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稳心态 释压力 从容赴考
高考指南

2026 年

  本期嘉宾
胡敏，一级教师，乐山市第二中

学专职心理教师，市级优秀心理健康
教师。

“ 考 前 焦 虑 并 不 可 怕 ，关 键 是 如 何
与之共处。”胡敏指出，适度的焦虑能激
发专注力和斗志，只有过度焦虑才会干
扰 发 挥 。 她 为 考 生 梳 理 了 四 条 实 操 建
议：

——接纳情绪，不“对抗”紧张。面对
心慌、失眠等反应，不必刻意压抑或恐惧。
越是纠结于负面情绪，它反而会不断放
大。坦然告诉自己“我现在有点紧张，这
很正常”，情绪会自然趋于平缓。

——专注当下，拿回掌控感。焦虑往
往源于对未知结果的担忧。考生可以把
思绪从“考不好怎么办”中拉回来，专注做
好眼前每一件小事——背一个知识点、做
一道基础题、整理好文具。用踏实的行动
稳住节奏，焦虑感会随之消解。

——“认知重评”，把焦虑当兴奋。心
理学研究发现，焦虑与兴奋的身体反应几
乎相同，区别只在于内心的解读。走进考
场前，不妨反复默念：“我满怀期待，我已

经做好准备”，将“我好紧张”转变为“我
好期待”，主动把负面压力转化为正向动
力。

——调呼吸、正身姿，用身体带动心
理。缓慢深长的呼吸能调节神经紧张度；
抬头挺胸、舒展身体的姿态，不仅能帮助
深呼吸，还能增强内心的力量感。

胡敏特别提醒：“心里默想‘我充满期
待’时，一定要配合深呼吸和挺拔的坐姿，
身心相互加持，效果才最好。”

        考生篇  接纳焦虑 把紧张“转”为期待

高考即将到来，不少考生出现紧张、焦
虑甚至失眠等“考前综合症”。如何将压力
转化为动力？家长又该如何科学陪伴？近
日，记者专访了乐山市第二中学专职心理教
师胡敏，为考生和家长送上一份实用的“心
理调适指南”。

胡敏认为，高考不仅是“考”学生，也
是“考”家长。家长的稳定是孩子最好的

“定心丸”。
家 长 要 稳 住 自 己 的 情 绪 ，不 传 递 焦

虑。情绪具有极强的传染性，家长若内心
焦虑，建议通过运动、找朋友倾诉、冥想等
方式先行调节，切忌把自己的担忧挂在嘴
边或写在脸上。

要放平期待，多给包容。不攀比、不
施压，多肯定孩子的努力和进步。同时尊

重孩子的独立空间，不频繁打扰、不过度
干预，让孩子拥有自主复习和放松的时
间。

要学会沟通，少说多听。当孩子倾诉
烦恼时，家长最好的角色是“倾听者”——
不评判、不说教，安静陪伴就是最好的减
压。沟通时多用正向语言，尽量避免“别
紧张”“别胡思乱想”这样的否定句式。如
果当面说话容易引发冲突，不妨试试用写
纸条、发微信留言的方式交流。

做好后勤，保持常态。饮食作息不要
刻意改变，无需“大补”或尝试陌生食材，
以免引发身体不适。督促孩子劳逸结合，
保证睡眠、适度运动。考前与孩子一起整
理考试用品、核对时间，细致做好每项准
备。

“高考固然重要，但它只是人生长跑
中的一个站点，稳住心态，已是胜利。”胡
敏说，愿每一位考生放平心态、从容应考，
提笔从容自信，合笔如愿以偿。

        家长篇  稳情绪 会倾听

胡敏
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本报讯 （记者 曾梦园 张波）
为 庆 祝“ 六 一 ”国 际 儿 童 节 ，日
前，乐山市多所幼儿园围绕童真
美育、快乐成长的育人理念，精
心策划系列特色庆祝活动。各
园立足幼儿天性，推出沉浸式、
体验式趣味活动，让孩子们在欢
乐氛围中释放童真、收获成长。

