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重庆市江北区规划和自然资源局
关于确定违法建筑当事人的公告

渝江北规资违建公﹝2023﹞001号
经查，位于江北区铁山坪街道胜利村柏林社与渝

北区交界处的三层砖混房屋，未办理用地许可，根据
《重庆市查处违法建筑若干规定》第二条的规定，属于
违法建筑。

本机关工作人员已多次前往现场调查，并走访辖
区村社干部、群众，均无法确认违法建设当事人。现
发布公告，公告时间为十日，请修建该违法建筑的当
事人在2023年6月3日前，持有效证件及相关材料到
本机关进行登记确认并接受处理。根据《重庆市城乡
规划条例》第九十四条第三款和《重庆市查处违法建
筑若干规定》第十四条的规定，逾期未登记确认并接
受处理，我局将依法提请重庆市江北区人民政府责成铁
山坪街道办事处对该违法建筑实施强制拆除（回填）。

特此公告
联 系 人：李程 联系电话：023-67706180
联系地址：重庆市江北区北城天街22号
重庆市江北区规划和自然资源局 2023年5月23日

建筑主体照片：

◆遗失李登宇、卢娟之女李声蕊2011年2月28日在重庆市丰都
县中山医院出生的《出生医学证明》编号K500361096声明作废◆遗失潼南区桂林街道居民罗雪梅2019.08.23，在该区
人民医院所出生之子唐易辰岀生医学证明，声明作废。◆遗失重庆博晟达建材有限公司公章
编号5001018132693声明作废◆遗失重庆坤呈房地产开发有限公司公章编号
5002257014445财务专专用章编号500225701
4446合同专用章编号5002257002254作废◆遗失重庆市北碚区金刀峡镇人民政府食品经营许
可证副本，许可证号JY35001090060313声明作废◆遗失徐梓芩.女.2008年6月6日出生证号509999999作废◆沙坪坝区烤验人生烧烤店遗失食品经营许可
证副本，证号：JY25001061090238,声明作废◆徐杰遗失重庆工贸实业（集团）有限责任公司开具
的收据一份，编号20081406，金额450元，声明作废。◆重庆市东家房地产顾问有限公司（纳税人识别号：
91500106768852737Q）遗失公章一枚，声明作废。◆遗失吴娅楠出生医学证明，编号R500376672作废◆遗失蒋欣颖出生医学证明，编号K500308971作废◆遗失王浩然出生医学证明，编号K500308929作废◆遗失重庆市大足区高川轮胎经营部在重庆农村商业银行股份有
限公司大足支行城西分理处开户许可证J6530035545601作废◆遗失潼南区小强小炒店食品经营许可证副本
（编号92500223MA5YXDDC34）声明作废◆重庆市黔江区宾进客栈遗失公章一
枚,号码:5002391027208,声明作废。

比选公告 重庆巴驿公共交通站场管理有限公司就云篆
山水站场、腾黄路站场员工休息室改造项目进行比选。
欢迎各单位前来报名参加，报名截止时间2023年6月1
日17:00时，报名地址：重庆市渝北区红锦大道1号理想
大厦A栋2406工程保障部 联系电话：023-60333997

重庆市碚区麻柳河三圣镇是平村段
水毁修复工程劳务单位比选公告
重庆市北碚区麻柳河三圣镇是平村段水毁修复

工程，主要建设内容为:工程主要建设内容为水毁河
堤挡墙 79.4m，河道清淤疏浚 300m,河道清障
1000m。根据中华人民共和国国家发展和改革委员
会令第16号《必须招标的工程项目规定》，单项合同
估算价在400万元人民币以下，不需公开招投标，拟
采取竞争性比选确定重庆市北碚区麻柳河三圣镇是
平村段水毁修复工程劳务单位。投标相关资料请各
投标人在招标人（重庆市碚江水务有限公司）重庆市
北碚区金龙湖工业园区天之龙模具厂3楼领取，招标
文件购买领取时限：2023年5月29日至2023年5月
31日。比选文件的递交时间:2023年6月1日9时
30分至2023年6月1日10时00分（北京时间），逾期
不予接收。比选开标时间：2023年6月1日10时00
分（北京时间），开标地点重庆市北碚区金龙湖工业园
区天之龙模具厂3楼，重庆市碚江水务有限公司。

联系人：张老师，联系电话：023-68868738。

重庆市碚区麻柳河三圣镇是平村段
水毁修复工程材料供货单位比选公告

重庆市北碚区麻柳河三圣镇是平村段水毁修复
工程，主要建设内容为:工程主要建设内容为水毁河
堤挡墙 79.4m，河道清淤疏浚 300m,河道清障
1000m。根据中华人民共和国国家发展和改革委员
会令第16号《必须招标的工程项目规定》，单项合同
估算价在400万元人民币以下，不需公开招投标，拟
采取竞争性比选确定重庆市北碚区麻柳河三圣镇是
平村段水毁修复工程材料供货单位。投标相关资料
请各投标人在招标人（重庆市碚江水务有限公司）重
庆市北碚区金龙湖工业园区天之龙模具厂3楼领取，
招标文件购买领取时限：2023年5月29日至2023年
5月31日。比选文件的递交时间:2023年6月1日 9
时00分至2023年6月1日9时30分（北京时间），逾
期不予接收。比选开标时间：2023年6月1日9时30
分（北京时间），开标地点重庆市北碚区金龙湖工业园
区天之龙模具厂3楼，重庆市碚江水务有限公司。

