
长沙第六中学：
3千多名师生举办减压音乐会

 6月 2日晚上8点多，长沙市第六中学

3 千多名师生在操场举办了一场校园减压音

乐会，全场师生合唱《海阔天空》，给高三

学子加油鼓劲。学校团委书记张宇老师称，

学弟学妹挥舞荧光棒，摆出星光大道。活

动中的拉歌环节将气氛推向高潮，希望高

考学子们在校园音乐会中减压释放，调整

状态，祝同学们金榜题名。

 

长沙市麓山滨江实验学校：
家长办歌舞会为孩子减压

 长沙市麓山滨江实验学校高三G2009

班的同学们收到了一份特殊礼物——全体

家长的歌舞视频祝福以及一个“笑脸桔”。

原来，麓山滨江 G2009 班的家长们想

为孩子们减压，于是，提前办了一场歌舞会，

54 位家长友情“出演”。家长代表在教室里

播放了这段视频，并为每位学生送了一个具

有象征意义的“笑脸桔”，希望大家梦想成

真。

 

衡东县第一中学：
玩趣味游戏释放压力

近日，衡东县第一中学在田径场举行“心

态放松，高考成功”高三团体辅导活动，

通过跳火柴人韵律操，做小小花园手势舞，

做萝卜蹲、成功穿越、气球大战等游戏，

帮助同学们释放压力，调整心情，轻松备考。

蓝山县第二中学：
齐声合唱励志歌曲、放飞气球

高考临近，永州市蓝山县第二中学开展

迎高考减压活动，高三学子通过高喊加油

祝福口号、齐声合唱励志歌曲、放飞气球

等方式，放松心情，释放压力，迎接高考

的到来。
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轻松赴考！湖南各中学花式解压背后爱意满满
今日女报 / 凤网记者 江昌法

又到了一年一度的高考日，今年参加湖南省统一高考的考生人数为 47.77 万，比上年增加 1.25 万人，报名人数再创新高。
作为牵动千万家庭的大事，最近几天与高考相关的话题频频登上热搜：# 男老师集体为高考生跳女团舞，# 班主任请全体考生吃

烧烤……为了给高三学子缓解焦虑，大家纷纷使出浑身解数，花式解压法在网上火爆出圈。
湖南各大中学有哪些解压方法？孩子通过何种方式缓解压力？高考前日，今日女报 / 凤网记者进行走访一探究竟。

预防化解婚姻家庭纠纷
岳阳县“和姐”获评优秀
今日女报 / 凤网通讯员 李佳

6月 6日，岳阳市婚姻家庭

纠纷预防化解暨“和姐断是非”

工作推进会召开。会议由岳阳市

妇联党组书记、主席喻飞跃主

持，市政法委常务副书记仇新

华讲话。目前，岳阳全市乡镇（街

道）、村（社区）已建成“和姐工

作室”282 个，计划到 2024 年

底覆盖全市。

会上，岳阳县获评“优秀和

姐工作室”，岳阳县妇联主席万

红娟进行了经验交流发言。近年

来，岳阳县为破解离婚率高、离

婚诉讼案件多、因离婚引发社

会问题多的现象，于 2020 年 6

月由县委政法委牵头，县妇联联

合民政、法院、司法组建了岳阳

县婚姻家庭调适服务中心，多

措并举有利促进了家庭和社会

的和谐稳定。

岳阳县采取“调适服务”“人

民调解”两位一体的架构模式，

成立婚调中心，共招募了57名

志愿者，目前参与值班婚调志愿

者 33 名，其中 22 名是专业的

婚姻家庭咨询师、心理咨询师。

三年共接待 6137 对夫妻，接受

调解 2874 对，调解成功1207 对，

调解成功率达到了42%。

岳阳县建立县、乡、村三级

“和姐工作室”，吸纳热心公益的

“群英和姐”加入到家事调解队

伍中来；与县检察院建立未成

年人保护中心，并设立家庭教育

指导服务站；与县人民法院建立

妇女儿童维权合议庭；与公安

部门联合建立反家暴投诉中心

和家暴接警站；与司法部门联

合建立妇女法律援助中心、家

暴伤情鉴定中心和乡镇婚姻家

庭纠纷调解工作站；在县民政

局建立婚姻家庭纠纷调适中心、

反家暴庇护站。切实形成了问题

联治、工作联动、矛盾联调、风

险联控的工作格局。扩充“和姐”

队伍，参与矛盾纠纷排查、关爱

留守儿童、促进家庭和睦等一系

列工作助力基层治理；不断提升

县、乡、村参与社会治理创新的

工作水平与成效。

梦想写在气球上，压力吹进气球里
周女士的儿子在长沙市第一中学参加

高考，为了让儿子安心备考，她在考点附

近订了一间高考房，“我不会给孩子压力，

也不跟他谈考试的事，他也心态好，今天

还跟我说感觉和平时考试一样。”周女士

说，“当有压力的时候，他就通过看体育

杂志、锻炼等方式来缓解。”

