
1、按照高考时间安排，调整情绪精力节律，让最佳状态出现在考试时段；
2、学习生活有序化，相信自己，情绪稳定，善于自我压力和情绪调适；
3、在停课复习中，查漏补缺，学习任务适中，不做难题，保持做题感觉。
4、积极自我对话，每晚1分钟感恩身体支持，感恩同学师友鼓励和陪伴。
5、适当的运动，做擅长的小事情，增加愉悦感，按自己正常起睡时间作息。
6、亲手做考试物质准备，熟悉考场，喜欢考场，与之建立积极心理连接。

高考考前心态调整小贴士>>>

信心打底，聚焦当下，夯实实力。“在高考的最后冲刺阶段，考生们要保
持信心，相信自己，确定合理的高考目标期望值，不要对高考结果做消极预
判。”张荣芳建议，考生应在学科老师的指导下，专注自己每日具体目标，有
计划完成，错题、真题解惑复盘，总结解题模型等。

同时，积极开展自我对话，强化意识和积极行为。她说，在高考前夕，过
往不疚不悔，强化爱自己的积极意识和愉悦心情，要多看、多想、多忆自己的
长处和潜力，增强信心，践行学到即赚到的复习积极行为。

善于觉察情绪，快速进行状态调整。张荣芳说，在情绪紧张时，听音乐，
哼小调，或伸手弯腰，摇摇脖子，抖动身体，或者想象让自己放松宁静的画面
或场景。最简单快速易操作的就是深呼吸放松法，通过深呼吸放松身体。

最后，沉着冷静，笑对考场，稳定发挥。“高考考场都是管理规范，服务周
到，考生们尽管安心，根据需要合理求助。同时，考前与考中微笑，内心自然
滋长自信体验。考场遇到同学主动招呼，遇到监考老师面带微笑，都可让自
己获得安全感和舒服感。”她建议，把高考看成是换了地方、换了监考老师的
一次测试，考一科放一科，不对答案，微笑迎接下一科目。

致考生>>>
信心打底冷静应对高考

对于高考，家长们的压力并不小。而家长陪伴孩子的情绪、身心状态等
都对孩子有直接的影响。高考前夕，陪伴高考孩子的家长们要注意些什
么？张荣芳给出了以下建议。

做好自我关怀。在她看来，情绪具有传染性。跟孩子共同生活的家长
情绪状态会直接影响孩子。她建议，家长们不要把全部精力和焦点放在孩
子身上，应该坚定地相信孩子、祝福孩子，重点放在自己的积极情绪，自信稳
定的精神风貌上，适当参加运动、散步、听音乐等自我关怀的活动。

家庭氛围轻松赋能。“家庭里父母或亲人要保持亲密和谐的人际关系氛
围，让孩子回到家感到温暖、放松，愿意交流，当好孩子消极情绪的‘垃圾桶’
和积极情绪的‘转化站’。”她说，在交流中，家长不要批评指责，而是要从积
极视角，从努力、进步、身份等方面发现孩子优点，积极肯定和鼓励。

对孩子有求必应。“孩子在高考前夕可能会遇到一些具体困难或需要协
助的事情，家长要察言观色，耳听八方，不求不应，有求必应。同时，还要根
据观察，引导需求，主动向孩子表达家长是孩子坚强的后盾。”她说，这样让
孩子感受到父母的支持力量。

做好后勤保障工作。在她看来，家长尤其要对考试结果保持平常心，才
能平静协助孩子。家长应根据科学营养的知识，结合孩子的喜好，准备能够
给孩子带来愉悦情绪的食物，并要观察和引导孩子的作息。遇到不能解决
的重要问题，及时求助班主任、学科老师、心理老师等。

致家长>>>
保障后勤营造轻松安静氛围

教育聚焦
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乐山外国语学校
邀请教育专家进校讲课

本报讯（赵文）5月16日，乐山外国语学校邀请教育专
家到校上了一堂高质量的数学示范课，并进行了专题讲
座。

据悉，此次数学示范课题目为《点到直线的距离、平行
直线间的距离公式》。专家采用“老师发问－学生思考－
学生展示－老师引导发现问题－点评升华”的教学过程，
并在课堂的最后引导同学们进行课堂总结，真正做到了把
课堂交还给学生。随后，在《三新理念下的高效课堂》的专
题讲座中，专家提出，教师想要实现高效课堂需在教学上
下功夫，改变传统教学观念，将重心转向大单元的设计、学
科素养的培养和学生的深度学习。课堂教学中学科素养
的落实还需依托于“学习小组”的建设和“高质量的导学
案”这两大支柱。此次活动，外校师生受益匪浅。