联系人：张老师，联系电话：023-68868738。

通知 重庆南部公共交通有限公司九龙坡分公司员工高非
（1991.12），因你个人原因，于2023年5月4日至今，未在
我分公司报到上班，现书面通知2023年6月6日下班前
回分公司报到，如逾期未归，将按公司相关规定（旷工）进
行处理。 重庆南部公共交通有限公司2023年5月29日

荣昌高新区园区道路灯杆广告位经营权出让拍卖公告
受委托，本公司依照《拍卖法》及相关法律、法

规定于2023年6月6日10:00在荣昌区公共资源
交易中心对以下标的进行公开拍卖：荣昌高新区园
区道路灯杆广告位经营权，年限20年，参考价：
2.311115亿元。本次经营权范围 ：位于重庆荣昌高
新区三个组团建设道路约 79331.15 米，路灯约
4105盏。其中，板桥园道路约50056.52米，路灯约
2600盏；广富园道路约24395.61米，路灯约1336
盏；荣隆园道路约4879.02米，路灯约169盏。

自公告之日起至6月5日17点前进行报名与
展示，竞买人应在6月5日17点前将100万元保证
金缴纳至本公司指定账户并于6月6日9:00-10:
00在拍卖会现场凭有效证件，审核通过后，办理完
竞买登记后，方取得拍卖资格。

特别提示：标的以实际现状、数量进行拍卖和
移交，如有差异不影响本次拍卖效力，成交价款、拍
卖佣金及其他费用不予调整，买受人不得以此为由
拒不履行拍卖义务和退货、毁约。本公司与委托人
不承担标的的瑕疵保证，其余未尽事宜按照本场拍
卖会《竞买须知》执行。

联系方式：苏先生4001609881、13389609381
重庆恒升拍卖有限公司 2023年5月30日

黎明保险经纪谭久润，执业证26964050
000080062021001478黎明保险经纪谭
久润服务协议VIPLMFW000613788X，
VIPLMFW000613888X，VIPLMFW00
1345688X不慎遗失，声明作废。

映湖十里二期AB区商品房
交付通知

尊敬的映湖十里业主：您好！
您所购买的映湖十里二期AB区经相关

部门验收合格已具备交房条件，现特向您发出
商品房交付使用通知，如您符合合同约定的接
房条件，请您于2023年5月30日至2023年5
月31日9:00-17:00期间莅临项目现场办理
房屋交付使用手续，感谢您的支持与配合。

重庆市北碚区远瀚科技城开发有限公司
2023年5月30日

食品原材料供应商采购
（2023-JL05-F1401）招标信息

我校现就食品原材料供应商采购(2023-
JL05-F1401)项目进行国内公开招标，采购资金
已全部落实，欢迎符合条件的供应商参加投标。
如需参加报名，详见军队采购网 www.plap.cn)
发布的招标公告内容。本项目报名时间为2023
年5月23日~2023年5月30日（节假日除外）。

注销公告：经重庆市丰都县逾轮职业技能培训学校有限责任
公司(人社民350023040000019) 研究决定，本职业技能培训
学校拟将注销。根据《民办非企业单位登记管理暂行条例》及
其有关规定，须登报予以公告，请相关债权人在登报之日起45
日内，到本职业技能培训学校办理债务清偿手续。特此公告。

工伤认定公告
重庆市拓金建设集团有限公司：周怀光于2023年3
月17日向我局提交在你单位工作时受伤的工伤认
定申请。我局经调查核实后，依法作出《认定工伤决
定书》（武隆人社伤险认字﹝2023﹞123号）。因向你
单位邮寄送达被退回，该《认定工伤决定书》，现向你
单位公告送达。本公告自登报之日起30日，即视为
送达。如你单位对本决定不服，可在收到本决定书
之日起6个月内向南川区人民法院提起行政诉讼，
或者60日内向武隆区人民政府申请行政复议。
重庆市武隆区人力资源和社会保障局2023年5月29日

浮尸辨认通告
长江流域男尸4037#1.66米，约30岁，白色短
袖，黑色长裤，黑色休闲鞋；长江流域男尸
3069#1.70米，40-50岁，黑色短袖T恤（右胸
有八一军旗标志），黑色长裤，黑色皮鞋；长江
流域男尸4038#1.68米，40-50岁，白底蓝条
格子衬衫，黑色休闲长裤，白色运动鞋，脖子
戴黑绳金属吊坠，左手中指戴金色金属戒指；
长江流域女尸4039#1.55米，约20-30岁，白
底蓝条格子短袖T恤，蓝色牛仔裤；长江流域
男尸3067#1.63米，50岁以上，黑色卫衣，黑
色长裤，军绿色胶鞋；长江流域女尸3068#1.4
米，15-20岁，米白色长袖外套，黑色碎花裙，
黑色休闲皮鞋，请家属七日内前来认领。

