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! ! ! ! !"#$年初，龚志荣被选举为甘肃省
定西市临洮县太石镇三益村村委会主任。
他带着账户上超过 #!%" 万元的存款赴
任。为村里打井、修蓄水池、铺设管道，绿
化荒山、买树苗、雇人种树，投资养羊场、

养鸡场、温室大棚，甚至自掏腰包带 &%多
位村民到西安考察现代农业……
三年时间过去了，龚志荣不但把所有

存款花完，还贷款 &%%多万元。“帮助大家
脱贫，并不是每户给 '万元钱就行的事，
而是要帮助他们打造村级产业，帮助他们
稳定增收，这远没有想象中的那么简单。”
龚志荣说。

“千万富翁”的选择与困惑
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! ! ! !中高考在即，万千考生练兵千
日，心理状态成为决定考试成败的
重要因素。记者从 #!)''上海青春
在线青少年公共服务中心获悉，由
于今年是“新高考”第一年，考生经
历了 )门自选科目的学业等级考以
及外语第一次考试，因此，在 *月的
语数外“决战”前，一些未考出理想
成绩的考生已然产生挫败感，致电
+!)''寻求帮助。
如何以最好状态为两周后的冲

刺助力？即日起，+!)''上海青春在
线青少年公共服务中心开通“轻松
备考阳光行动”专线，由 )""余名资
深心理咨询师、营养师等组成专家

咨询团，每天 ,时至 +-时，倾听学
生和家长心声。

+!)''咨询师、同济大学附属
七一中学心理教师金小燕坦言，除
了高考考生，初三考生同样容易产
生考前挫败感。一些同学二模考失
利，也有些同学在刚结束的“提前招
生录取”面试中和理想的学校失之
交臂，只剩下“裸考”的机会。

金小燕提醒，家长需要帮助孩子
认识到，这是一个独立单一的事件，
并不暗示着全部的生活都大错特错
了，切忌把未来人生和考试捆绑。
敬业中学心理教师姚项哲惠认

为，当得知既有成绩不尽如人意时，
考生可以按照以下三个步骤进行自
我调节。首先是接纳负面情绪，允许
自己在一定的时间内难过。其次，要

学会“认识”自己的情绪，想想看，情
绪想对自己“说”什么，在前一段时
间自己是在哪一方面存在不足，是
学习状态不好还是学习态度产生了
偏差？最后，要学会疏解。用笔写下
来是种不错的方式，在记录的过程
中，也是一种情绪的抒泄；或者换一
个环境备考，在新的环境中让自己
平静下来。

大考前夕，金小燕老师推荐，好
好睡一觉、听音乐、买东西、运动、大
吃一顿、看看搞笑片、画画、做手工、
写日记等，这些小事，或多或少能帮
助考生减压。而适度运动、通过腹式
呼吸放松肌肉、跟着网络流传的视
频做一做“手指曼波”，则能更有效
缓解情绪，考生不妨一试。
本报记者 陆梓华 实习生 周永媛

!!!详见第 '版!要闻

韩正在复旦大学作形势政策报告并对青年学生提出殷切希望
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