乐山市外国语小学
心理健康教育讲座进校园

本报讯（彭仁仁）5月19日，乐山市外国语小学邀请乐
山市公安局的警官走进校园，为六年级学生做了一场预防
青少年犯罪的心理健康教育讲座。

讲座中，警官利用多媒体及丰富的从警经验给同学们
讲述了相关法律知识和真实的青少年违法犯罪案例，并用
专业预防犯罪的视角分析预测了同学们可能受到的诱惑
或伤害，让同学们从小树立自我保护和预防犯罪的意识，
同时实现从家庭到社会建立共同抵御犯罪行为坚实的防
护网，从根源上净化青少年。此外，三位警官还耐心解答
了同学们现场咨询的法律问题和对某些社会现象的心理
疑惑。

乐山市通江小学
开展防震应急疏散演练活动

本报讯（通小宣）近日，乐山市通江小学二校区开展了
防震应急疏散演练活动。

当天，当地震警报声响起，孩子们立即抱头，躲避在各
自的课桌底下，安静有序地等待警报解除。待到疏散警报
指令发出时，各班的孩子们在老师的组织下，按预定的疏
散线路有序地撤离至操场上。全校师生全部撤离到安全
区域后，各班代表依次向演练总指挥老师报告各班情况，
整个过程快速、安全、有序。

乐山一中
举行通用技术课学生作品展示活动

本报讯（周艳梅）5月16日－5月20日，乐山一中举办
了为期一周的通用技术课学生作品展示活动。

本次展示作品共有30余件，除少数往届学生制作外，
其余全是高2023届学生在授课老师指导下，利用实验室
现有工具和材料独立制作。它们有电动摩天轮、升降机、
摇头风扇；有各类景观模型；有虚拟世界的峡谷地图、魔刀
千刃；有乐山一中模型等。金工、木工、激光雕刻、3D打印
……各个领域都有涉及。这些作品充分展示了乐山一中
学子的设计思想，凝结了他们的心血。同学们以工匠精神
全力以赴，精心制作，最终推出了代表现有最高制作水平
的作品参加展览。整个过程充分体现了技术意识、工程思
维、创新设计、图样表达、物化能力等通用技术学科的核心
素养。

乐山市特殊教育学校
红歌传唱献给党

本报讯（记者 张力）5月20日，乐山市特殊教育学校开
展“践行十爱·德耀嘉州”“欢歌新时代 颂歌献给党”红歌传
唱活动。

“我爱你中国，我爱你春天蓬勃的秧苗……”活动在该
校盲生班带来的演唱《我爱你中国》中拉开序幕。随后，培
智班的孩子与家长们依次带来了《党是太阳我是花》《祖国
祖国我爱你》《歌唱祖国》等一首首经典红歌，孩子们在舞
台上或挥舞着红旗，或舞动着向日葵，用嘹亮的歌声向党、
向祖国唱出心中的祝福，唱出感恩党的关怀、感恩新时代
的心声。此次活动不仅为孩子们创造了锻炼展示的机会，
同时也进一步增强了全体师生的爱国主义热情。

此外，为响应该校开展的“我爱阅读—给特别的你”书
籍募捐活动，当日，中国人寿财险四川省分公司还现场向
市特殊教育学校捐赠了1000册图书，并赠送教玩具，为孩
子们提供丰富的精神粮食。

校园快递高考全攻略

2022年

记者 张力

待高考
——2022年高考备考心理建议
本期嘉宾：乐山市草堂高级中学专职心理教师张荣芳

还有10多天就要高考，高三考生如何以最好的
状态应对呢？日前，记者采访了乐山市草堂高级中
学专职心理教师张荣芳。她表示，面对高考，考生
的心态至关重要，调节好心态是高考成功的一半。

