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2020年高考即将来临，无论是复
学返校，还是居家自主备考，高三的孩
子们都会面临巨大的精神压力。而如
何看待压力，调节心态，成为广大考生
及家长最为迫切需要解决的难题。

做好情绪管理，寻求社会支持
有研究发现，音乐能起到类似药

物的效果，可以改善大脑的运作，呼唤
神经、镇定情绪。高考临近，高强度的
复习容易带来心理压力和负面情绪，

此时“音乐疗法”一方面可以调动更多
积极情绪缓解消极情绪，另一方面，也
可以降低压力值，起到情绪宣泄的作
用。在音乐的选择方面，舒缓柔和的
轻音乐要好于重金属风的打击乐，如
古典乐、钢琴曲、大提琴曲等，选择自
己喜欢的，让自己放松下来。

此外，与家人朋友的沟通联系在
备战高考中至关重要。随时沟通、随
时化解，无论是寻求帮助还是帮助他
人，甚至只是诉说本身都能够有助于

我们舒缓紧张的情绪。

保持劳逸结合，适当愉悦身心
情绪管理是由内而外的释放，而

排解压力更需要身心放松。从心理学
角度来看，合理安排学习时间，为孩子
留出“学有余力”之时是必要的。这种
张弛有度、劳逸结合能有效转移注意
力，缓解高度紧张的备考压力。

对于家长来说，可以利用周末的
时间给孩子放一天假，带他们爬爬山、

打打球、在河边走一走，轻松自然的空
气非常有助于缓解压力。如果疫情期
间户外活动不方便，也可以让孩子有
计划地做自己喜欢的事情。

适当的调节有助于孩子放松身
心、愉悦心情，这样才能以更为饱满的
精力投入学习，以此达到事倍功半的
效果。

科普在身边
咸宁市科协主办

高考备考“压力山大”怎么办？专家给你来支招

本报讯（记者周阳）6月4日，市
委副书记、市长王远鹤主持召开市政
府常务会议，传达学习全国“两会”精
神和习近平总书记重要讲话精神，听
取关于全市全面建成小康社会和“十
三五”规划目标2019年完成情况和
2020年预计完成情况报告。

会议强调，要认真抓好全国“两
会”精神的贯彻落实。抓好疫情常态
化防控工作，确保疫情不反弹，巩固
来之不易的防控成果。全力抓好经
济社会发展，确保全年目标任务完
成。高度重视民生工作，从细处入
手，扎实办好民生实事；特别要抓好
就业工作，千方百计扩大有效就业。
化解好各方面的矛盾，促进社会和谐
稳定。抢抓政策机遇，谋划项目，策

划项目。要主动作为，奋发有为，充
分调动干部群众的积极性、主动性和
创造性，努力抓好各项工作。

会议强调，要提高政治站位，确
保完成全面建成小康社会各项目标，
确保“十三五”规划目标圆满收官。
今年虽然疫情对经济社会发展造成
很大影响，但是全面建成小康社会的
目标没有变，中央有坚定的决心和信
心。咸宁必须按照中央的要求，对标
对表，确保如期全面建成小康社会，
确保“十三五”规划圆满收官。这是
今年全市工作的重心，各级各地要切
实扛起政治责任。要进一步明确责
任、目标和措施，绷紧思想之弦，对标
对表，合力攻坚，确保目标任务完
成。已完成任务的要巩固成绩；差距

不大的要积极赶超，困难多的要合力
攻坚、尽力完成。

会议审议了《开展全民谋项目
全域谋项目 全民抓项目 加快推进重
大项目建设的行动方案》，要求各级
各地做好项目工作。加强项目工作
是形势所需、现实所需。要提高项目
策划能力，抢抓中央支持湖北一揽子
政策机遇，抢抓中央实施积极的财政
政策机遇，谋划一批好项目、大项
目。扎实做好项目的前期工作，积极
为项目开工提供便利。

会议审议了《咸宁市建筑垃圾管
理暂行办法》《咸宁市招商引资有功人
员奖励办法》《咸宁市创建城市绿色货
运配送示范工程的实施意见》《咸宁市
安委会成员单位安全生产工作职责》。

市政府常务会议要求

对标对表完成各项目标任务

本报讯（记者 庞赟）3日，
市人力资源和社会保障局发布
了《2020年咸宁市直事业单位
公开招聘工作人员公告》。今
年，市直事业单位招聘143人，
6月8日开始报名。

