
新航道宁波学校
国际高中招生见面会

5月 29日 14:00-16:30，新航道将
在新荟天地B座3楼举行国际高中招生
见面会，本次见面会邀请宁波赫威斯肯特
学校副校长樊颖果、宁波赫德实验学校招
生主任江霞、宁波腾飞学院院长冯华，本
次活动亮点：两大国际高中招生老师现场
一对一咨询心仪学生；国际教育专家团
队，答疑解惑，助你选择更合适的学校和
课程；国际教育专家现场演讲，深度解析
国际教育现状。

宁波新东方前途出国
全面规划你的优质前途

宁波新东方前途出国全面规划你的
优质前途，本周将推出系列线上线下活
动。5月27日（周四）19:30，【加拿大留
学意向·线上讲座】主题：选课有技巧？实
用攻略请收下！5月29日（周六）13:30-
16:00，【US STAR 美本菁英会·线下活
动】主题：US STAR 美本菁英会；5月30
日（周日）10:00-12:00，【唐宝舞台剧·
线下讲座】活动核心：赴美国留学的学生，
提升公益背景。

一沙教育
优秀PDM练级攻略大公开

工业设计到底如何设计？这应该是
大多数刚进入工业设计专业的同学共同
面临的问题。针对“新入行”的PDMer
（工设同学），一沙作品集特别推出了
PDM（工业设计）专业沙龙。

毕业于萨凡纳艺术设计学院工业设
计专业的Edward老师将为同学们解答
关于PDM专业的疑惑，给出PDM学习
职业生涯规划及暑期计划，分享学习经验
及必备专业技能，也会带领同学深入思
考，探索辩证性思维下设计项目主题的寻
找和收集方式。

科桥教育
秋季招生说明会本周日启幕

2022年申请季，每一个准备升学国
际学校家庭所面临的，不仅是一场简单的
升学考试，对于许多家长而言，在择校上
遭遇的挑战是空前的。

科桥教育秋季招生说明会将于5月
30日上午10点30分强势启幕，为家长及
学生解答择校备课的一切困惑，破除迷
茫，起航梦想，冲击知名学校！全方位解
读体制内外的教学差异，一站式解决你的
教育需求，现场案例分享解读“普娃”斩获
知名学校offer的通关秘籍。
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即将参加中考的初三学子们，在最后冲刺阶段常常无来由地感到烦躁、莫名的
想流眼泪，明明很努力仍然觉得“不会的很多”，晚上睡觉做梦像过电影一样出现白
天的考试场景等，还有的同学没胃口……国家二级心理咨询师、奉化中学专职心理
教师陈文成说，这是考前心理焦虑。

那么，考前紧张焦虑，有什么方法调节呢，陈老师也给出了建议：
●攻克弱环
感到紧张焦虑，最根本的原因是对自己的学习状态和学情感到担忧。缓解焦

虑的最好办法就是投入学习，把自认为薄弱的学科补上来。制定一个计划表，每天
打卡完成，这种努力会让自己感觉很踏实，很心安。一方面有利于提升学习状态，
另一方面也有助于缓解考前焦虑。

●学会倾诉
“你不是唯一受伤的人，你出现的情况，别人也会出现。”陈老师在讲座中屡次

提到这个观点，目的是让初三学生意识到“考前紧张是正常的状态，每个人都有可
能遇到”，碰到这种情况不要过分担忧，学会和朋友一起吐槽烦心事，互相倾听，是
很好的减压方法。

●转移注意力
听音乐是一个非常好的转移注意力的方法。“听着音乐，想象你自己身处在一

个世界上最快乐的地方，想象你中考结束后美好轻松的日子”，慢慢的，身体也就放
松了，神经也不再紧绷了。记者 王冬晓 实习生 雷紫渝 通讯员 蔡维波 乌雯雯

考前紧张得吃不下睡不好怎么办？

心理辅导教师团进校送“减压锦囊”
中考加油！前程似锦！
5月25日，奉化区锦屏

中学中考助考心语加油站
里，学校师生留下助考心
语，鼓励和祝福即将迎来中
考的初三毕业生。与此同
时，奉化区教育志愿服务大
队心辅教师团的20余名教
师也为该校初三毕业生带
去了考前心理辅导讲座和
一对一心理咨询。当天共
有 1700余名师生参与心育
活动，心理辅导教师团为90
余人次提供了现场咨询。

25日下午两点，锦屏中学学术报告厅里座无
虚席，国家二级心理咨询师、奉化中学专职心理
教师陈文成给即将中考的初三同学带来了“以梦
为马，不负韶华”的考前心理辅导讲座。

陈老师给现场同学每人发了一张考前紧张
评估表，1—10分，分数越低表示越放松。陈文
成老师让学生自评紧张焦虑程度。报告厅里
100多名学生中，自评5-7分的偏多，3分以下基
本没有。

“没有认真复习”“自己的成绩一直达不到理
想目标”“经常晚上熬夜复习，结果第二天精神状
况很差”“害怕父母对自己失望”……这是初三学
生自认为紧张焦虑的主要原因。陈老师根据同

学们的情况分享了一些舒缓焦虑情绪的妙招。
在心理辅导现场，学生和心理教师一对一，

诉说考前心理状态，分享近期的“小烦恼”。“中考
越来越近了，可是自己的学习效率好像越来越低
了”“这段时间总是睡不好，吃饭也没有胃
口”……心理教师们向孩子们提出了“觉察自己
的焦虑情绪”“学习身心放松技巧”“树立合理考
试期待”等小建议，收获众多“点赞”和“比心”。

“考前的心理疏导与互动可以让孩子们表达
内心的担忧，让学生们认识到考前的这种心理状
态，其实是多数人都会有的正常反应，从而降低
他们的焦虑，同时也通过辅导增强学生们的自信
心，以最佳状态迎接考试。”张老师说。

据了解，在锦屏中学的这场考前心理辅导活
动，既是学校心理健康教育活动月的内容之一，
也是奉化区教育局组织的“送心育”活动的一部
分。为促进学生心理健康，该区教育局从2013
年启动“送心育”行动，组建奉化区中小学心理辅
导教师团，成员既有学校专兼职心理老师，也有
奉化区心理协会心理志愿者。该团队常年开设
一对一心理咨询、心理健康辅导讲座、心理游戏
小团体活动等。

“送心育”活动一般在重大考试前后，面向学
校师生开展形式多样的心理辅导活动，有现场咨
询、专题讲座、小团体辅导、团体心理游戏等，奉

化区中小学校根据需求进行“菜单式”点选，预约
报名。

“今年三月，我们到奉化二中为有需要的学
生开展一对一心理咨询。借助沙盘、心理卡牌为
部分学生开展小团体辅导。另外，我们也为刚分
班的高一学生开展了班级心理游戏活动。”奉化
区中小学心理健康教研员姜红霞介绍道。

据悉，锦屏中学“送心育”活动后，奉化区中
小学心理辅导教师团还将走进该区武岭中学、职
教中心等校，为考生们带去专题心理讲座、心理
游戏等心育套餐，引导考生调整身心状态，积极
迎考。

100多名初三学生
自认为比较紧张的占多数

奉化中小学校
可“菜单式”点选心理健康教育活动

小
贴
士

奉化二中学生体验心理沙盘游戏奉化二中学生体验心理沙盘游戏 通讯员供图通讯员供图