乐 山 市 机 关 幼 儿 园 各 分 园
同步开展缤纷“六一”主题活动，
一园一品、亮点纷呈。总园、翰
林分园、雪杉分园等结合自身办
学特色，统筹开展趣味游戏、艺
术展演、自然探索、欢乐派对等
多元活动。孩子们踊跃参与闯
关游戏、创意手工、趣味运动与
童话互动项目，在嬉戏玩乐中释
放 天 性、开 拓 思 维、学 会 协 作 。
丰富的活动，让孩子们沉浸式体
验节日乐趣。

乐 山 市 城 北 幼 儿 园 青 江 园

区以“拾忆童年，在成长里摘星”
为主题，开启温情满满的“六一”
成长之旅。活动中，孩子们执笔
绘画、诉说心愿，用稚嫩笔触描
绘美好梦想，老师们暖心寄语相
伴，温柔守护孩童童真。依托园
区特色本草园地，孩子们走进自
然、观察草木、探寻小虫，沉浸式
感受自然之趣，并动手体验草木
染手工技艺，近距离感受传统文
化魅力。

日前，乐山市实验幼儿园第
四届“不可思议的艺术节”精彩
启 幕 ，活 动 融 合 阅 读、艺 术、表
演、文创多元形式，以长期美育
浸润助力幼儿成长。当天，活力
体操、优美舞蹈、诗词演绎、童话
剧场精彩不断，精彩纷呈。同时
开展的亲子文创互动活动，让家
长与孩子在携手创作、亲密互动
中增进亲子情谊。

童趣满嘉州童趣满嘉州    欢乐庆欢乐庆““六一六一””
——乐山市多所幼儿园开展多彩主题活动

根 据《建 设 项 目 环 境 保 护 管 理 条 例》（国 务 院 令 253
号）和国家环境保护部《建设项目环境影响评价分类管理
名录》的有关要求，四川永祥新能源有限公司已委托四川
省环科源科技有限公司承担永祥新能源高纯晶硅中试项
目的环境影响评价工作，现项目环境影响报告书征求意
见稿已编制完成，根据《环境影响评价公众参与办法》等
有关规定予以公示，征求与本建设项目环境影响有关的
意见：

一、项目环境影响报告书征求意见稿及纸质文件的查
阅方式

四川永祥新能源有限公司永祥新能源高纯晶硅中试项
目拟在乐山市五通桥区新型工业基地内建设，项目环境影
响报告书征求意见稿可通过以下方式查阅：

链 接 : https://pan. baidu. com/s/1EZJmqY‐
IH3ZDM21RIC1_c2Q

提取码: fm5y
纸质版本通过下方建设单位的联系方式联系查阅。
二、征求意见的公众范围
征求公众意见的范围主要为建设项目周边的群众以及

社会团体（包括：村委、企事业单位等）对建设项目环境影响
有关的意见。

三、公众意见表网络链接
公众可通过以下网络链接下载项目公众意见表，填写

公众意见。
链 接 ：https://pan. baidu. com/s/1rQLTFb_Hyg‐

aMa4eC9CNLDQ?pwd=f82p

提取码： f82p
四、公众提出的意见的方式和途径
公众可以通过信函、传真和电子邮件等联系方式，将填

写的公众意见表等提交建设单位，反馈与建设项目环境影
响有关的意见和建议。

公众提交意见时，请提供有效的联系方式；鼓励采用实
名方式提交意见并提供常住地址。对于公众提交的相关个
人信息，我司承诺不会用于环境影响评价公众参与之外的
用途。

五、公众提出意见的起止时间
本公示发布之日起 10 个工作日内。
六、建设单位联系方式
建设单位：四川永祥新能源有限公司

通讯地址：乐山市五通桥区龙翔路 999 号
联系人：袁工
联系电话：0833-3251503
七、环评单位联系方式
环评单位：四川省环科源科技有限公司
地址：成都市天府四街 199 号
邮编：610094
联系人：沈工
联系电话：028-61331721
邮箱：525172687@qq.com

四川永祥新能源有限公司
2026 年 6 月 1 日
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四川永祥新能源有限公司永祥新能源高纯晶硅中试项目环境影响报告书
征求意见稿公示

▼孩子们表演节目。
乐 山 市 城 北 幼 儿 园

白云园区 供图

▶ 小 朋 友 们 欢 乐 过
“六一”。

乐山市实验幼儿园 供图

本报讯 （记者 鲁倩文 宋腾）5 月 28 日，2026
年乐山市职业教育活动周主题展在乐山高新区举
行。本次活动以“一技在手，一生无忧”为主题，集
中展现全市职业教育发展硕果与产教融合活力。