长沙市第一中学体育班的武佳慧，今

年在体育高考中取得了全国第四的好成

绩，对于即将到来的高考，她表现得很淡

定，睡眠质量也很好。“但我爸爸这几天

紧张到每天晚上都睡不着，刷抖音全是高

考的内容。”武佳慧告诉记者，“我们学校

心理中心组织了吹气球的减压活动，大家

把梦想写在气球上，把压力吹到气球里面，

让我感觉很减压”。

 黄英姿也是长沙市第一中学的学生，

她非常难忘 6月4日学校高三学生自发组

织的减压唱歌活动，“这是我们学校高三

学子传承下来的传统，几乎所有的高三学

生都参加了，大家在歌声中释放了压力，

这也成为了我青春最难忘的回忆”。

 雅礼中学 2011班学生家长卜女士是一

位陪读妈妈。6月6日晚 9点，她手捧一束

向日葵，安静地守望儿子自习归来，“高二

的时候，我带孩子参加国学班，他变得从

容淡定，学习也更加专注。”卜女士告诉记

者，“高三这一年，我还经常告诉孩子要做

自己情绪的主人，学会沉淀自己的内心”。

 记者还走访了长沙五个考点附近的 12

家文具店。其中有 9 家文具店都有售卖减

压产品，包括减压玩偶、捏捏乐、减压面

包等。但不少文具店老板反映，买减压产

品的大多为初中生和小学生，很少有高考

生来买。“我已经送走了十几届的一中学子，

发现考生一届比一届心态好，紧张焦虑的

反而是家长。”长沙市一中学附近的文具

店老板邹女士笑着说。

湖南各中学花式减压
长沙市南雅中学：
“治愈博物馆”和荧光夜跑

 长沙市南雅中学心理中心专职老师

卜晓娟介绍，在小说作品《纯真博物馆》

的启发下，她和团队成员们一起打造了

“治愈博物馆”。

这座博物馆镶嵌在一条学生们常常

途经的百米通道上，由“治愈时光”“治

愈长廊”“愈见未来”三部分构成。在“治

愈长廊”，高三学子可以通过音乐、手绘、

文字、涂鸦、手作等体验尽享当下的美

好；最后抵达的是“愈见未来”，“我要

考北京的大学”“愿家人平安”……高

三学子们用彩笔在白球表面书写下五颜

六色的梦。

此外，荧光夜跑也是南雅中学的一

大特色，鼓励同学们通过跑步去释放和

表达。今年高考前夕，南雅中学为高三

学子组织了专场夜跑活动，夜幕降临后，

高三学子们在操场自由慢跑，并喊出班

级口号、高考期望，高二学生们会通过

唱歌跳舞为学长学姐们预热开场、鼓劲

加油。

 

高考减压小妙招

专家：正视压力，学会积
极心理暗示和自我宣泄

“面对考试紧张、焦虑是正常的

心理反应，适度的焦虑还有助于取

得较好成绩。”中南大学湘雅二医

院中级心理治疗师汪健健告诉记者，

面对压力，考生要做好压力管理，

合理释放压力，学会改变不良的“成

瘾行为”，养成健康的“应对模式”。

“压力本身没有好坏之分，关键

在于它引发的个体反应。”汪健健说，

积极压力可以提高对环境的适应程

度，使人们表现更加出色，能够有

效地完成任务，“而消极压力不利于

身心健康，也不利于适应环境”。  

积极自我暗示：“我要积极备战

考试，发挥自己所长”“我只需做好

我该做的一切准备”“放松些 / 我已

经平静下来了”……这些正面积极

的自我对话会使我们感受更好，能

够缓解压力和焦虑。

合理宣泄：宣泄要做到不危害

他人，做到“放松”而非“放纵”，

可以通过听音乐、运动、写日记、

找同学倾诉、做深呼吸放松、吃东

西等方式宣泄。 

呼吸放松法：焦虑会影响身心

状态和思维方式，可以通过合适的

呼吸方式缓解焦虑，其中腹式呼吸

被认为是有效缓解焦虑的呼吸方式

之一。即仰卧或舒适的冥想坐姿，

将意念集中于你的腹部与你的呼吸

上，通过鼻子深吸一口气，想象着

腹部像一只气球正在充满空气，屏

住呼吸 3-5 秒，再慢慢通过口腔呼

气，重复以上过程 7-10 次。

考前默念试题：当紧张时，可以

转移注意力，通过默念试题的方法，

加强自己对试题的注意力，让注意

力从生理反应转移到做题上来。

资讯
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