根据相关要求，今年湖北高
校毕业生就业形势特别严峻，
市直事业单位中岗位条件适合
或者能够用于招聘高校毕业生
的空缺岗位，主要面向湖北省
域内高校毕业生及湖北籍高校
毕业生(包括应届高校毕业生
和择业期内未落实工作单位的
高校毕业生)招聘；其他空缺岗
位面向所有符合条件的人员
(包括省内外应届、往届高校毕
业生和其他各类社会人才)公
开招聘。

报名时间为6月8日9点至
6月12日17点，应聘人员应仔
细阅读招聘公告，每名应聘人
员只能选择一个岗位报名，同
时要如实填写有关信息，诚信
报考。6月15日 9:00至 6月
17日24:00，报考人员缴费确
认。报名成功后，报考人员于7
月20日9:00至7月24日24:
00期间，自行登录湖北人事考
试网下载并打印准考证。

笔试初步定于 7 月下旬
举行，笔试课目为《职业能力
倾向测试》和《综合应用能
力》，针对不同招聘岗位，按综
合管理类(A类)、社会科学专
技类(B类)、自然科学专技类
(C类)、中小学教师类(D类)和
医疗卫生类(E类)分类设考。
考生可登录咸宁市人力资源
和社会保障局门户网站(http:
//rsj.xianning.gov.cn)查询考
试成绩及排名。

此外，今年招考，应聘人员
应当自觉服从招聘单位和考试
举办单位的防疫工作安排，配
合做好卫生防疫工作。参加现
场招聘考试的，要出具健康码
及相关必要证明，遵守现场防
疫守则，健康码为“绿码”的才
能进场。不服从招聘单位和考
试举办单位防疫工作安排的，
取消应聘资格;故意隐瞒新冠
肺炎真实病情或病原接触史
的，依法追究相关责任。

市直单位招聘143人
6月8日起报名

6月1日上午9时许，咸安区
住房公积金中心服务大厅内，各
办事窗口井然有序。据悉，该中
心全面落实复工复产政策，进一
步优化营商环境，保障居民住房
贷款，办事零跑腿，开通绿色通
道，落实住房公积金优惠政策。
截至目前，咸安区已为 4 家企业
的 261 人缓缴住房公 307600 元，
为2家企业的121人降缴住房公
积金72984元。

（记者 毛亚轩 通讯员 刘亿）

优化营商环境
助力复工复产

本报讯（记者 郭蓉）6月 1日，咸
宁第三届“置境·贺胜府”大型包
粽公益大赛开始接受报名后，得到
了市民的热烈响应，短时间内第一
场分赛的名额便全满。3日，已连
续两年参加包粽大赛的“香城粽
王”之一唐秀兰婆婆，在朋友圈看
到本届包粽大赛的消息后，第一时
间致电报名热线，今年将再度以

“粽”会友。
咸宁第三届“置境·贺胜府”大

型包粽公益大赛由市市场监督管
理局、市文化和旅游局、市民政局、
市商务局共同主办，由香城都市报
社承办，咸宁万达广场、居然之家

咸宁店、中百仓储、咸宁辛勤医院、
温泉街道办事处、浮山街道办事
处、永安街道办事处、温泉、咸安各
社区、咸宁好巧嫂流动酒店、咸宁
市奥菲特健身会所、毛铺酒业、梦
洁家纺、咸宁开泰酒业有限公司等
协办，并由置境·贺胜府独家冠名
赞助。

包粽大赛报名开启后，不少“熟
面孔”出现在选手名单里，今年70
岁的唐秀兰婆婆就是其中之一。
2018年和2019年，唐婆婆代表咸安
区浮山街道办事处青龙社区参加了
前两届包粽比赛，被评为“十大粽
王”之一。6月3日，唐婆婆在微信

朋友圈里看到本届包粽大赛的信息
后，马上拨打热线电话报了名，她
说：“这个活动是传承民族文化，我
们应该积极参加。”

目前，包粽公益大赛报名仍在继
续。为便于想一展身手的市民参与，
本报已开通微信报名通道。市民可
搜索本报微信公众号“香城都市报”，
然后点击“包粽大赛”链接即可进入
报名页面。

此外，市民还可到置境·贺胜府
营销中心和置境·贺胜府城市展厅报
名，或拨打本报活动热线报名。包粽
大赛报名及志愿送粽爱心热线：
13797805183。

咸宁第三届“置境·贺胜府”大型包粽公益大赛应者如云

传承民族文化，七旬“粽王”义不容辞