启动仪式上，集中发布了全市产教融合成
效，介绍了在乐高校双选会举办情况，学生与企
业代表现场签订劳动合同。随后，如是科技（乐
山）有限公司与乐山职业技术学院签署校企合
作协议。现场还为 2025 年世界技能大赛获奖
选手颁奖，致敬青年技能人才，大力弘扬工匠精
神。

产教双向奔赴
乐山市职业教育活动周主题展举行

本报讯 （记者 张波）5 月 25 日起，四川省
2026 年度中小学体育教师现场课展评活动在
乐山举行。活动以“守正践行‘健康第一’，赋
能建设‘健康学校’”为主题，全省各市州 45 名
体育教师同台展评教学技艺，全方位呈现新时
代中小学体育课堂的育人新样态。全省共有
1400 名体育教师现场观摩。

27 日下午，乐山一中田径场、体育馆内活
力满满、氛围热烈。参赛教师紧扣教学主题，将
体能训练、球类技巧、武术套路等专业内容，与
趣味游戏、小组竞赛、情境实践深度融合，教学
设计新颖、课堂组织有序，充分调动学生参与热
情，展现出扎实的专业素养与高超的教学水平。

活动现场，各地观摩教师认真聆听、细致
记录、交流研讨；专家评委严格按照评审标准，
从教学设计、课堂组织、教学实效、教师素养等
维度，对每节展示课进行专业、公正的点评指
导，充分发挥展评活动示范引领、互学互鉴的
作用。

据了解，本次活动由四川省教育科学研究
院主办，乐山市教育局承办，乐山一中、乐山七
中和乐山市嘉州学校协办。活动分学段有序
开展，小学组 23 节展示课在乐山市嘉州学校
进行，中学组 22 节展示课在乐山一中进行，覆
盖体能、足球、排球、篮球、田径、体操、武术等
多个领域。

四川省 2026 年度中小学体育教师现场课展评活动在乐举行

聚焦“健康第一”
展示体育课堂新样态

5 月 28 日晚，乐山外国语学校第二十届艺术节晚会暨 2026 届毕业典礼举行。全校师
生齐聚一堂，以一场涵盖器乐、舞蹈、合唱、小品、机器人表演等多种形式的文艺汇演，为
2026 届毕业生送上一份珍贵的毕业礼物。 记者 钟础蔚 摄

本报讯 （记者 宋雪）5 月 29 日，乐山市特殊
教育学校举办第四届劳动技能展示活动，特校学
子们化身摊位“主理人”，和老师家长携手打造

“创艺市集”，活动现场人气十足。
操场上，香喷喷的拌面、爽口解暑的冰粉、亲

手制作的精美饰品……大家配合默契，用一份份
美味餐点和手工制品吸引顾客，争当起“销冠”，
现场很快变为了欢乐的海洋。

此次活动以“巧手创艺市集，劳动润心成长”
为主题，同时也是心理健康周的融合实践活动，
旨在引导学生从日常生活劳动入手，以亲子携手
动手实践的形式培养兴趣、磨炼品格、调适身
心，让学生在亲子劳动创作中收获乐趣、树立自
信、涵养心性。

乐山市特殊教育学校
“创艺市集”花样多

本报讯 （记者 张波）5 月 27 日，乐山职业技
术学院“青江非遗空间”开馆典礼举行。

仪式上，乐山市文化广播电视和旅游局相关
负责人向乐山职业技术学院授予“乐山市非遗传
习校地合作基地”牌匾。校方随后为九位非遗传
承人颁发聘书，夹江年画、竹纸制作技艺、沐川
草龙、峨眉扎染、川剧变脸、狮舞等多位非遗传
承人依次上台接过聘书。

据介绍，“青江非遗空间”总面积约 700 平方
米，划分美育实践工坊、美育浸润长廊、美育成
果殿堂三大区域，集中展示和体验夹江年画、竹
纸制作、峨眉扎染等多项非遗。场馆配备 60 余
套专业设备，可同时容纳 80 名学生开展实践学
习。该空间同时作为学校留学生文化体验基地，
常态化开展非遗传习与体验交流活动，预计年均
开设非遗课程 80 余学时。

乐山职业技术学院
“青江非遗空间”开馆


