律的生活，保持
适度的体育运动，但睡前应避免
剧烈活动。

3、睡前放松心情，避免于睡
前半小时内过分劳心或劳力的工
作，绝不带着思考中的难题上床。

4、使睡床单纯化，不在床上
看书。

5、睡前适度饮食。睡前如有
需要，可适度进食牛奶、面包、饼
干之类食物，有助于睡眠。需要
注意的是，过饱对睡眠不利，而咖
啡、可乐、茶等有刺激性的饮料，
更加不利于睡眠。

6、忌服安眠药。失眠者切忌
不遵医嘱自行购买安眠药物。即
使明天要大考，一夜失眠也不会
影响成绩。而安眠药虽能使人入
睡，但药后会有副作用，对人身心
不利。

7、如以上建议不能生效，建议
仍然保持定时上床，闭上眼睛，这
样也能让紧张的大脑得到休息。

怎样摆脱“考试焦虑”？

正确认识焦虑。焦虑是人类
大脑几千万年进化的结果，是对
未来事件的不确定感，对危险事
情的预测，是人的本能反应。

适度的焦虑紧张是可以提高

成绩的，可以提高大脑的思维以
及反应速度。发试卷的时候是最
紧张的，等到开始答题时，焦虑程
度就会降低，也就顾不得紧张了。

纠正错误的归因。不应该把
考试的失败归因为考试焦虑，而
应归因为平时努力程度不够，或
者学习方法不正确而导致的。

摆脱“考试焦虑”的方法：
接受焦虑。不要因为焦虑而

苦恼，也不要带着焦虑的心去复习
和考试。慢慢地，你会发现自己在
不知不觉中已经把焦虑忘记了。

正确看待中考。面对中考肯
定会有压力，但是不要把中考看作
自己生命中的一个决定点，它仅仅
是我们生命中要经历的一个过程，
让我们的生命更丰富的过程。

散步、适度的体育活动等都
可以帮助我们缓解焦虑。

进行适度的放松训练或正念
练习，可以调节情绪的变化，舒缓
焦虑。

应对失眠和焦虑：看看这些实操手法

对于缓解学生们因中考
延期可能带来的各种问题，除
了家长和孩子们努力之外，学
校也可以采取相应的舒缓措
施，比如用文体活动丰富学生
的学习生活等。

广州市执信中学校长何
勇介绍，校园内，学校心理教
师团队也将跟进，开展心理辅
导，确保学生顺利度过中考冲
刺阶段。

“推迟中考一定程度上会
造成学生的紧张和焦虑，这是
正常反应。”何勇表示，学校会
组织心理团队开展团体辅导
课，进行减压训练，针对个别
特 殊 学 生 ，增 加 个 体 辅 导 时
间，帮助学生缓解紧张焦虑的

情绪。
此外，通过举办班级主题

活动，开展适当的文体活动，
在一定程度上丰富师生学习
生活，对于因疫情管控无法返
校的学生，在学习生活上主动
关 注 ，安 排 心 理 老 师 定 期 跟
进，确保不落下一个孩子。

花都区云山学校校长黄
炜认为，中考推迟可以让学校
和孩子们一起有更充足的时
间进行备考。“其实，中考总复
习 最 后 阶 段 就 是 查 缺 补 漏 。
到了这个时候，很多孩子开始
意识到时间的宝贵。适当的
推 迟 ，正 好 给 他 们 一 个 缓 冲
期，更好地去弥补前一阶段备
考中可能留下的遗憾。”

广州市花都区云山学校校
长黄炜建议家长们，与学校、教
师一起形成备考共同体，围绕学
生的迎考心理疏导工作，打好

“组合拳”。
一是坚定中考必胜的信念，

在校、在家要对学生说有正能量
的话，不传谣，不信谣。上行下
效，作为与孩子接触最密切的成
年人，一言一行都会影响孩子，要
让孩子生活在一个加长版的“有
温情有爱有支持”的备考环境中。

二是不过分唠叨，以免给考
生带来巨大的精神压力，增加孩
子的厌烦心理。多讨论孩子喜欢
的话题，缓解考前的紧张情绪。

三是帮助考生培养积极情绪，
引导家长帮助考生将具体的情绪
与事物连接起来，用外在事物来激
发具体情绪，比如备考期间，家长
通过为孩子准备他们最喜欢的音
乐、服装、食物的方式来调动情
绪。通过改变环境调解不良情绪，
让积极情绪占据心灵的主导地位。

广州市执信中学校长何勇同
样建议，家长做好后勤保障，不宜
在孩子面前渲染负面情绪，情绪
是会传染的，将乐观的情绪传递
给孩子，才能助力孩子平稳度过
这个特殊的备考期。多做孩子的
倾听者，在家多营造宽松的环境，
相信一切都是最好的安排。

学生：保持稳定的节奏和安排

家长：不要过分唠叨，帮助考生培养积极情绪

广州中考考试时
间从原定的 6 月 20 日

延期至7月，对中考无论是
志在必得还是把握不大的
考生，心理上或多或少都会
带来波动。如何调适中考
延迟期的心理，以最稳定的
状态迎接中考？心理专
家、校长们来支招。