静

热 闻
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天天彩经
广告

体彩昨日开奖

本报讯（记者 谭晓勇）日前，记者从乐山市公
安局交警支队获悉，我市首例骑行共享电动自行
车肇事逃逸告破。

今年2月21日凌晨，市民周某某驾驶川L号
牌共享电动自行车从沐川县县城水映长滩小区
往沐源路方向行驶。00时08分，当该车行驶至
财富广场外时，与市民郑某停放在停车位的川
L7×××8号小型轿车发生碰撞，造成车辆受
损。事故发生后，周某某驾驶共享电动自行车
逃逸。

沐川交警大队事故中队接到报警后迅速出
警，并从视频监控排查入手，最终确定肇事者为
共享电动自行车骑行者。经比对多辆共享电动
自行车轨迹，民警锁定了肇事车辆，并确定了该
时段、该路段骑行该共享电动自行车的驾驶人身
份信息。民警对肇事驾驶人周某某进行传唤，周
某某对自己骑共享电动自行车肇事并逃逸一事
供认不讳。

交警提醒：共享电动自行车企业购买了保
险，发生交通事故，保险公司会赔付相关费用，但
是如果发生逃逸，不仅保险公司拒赔，肇事者还
会面临严厉的处罚。

乐山破获首例
骑行共享电动自行车肇事逃逸案
交警提醒：出了事别跑保险公司会赔

本报讯（记者 祝贺 摄影报道）
为解决货车司机群体“急难愁盼”问
题，昨（24）日，位于国道348线太平
服务区的货车司机“暖心之家”已进
入收尾阶段，这也是全省首个普通
国省道货车司机“暖心之家”，预计
将于6月试运行。

该项目投入资金450万元，占
地20亩，由沙湾区公路综合管理中
心改造而成。“暖心之家”包括党群
服务中心，免费停车区、综合服务
台、餐饮区、司机住宿休息区、健身
区、淋浴间、洗衣间等功能区，能够
满足大货车司机过夜休息、餐饮、
洗漱、洗衣、办公等基本需求。同时，还设有

“共享厨房”、生活超市、“一站式”客货驾驶员
服务大厅，包含纠纷调解、运政业务办理与驾
驶员从业、生活相关等延伸服务。

据该项目相关负责人介绍，货车司机“暖

心之家”能切实提高货车司乘人员的休息体验
感，让广大货运司机增强从业获得感，在外工
作能够“吃口热和饭、喝盅温开水、冲个热水
澡、困场巴适觉、停次放心车、穿身干净衣、摆
回龙门阵。”

吃热和饭 冲热水澡 困巴适觉……

全省首个普通国省道货车司机

“暖心之家”
6月试运行

本报讯（记者 龚启文）20日，乐山市市中区
警方将潜逃25年的命案逃犯骆某彬（男，53岁，
内江人）抓获归案。

1997年4月21日晚，犯罪嫌疑人骆某彬因
纠纷在内江市资中县将同村一对吕姓爷孙杀
害。随后，骆某彬畏罪潜逃，杳无音讯。

近日，市中区公安分局民警获知骆某彬可能
藏匿于成都市双流区，从事装修工作。随后，刑
侦大队和通江派出所抽调精干警力组成追逃专
班，赶赴成都市双流区实施抓捕。

20日下午，追逃专班民警在成都市双流区某
小区将一名疑似骆某彬的装修工人抓获。然而，
该男子坚称他叫罗某贵，警方抓错人了。为了证
明“清白”，他还把存在手机里的身份证照片拿给
民警看。身份证照片上的人像与该男子样貌一
致，户籍地为内江市威远县。只不过，该男子称出
门打工时忘了带身份证，因此没有身份证实物。

难道真的抓错人了？民警立即联系威远县
公安局，获悉了罗某贵的真实样貌，并从罗某贵
口中得知其身份证曾遗失过两次。因此，民警断
定，这名疑似骆某彬的男子在撒谎。他身份证照
片上的文字信息是真的，但人像是假的。随后，
民警立即连夜进行了DNA比对，证实这名自称
为罗某贵的装修工正是杀人潜逃25年的命案逃
犯骆某彬。

目前，犯罪嫌疑人骆某彬已移交给内江警
方。等待他的，必将是法律的严惩。

伪造“身份证”
命案逃犯
25年后落网

逃犯骆某彬被抓获归案 市中区公安分局供图

健身运动器材一应俱全

货车司机“暖心之家”外观


