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“所有的考生此刻都会辗
转难眠，都会担忧未来。适当
的焦虑对人来说反而是有益
的，所以我们需要做的只是适
当地采用一些方法去缓解，让
自己达到最佳状态。”何华青
说，考生们在临考前使用以下
两招，可缓解压力。

临考前10分钟尝
试写下焦虑

心理学教授贝洛克曾经
发表过一个非常受瞩目的研
究，他认为书写心情可以缓解
考试焦虑。在实验当中，他让
那些紧张的孩子们，在考试之
前花 10分钟写下自己的心
情，写下那些担忧、烦恼和感
受，然后再进入考场。结果发
现，认真写下焦虑的考生，不
光焦虑程度有所下降，考试成
绩也比直接进考场的同学更

高。书写同样被运用在临床
心理学界帮助病人控制情
绪。所以，在临考之前花上
10分钟来面对心情，写下烦
恼是一个特别有效的方法。

互相鼓舞有技巧

考试前，关系好的同学会
聚在一起互相加油打气，这是
很常见的。然而要注意的是，
不当的鼓舞方式反而会加重
考生的焦虑情绪。对于那些
本身就信心不足的考生来说，
一句“我们一定会成功的”或
者“不成功便成仁”的效果，远
远比不上“考不好也不是世界
末日”，“难也没办法，要难大
家一起难”。后者所包含的接
纳和理解，能让那些被未知折
磨得惴惴难安的考生们安定
下来。
（任本德 本报记者 张燕）

国家二级心理咨询师
教你两招缓解高考压力
明天就是一年

一度的高考了，考生
们应该如何正确面
对高考，本报记者于
昨日采访了国家二
级心理咨询师、宣汉
中学心理老师何华
青。何华青认为，良
好的心态在高考中
非常重要，考生们要
承认心中的焦虑并
坦然面对它。

“经典照亮童年，书香伴
我成长！”3日，由达川区图书
馆和达川区城南学校联合举
办的“国学经典诵读大赛”在
城南学校举行。来自该校的
一至五年级的同学们，穿着统
一服装，分别诵读了《三字
经》、《游子吟》、《黄河颂》等经
典作品。据悉，此次大赛丰富
了广大青少年的文化生活、提

高了他们的阅读写作以及经
典名著的鉴赏能力，营造了和
谐的校园文化氛围。

据了解，比赛前，达川区
城南学校与达川区图书馆签
订了合作协议书，并举行“达
川区图书馆分馆”授牌仪式。
此外，图书馆还向城南学校赠
送了图书500册。

（本报记者 汤艳燕）

城南学校举办国学经典诵读大赛

大森林里，一只小老虎和
小狮子，它们想一较高下，看
谁更厉害。

于是，在一个阳光明媚的
早晨，它们如约来到了一片空
旷的草地上，开始了比拼。小
老虎直接冲了前去，想先发制
人，可小狮子一闪，躲了过去，
然后以迅雷不及掩耳之势冲
到小老虎背后，开始攻击起
来。一会之后，小老虎已是遍
体鳞伤了，可它不甘示弱，继
续顽强拼搏，但因体力不支，
最终还是输了。

这时，小狮子骄傲地对小
老虎说：“早就听说过老虎很
厉害，我以为这场比赛会输，
没想到这么容易就取得了胜
利，亏你们还被称为百兽之
王，还不如我们呢！”小狮子大
笑几声，洋洋得意地走了。小
老虎不甘心地说：“明年我们
再比一次。”小狮子答应了。

接下来的一年里，小老虎
每天都勤奋练习，还学习了一
些兵法。而小狮子却每天吃
大鱼大肉，体重一下上升了许

多。
一年后，小狮子和小老虎

再次比拼。这次小老虎没有
直接冲上去，而是等待时机。
他发现小狮子精力不集中了，
分心了，便立刻飞奔上去，小
狮子想躲闪，可自己身体太重
了，跑不动，被抓住了。这时，
小狮子想反攻，却已筋疲力
尽，既无招架之势，又无还手
之力，只好乖乖认输。

这个故事告诉我们，骄傲
使人落后，虚心使人进步。今
后我们在学习和生活中不要
因为一时的成功而骄傲自
满。

（指导教师 唐本伟）

小老虎和小狮子
■达川区逸夫小学六年级九班 周南廷

本报讯 3日下午，达州新
世纪学校“感恩母校 放飞梦
想”毕业典礼如期举行，全校师
生和部分家长一同为高三、初
三学生鼓劲加油。“部分家长担
心高三初三学生还没上考场就
被毕业典礼‘烤’昏，我们理解家
长的心情，但我们有底气，因为
学校平时十分注重体育教学和
学生体能训练。” 该校常务副
校长李行群为此信心满满，并激
情鼓励高三初三学子沉着冷静，
考出真实水平，同时要求修业年
级学生在学期冲刺阶段加倍努力，为即将
毕业的师哥师姐呐喊助威。

活动开始，高三11个班和初三6个班
的同学，在全校师生的祝福中依次通过红
地毯，走向观众席。“中国好3班”“威武5
班”“我们都是参天大树”……记者发现，高
三、初三的同学，均穿着个性十足、创意无
限的T恤、衬衣，初三4班的T恤上印着56
个卡通头像。“是全班同学和班主任老师的
头像。”一位同学自豪地告诉记者，这可是
“限量版”的，很有纪念意义。

毕业典礼上，高三、初三学生的代表向
辛勤的老师们一一献上鲜花，他们怀着一
颗感恩心，带着新世纪学校素质教育的“隐
形翅膀”“飞得更高”。同学们先后表演了
古典舞、拉丁舞、二胡独奏、小品等节目，老

师们也和大家分享了书法作品、男女对
唱。师生同台献艺，从一个侧面展示了该
校“师高弟子强”的教育教学成果。

高一（一）班的覃运同学是学生会干
部，成绩名列前茅，他自始至终参加了活动
的策划、组织工作。“利用休息时间组织、编
排毕业典礼节目，对学习和复习不但没有
影响，而且还有促进、放松作用。” 覃运朴
实的语言，代表着大多数组织者、参与者的
心声。

“孩子阳光自信，积极向上，身体健康，
是我们最大的愿望。”不少应邀参会的家长
代表、社区代表建议学校将寓教于乐的活
动常态化，努力提高学生的综合素质，培养
更多的高素质实用性人才。

（本报记者 张文）

学生自编自导自演
高三初三也不缺位

达州新世纪学校毕业典礼别开生面

在高考、中考即将来临之际，达州新世纪
学校隆重举行了一场别开生面的毕业典礼，学
生们自编、自导、自演的节目精彩纷呈，展示了
该校注重学生特长发展、素质教育的成果。


