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昨日上午9时，爱心护考活动启动仪
式在邹城市孟子大剧院举行。邹城市公
安局交警大队民警来到现场，为广大爱心
司机上了一堂生动的交通安全课。让车
队在爱心护考的同时，也要时刻绷紧交通
安全这根弦。

今年免费接送高考生的出租车有
200余辆，私家车100余辆，国运公交公司
车辆等，共400余辆爱心护考车。车辆统
一张贴“爱心送考梦想加油”标志，后视镜
悬挂绿色丝带。届时，所有高考考生均可
凭借高考准考证免费乘坐爱心车辆，当遇
到紧急情况时，可向爱心车队及路面执
勤交警求助。

邹城400辆爱心护考车

免费接送考生

昨日，记者从市教育局获悉，
我市将在全市中小学推行设立
教育首席信息官（CIO）制度。
我市所有中学（含职业学校、特
教学校）、县市区直属小学、乡镇
（街道）中心小学和市直小学将
各选拔 1名，选拔完成后，每年
至少进行两次培训，逐步将首席
信息官（CIO）制度覆盖到所有
中小学校。

据了解，任职教育首席信息
官，需熟知国家有关教育信息化
和网络安全方面的政策形势、法
律法规，并从事教育信息化工作
3年以上或取得中级（含）以上专
业技术职业资格。教育首席信
息官主要负责统筹教育信息化
的规划、建设和管理，推进教育
信息化与教育教学的融合创新，
推广使用信息化新技术、新设

备、新工艺，推进信息化人才培
养，做好教育信息化培训，全面
掌控教育网络舆情和信息安全
等工作。

教育首席信息官（CIO）由单
位主要负责人授权，是教育信息
化的第一责任人，是教育信息化
主管。推行这项制度，有利于全
面统筹信息化的规划和发展，提
高信息化领导力、执行力。

通讯员 张印东 屈应会

日前，微山县人武部报道员张易，即
将陪同儿子参加今年的高考，心里既激
动又有一丝遗憾。10年来，每逢高考这
几天，他总会提前安排好工作，参加绿丝
带志愿活动，开私家车一心一意接送考
生到考点，为高考学子加油打气。

当孩子问他为什么参加志愿活动
时，张易说：“当初咱从农村来到县城，家
里有困难时，别人都帮助咱们。每年从
乡镇、村里来县城参加高考的孩子，爸爸
唯一可以做的就是开车来回接送一下这
些考生。”就在这时孩子觉察到父亲的担
心，对父亲说：“爸爸，你做了10年的志
愿者，我为你骄傲。既然你要陪同我参
加考试，就让妈妈今年去帮助和我一样
的高考生吧。”

儿子的提议让张易十分感动，他拿
出手机打给妻子，没想到与张易一起做
过两年绿丝带志愿者的妻子也正有此
意。她对丈夫说：“你今年不能参加活
动，我系上绿丝带，代替你为绿丝带接力
续航，为参加高考的孩子保驾护航。”

夫妻同心,接力续航

考生失眠、焦虑怎么办？听听专家来支招儿

赶走压力，揣着好心态上考场

距离高考只有一天，再多掌握几个知识点已不太现实，保持正常心态上考场反
而更为重要。往年这个时候，一些考生曾经因紧张出现考前失眠，还有一些考生过
于在乎结果而发挥失常。对此，山东省戴庄医院儿童青少年心理专家建议，考生和
家长应正视压力和紧张情绪，避免过多考虑考试结果，让考生真正轻装上阵。

“从3月开始，陆续有不少高
三考生来咨询考前心理问题。随
着考试临近，考生们出现的问题
也越来越多。”据山东省戴庄医院
儿童青少年心理科主任张跃兵介
绍，不少考生的烦恼都源自于其
面临的压力，由于得不到及时疏
解，压力积累到一定程度就容易
影响到日常生活中的情绪。

家住城区的小娟是一名高三
学生，从初中开始喜欢摄影，她的
梦想便是考取华中地区某高校摄
影专业。然而，小娟的学习成绩
并不理想。随着高考的脚步越来
越近，小娟距离梦想也越来越

远。她开始变得抑郁，进而发展
为厌学，后来隔三差五就会因为
一些琐事和家长发脾气。与此同
时，小娟开始暴饮暴食，愈发增加
的体重也威胁到了身体健康。

昨日下午，小娟在家长的陪
伴下找到张跃兵，进行了考前最
后一次心理咨询。经过半小时左
右的疏压治疗，小娟神色轻松地
走出诊室。“就把它当作一次普通
的考试好了，虽然这个梦想暂时
没法实现了，但生活还得继续下
去，未来还有别的目标等着我去
完成。”小娟微笑着说。

“当机体面临压力性事件的

时候，其中常见的一种反应是攻
击或战斗，以保护自己抵御威胁，
也有人会选择逃避，从而远离即
将到来的危险。具体表现是考前
紧张、心慌、呼吸急促、出汗等。”
张跃兵告诉记者，通常情况下，考
生的目标越明确，面临的压力也
越大。从他接触的病例来看，考
前心态失衡更多发生在优等生身
上。一些考生由于太过在意考试
结果，容易患得患失，从而导致考
试过程中无法集中精力，反而忽
略了考场上最该做的事情，最后
发挥失常，与自己理想的学府失
之交臂。

烦恼源自压力，不经疏解会影响情绪

“考生面对高考，有压力甚
至出现紧张情绪并非是病态表
现，考生和家长需要正确认识这
种心态上的变化。”在张跃兵看
来，对于考生而言，考前有压力
是很正常的，适当的压力能让考
生有更好地发挥，比如考前能更
仔细地检查证件、文具是否准备
齐全，考试中能沉下心来阅读题
干、检查做完的题目。如果考生
把关注重点更多地放在波动的

情绪上，反而更容易受其左右，
影响考试状态。

“在考试前夜，考生可以睡前
泡脚、喝牛奶，提升睡眠质量。如
果发生失眠的情况，可以先暂时
清空思绪、闭目养神，即使睡不
着，也要最大限度保证精神得到
放松。”张跃兵说。

如今，距离高考只有一天，考
生更应做好自我情绪调节，以更
好的状态应对考试。“在合理的范

围内，考生可以适当地放松情绪，
比如听音乐、做运动等。此外，家
长也应该对考试抱以平常心，不
要给孩子增加过多的压力，也不
要过于关心和体贴。”对此，张跃
兵建议，家长在考试前不要过多
强调考试的重要性，考试全部结
束前不要过多询问孩子考试情
况。如果考生某科目发挥失常，
也应更多地给予鼓励和包容，以
免影响剩余科目的发挥。

失眠了先别慌，清空思绪让精神放松
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