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本报讯（记者 张力 摄影报道）5月15日至16
日，在新华文轩的支持下，夹江县青少年校外活
动中心分批组织夹江中学、夹江县英才小学共
200余名学生，到沙湾沫若戏剧小镇文轩教育科
创研学基地、郭沫若纪念馆、郭沫若故居开展“爱
祖国 爱家乡”研学活动，拓展孩子们的视野，丰富
孩子们的课外知识。

在两天的研学活动中，孩子们在沙湾沫若戏
剧小镇文轩教育科创研学基地了解人工智能的
基础概念、人工智能应用领域及在现代社会所发
挥的效应。随后，大家参观了郭沫若纪念馆，了
解沫若文化，弘扬沫若精神。

据了解，自去年10月沙湾区研学基地授牌和
研学课程发布以来，沙湾区便成为了乐山研学教
育项目常态化开展的区域之一，本次夹江研学团
队也是沙湾区迎来的首批跨区域研学团队。

200余名夹江学生
到沙湾研学

本报讯（记者 张力）为加强高校与考生的沟
通交流，更好地帮助广大考生了解相关院校的招
生政策、优势专业和办学特色，5月10日至11
日，乐山市教育考试中心牵头组织70余所高校，
分别到乐山市8个县（市、区）的9所高中学校开
展2021年高校招生宣传巡展活动。

5月10日，在乐山外国语学校巡展现场，宣传
台前人头攒动，同学们争先恐后地上前咨询。如
何报名、历年录取分数线怎样、招生计划、专业设
置怎么样、如何申请助学金……各高校招生宣传
工作人员都一一进行耐心解释。来自中国科技大
学、同济大学、厦门大学、北京航空航天大学等70
余所知名高校满足了不同学生的需求。

70余所高校
来乐宣传巡展

本报讯（记者 张力）5月16日，“遇见音乐 遇
见你”IMAA第六届青少年艺术展示盛典中国区
（四川分赛）钢琴组比赛在乐山师范学院举行。
本次比赛分为A组、B组、C组、D组、E组（参赛
选手年龄3岁-21岁）共计57名选手参赛。

当日9时，参赛选手们身着盛装依次登台，
随着指尖在琴键上扬起又落下，优美动人的旋律
倾泻而出，选手们以独奏的形式带来了一首首美
妙的琴声曲，为台下观众们带来了一场音乐艺术
的享受。经过激烈角逐，比赛评出金奖9名，银
奖18名，并为获奖选手颁发了荣誉证书。“比
赛＋大师公开课”形式是本次赛事的亮点。当日
下午，主办方特邀著名青年钢琴演奏家、施坦威
艺术家吴驰，为参赛选手带来一场钢琴公开课。

据悉，本次钢琴比赛是IMAA第六届青少年
艺术展示盛典中国区（四川分赛）3场比赛中的其
中一场。接下来还有声乐、民乐2场比赛和2场
大师公开课。

遇见音乐 遇见你

随着时间的推移，高考即将来临。考生在高考前以及考试中，如何积极调试、减轻心理压力？日
前，记者采访了乐山外国语学校心理成长与生涯发展中心主管段嘉青，她从考试焦虑的产生原因和应
对策略两大方面入手，为考生们提供一份缓解焦虑的指南。

缓解焦虑 轻松应考
2021年高考心理备考策略

本期嘉宾：乐山外国语学校心理成长与生涯发展中心主管段嘉青
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人人都会焦虑，适当的焦虑是前进的动
力，但对具体情境和事件的焦虑值是不一样
的。“考生给自己的焦虑合理赋值，是有助于面
对高考这样的大事件的。合理地看待自己的
焦虑，并且用动态的视角理解自己的焦虑，是
与焦虑共处的第一步。”段嘉青分析说，考试焦
虑很大原因在于害怕自己考不到理想的分数、
进不了理想的学校、学不到理想的知识。“这一
大堆担忧，越往后越虚无缥缈，更可怕的是，焦
虑的人会把这些担忧当成是一环扣一环的逻
辑链条，并对此深信不疑。”对此，她建议，理性

地看待结果，不去管那个未知的未来，把握当
下就把握了未来。

“有的人追求完美主义，为自己设置的标
准和期望太高了，并且在实现任何目标的过
程中，都不允许出现任何的在所难免的失误、
沮丧、延误和局限性。越是如此要求，越会发
现力不从心，进而焦虑不安。”她建议，摒弃完
美主义，将各种因素如努力、能力、运气和难
度等进行权重分配，根据这个权重设定一个
实际的分数区间，让自己向着更客观和灵活
的目标前进。

“运动可以缓解焦虑，其中最有效、最简单
易行的当属跑步，其次是游泳、跳操、骑车等。”
段嘉青建议，对于时间宝贵的考生来说，首选跑
步和跳操，要保证每周进行4至5次，每次20至
30分钟，强度要达到最高心率的60%至70%。

“其次可以做一些放松训练。放松训练是
一种行为调节方法，包括腹式呼吸、渐进式肌肉
放松、冥想等方式。”她说，放松训练是心理调适
的重要策略，最好每天做2至3次。习惯于放松
的身体，是容不下焦虑的。

身体和心理是交互作用的，即身体状态会

影响心理状况，反之亦然。最常见的现象是微
笑对心情的影响。一个简单的微笑会给大脑一
个信号：我是放松的。从而情绪上也会体会平
静和愉悦。她建议考生们平时尽可能做出一些
自信的姿态。

食物对人的塑造，不仅仅体现为身材，还包
括各种生命系统。“焦虑本身会促使人多吃，而
吃多了也会增加焦虑感。吃并不是缓解焦虑的
有效途径，相反我们要通过控制吃来防止焦虑
上升。并且吃少点，能降低大脑血液流向胃肠，
有利于保持清醒和活力。”段嘉青说。

进入后期复习，考生的成绩应该是相对稳
定的，学习目标应该是保住能拿的分、争取可
拿的分、看淡难拿的分、舍弃无法拿的分。“复
习时间已经不多了，考生要改变一些学习策
略，改变的目的是为了稳住成绩、建立信心。”
段嘉青说，提高睡眠质量的根本在于降低大脑
的活跃度，把躺在床上当作一种与白天发生事
情的分离仪式，只要你准备睡觉了其他事情都

等到醒来再说。有时考生也需要对自己进行
“催眠”。

此外，考生也可以与父母聊聊人生。“分
享即意味着沟通、尊重和理解。当和父母互
相去分享考试的焦虑，你们就会有更强的联
结感。”段嘉青希望考生能放松心态，无论什
么结果，都能辩证地看待，视为自己宝贵的人
生经验。

改善行为：
调整学习策略+保证睡眠质量

记者 张力

心理调节：
理性看待结果+摒弃完美主义

焦虑原因：
认知偏差+社会比较

“焦虑是具有遗传性的，有的人天生敏
感，是遗传性的焦虑体质，明白这一点可以
帮助大家对自己的焦虑感有合适的认识。”
段嘉青指出，其次是认知偏差，能够引发焦
虑的常见偏差包括“高估失败可能的概率以
及失败的后果”和“低估自己的应对能力”。
对此，考生要记住，你内在的能量巨大，千万
不要被思维所限。

社会比较也会让人产生焦虑。“很多人过
于强调自己在特定群体中的形象、角色、地
位、价值，让自己活成了他人期望的样子。”段
嘉青说，如果任由分数控制感受，会带来心态
上的不稳定，是极可能影响高考发挥的。“考
生要明白，你是谁，并不是分数来左右的，也
不是他人能决定的。”段嘉青说。

生理缓解：
运动+放松+合理饮食

研学活动现场