学校：文体活动丰富学生学习生活

文/图 羊城晚报记者 蒋隽 通讯员 陈玥彤

南武学子诵读红色经典诗文

此次广州市中小学党史融
入思政课电视课堂由广州市教
育研究院和羊城晚报社联合主
办、羊城晚报教育发展研究院承
办，内容涵盖小学、初中、高中、
中职4个学段的思政课内容，每
个学段 4 节课程，共 16 节课。
课程将充分展示广州市思政课
教师的精神风貌，推广分享广州
市思政课教学研究成果，并推荐
参加广东省大中小学思政课一
体化教学展示交流活动。同时，

主办方希望，通过高质量的思政
精品课输出，能让学生了解党的
百年光辉历程，传扬红色精神。

思政课拟定于 6 月 19 日播
出，每周六更新一集。欢迎广
大青少年下载羊城晚报新闻客
户端【羊城派】APP 进入《建党
百年》频道，点击“广州市中小
学党史融入思政课电视课堂”
专题进行观看；亦可在【喜马拉
雅】FM搜索“羊城晚报”点击节
目栏收听。

观看方式：关注羊城派APP《建党百年》频道

文/陈海云

“广州市中小学党史融入思政课电视课堂”每期主题
学龄段 主题 老师姓名

小学 《中国有了共产党》 冯艳云
小学 《红军不怕远征难》 黄瑞萍
小学 《屹立在世界的东方：自力更生，扬眉吐气》 陈康英
小学 《屹立在世界的东方：中国人民站起来了》 冯丽玲
初中 《坚持改革开放》 杨 柳
初中 《崇尚平等 践行平等》 刘敏贤
初中 《高扬民族精神》 郭嘉辉
初中 《走向共同富裕》 许宇婷
普通高中 《中国共产党领导人民站起来、富起来、强起来》 毕建华
普通高中 《始终坚持以人民为中心》 黎凤怡
普通高中 《价值与价值观》 蔡曼娜
普通高中 《始终走在时代前列》 王燕珊
中职学校 《中国共产党的领导是历史和人民的选择》 刘君科
中职学校 《如何修炼职业素养》 赖倩瑜
中职学校 《发展是前进性与曲折性的统一》 宋依琳
中职学校 《热情服务 奉献社会》 涂晓琴

近年来，羊城晚报社不
断进行大胆改革创新，搭建
平台，嫁接资源，先后策划
了《中考策》、《高考策》等中
高考特刊、“2019 中考先导
见面会”线下招生宣传活动
和“2020 中考云见面会”及

“2021中考志愿填报云见面
会”线上招生宣传活动，在
业界享有较大影响力。此
次“2021 广东高招云见面
会”，羊城晚报社将继续探
索和创新适合学校、考生和
家长交流的方式，为高校招
生和考生填报志愿提供权
威资讯和专业服务。

据悉，为配合新冠肺炎
疫情防控的工作部署，让家
长能在居家防疫的安全环
境下全面了解心仪学校招
生详情，此次活动将在羊城
晚 报 新 闻 客 户 端 羊 城 派
APP进行线上直播，各高校
招生负责人将登台为考生
和家长介绍办学理念，分享
志愿填报要领。

活动一经推出，受到了
不同批次、不同类别高校的
热烈响应。据介绍，包括中
山大学、华南理工大学、暨南
大学、华南师范大学、华南农
业大学、广东外语外贸大学、
广东工业大学、广州大学、南
方医科大学、广州南洋理工

职业学院、广州医科大学、广
州新华学院、广东外语外贸
大学南国商学院、广州铁路
职业技术学院、北京师范大
学-香港浸会大学联合国际
学院、广东技术师范大学、广
州幼儿师范高等专科学校等
985、211高校，本科院校、高
等专科学校都将参加本次活
动，家长学生可以一次性对
心仪的学校进行详细了解，
知晓各个学校最新的招生信
息，还有广州市人力资源和
社会保障局相关负责人登台
为大家解答升学疑问，值得
一提的是，广州爱尔眼科医
院也将到现场分享青少年科
学用眼的科普知识。

活动涵盖众多本科和专科院校

文/陈海云
直播观看方式：

直播时间：2021 年
6月23日（周三）14:00-
17:30

观看方式①：【羊城
派】APP视频+图文直播

扫描二维码观看

观看方式②：【羊城派】抖音号直播
抖音搜索“羊城派”，关注【羊城派】，

点击头像即可进入直播。

“2021广东高招云见面会”
拟参会单位名单
（排名不分先后）

广州市人力资源和社会保障局
中山大学
华南理工大学
暨南大学
华南师范大学
华南农业大学
广东外语外贸大学
广东工业大学
北京师范大学-香港浸会大学联合

国际学院
广州大学
广东财经大学
南方医科大学
广州医科大学
汕头大学
广东技术师范大学
广州新华学院
广东外语外贸大学南国商学院
广州铁路职业技术学院
广州幼儿师范高等专科学校
广州南洋理工职业学院
广州爱尔眼科医院
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