长航公安局重庆分局电话：63770249

公 告
重庆南部公共交通有限公司将进行维修厂环保治
理设备耗材采购竞争性比选，估算总投资22万元，
合同期1年。请具有相应资质并有意参与的单位，
在2023年6月2日16:30前提供营业执照、相应资
质及法人委托书等原件，并提供盖鲜章复印件领
取采购文件。联 系 人：唐老师；联系电话：023-
62550068 报名地址：重庆市巴南区汇南一路6号

刘万能遗失渝中区房屋建设开发公司的
租约证，编号：第0744号，声明作废。
刘德明遗失重庆市渝中区南区路95号3 -
1号租约证，编号320260301声明作废。

减资公告：经重庆春耕动力机械有限公司（统一社
会信用代码915000006889367111）股东会决定，
现将注册资本从1200万元整减至10万元整。根
据《公司法》规定在登报之日起45天内，请相关债
权债务人到本公司办理相关事宜。特此公告

遗失声明：重庆桐君阁林平八十六店大药房，原名称为桐
君阁大药房沙坪坝区林平八十六店，原开户许可证编号：
J6530042158102，目前遗失原名称账户桐君阁大药房沙
坪坝区林平八十六店公章和财务章，公章编号为5001065
003865 ，财务专用章编号5001065003866声明作废。

声明
重庆权瑞钢结构有限公司綦江分公司（以下简称“我
司”）近日发现有人未经授权私刻我司印章，并利用私
刻印章对外承接工程并签订了施工合同。现我司郑重
声明:我司从未授权过任何人刻制我司印章、签订合
同，若有人利用私刻印章实施之行为均属假冒，概与我
司无关。望广大群众提高警惕，谨防诈骗。特此声明！

解除债权转让协议的通知书
致：重庆市雪屿实业（集团）有限公司、

重庆英郎房地产开发有限公司
重庆互邦实业（集团）有限公司（以下简称“我司”）曾

于2019年9月30日将基于《借款协议书》、《欠款确认书》、
《延期还款协议》《保证合同》（详见附件）对你方所享有的
所有的权利（包括但不限于借款本金及利息等）转让给重
庆市宇煌机械设备安装有限公司。截至本通知书发出之
前，你方未向重庆市宇煌机械设备安装有限公司履行债务。

现经我司和重庆市宇煌机械设备安装有限公司协商
一致解除债权转让关系，原债权仍然由我司享有，请你方
将前述债务本息及其他费用全部支付给我司，你方不得向
重庆市宇煌机械设备安装有限公司清偿。

特此通知！
通知人1（盖章）：重庆互邦实业（集团）有限公司
通知人2（盖章）：重庆市宇煌机械设备安装有限公司
时间：2023年5月30日

债务本金详见原《债权转让协议》第2.5条。具体如下：
1.2013年4月28日《借款协议书》对应的1000万元及利息；
2.2014年7月29日《借款合同》对应的500万元及利息；
3.2015年1月30日《借款合同》对应的300万元及利息；
4.2015年6月16日《借款协议书》对应的3400万元及利息；
5.2015年12月4日三份《欠款确认书》对应的合计800万元
及利息。

融创隐溪晓院项目交房公告
尊敬的融创隐溪晓院业主：

由我司开发建设的渝北区两路组团S分区S38-
4地块（隐溪晓院）1#楼至6#楼（以上编号为公安编
号）已具备交房条件，兹定于2023年5月30日起正
式交房，现将办理交房手续有关事项公告如下：

一、交房地点：融创隐溪晓院销售中心；
二、集中交房办理时间：2023年 5月 30日－

2023年5月31日，每天接房工作时间：9:00-17:00;
三、商品房交付时业主需携带以下原件资料：业

主本人身份证；购房合同；购房缴费票据；若业主本人
不能亲临现场办理接房手续，可委托他人办理，受托
人除带齐上述资料外，还必须出具经公证机关公证的
业主书面授权委托书、受托人身份证原件、复印件。

若产权人为未成年，需备齐监护人身份证原件，
监护人及产权人的户口所有页，婚姻证明原件。

特此公告！
重庆璟璟富房地产开发有限公司

2023年5月30日

◆遗失重庆市达步镏通讯设备有限公司在中国移动通信集团
重庆有限公司开具的0028608收据，金额10000元，声明作废◆遗失重庆美的家装饰工程集团有限公司设计协议美1730、
保价合同美B0099、施工合同美S0055（各2份)声明作废。◆遗失罗加贝食品经营许可证正本JY25001030067441作废◆遗失周娟营业执照正副本92500112MA60G7X719作废◆遗失甘润出生医学证明，编号L500300788作废◆遗失秦成林营业执照正副本92500106MA5YKYLD94作废◆遗失北碚区又来一家生活超市烟草专卖
零售许可证正副本500109122449作废◆遗失渝中区康香园食品经营部食品经营
许可证正副本JY15001030089792作废◆遗失渝北区江楠餐厅营业执照正副本统一社
会信用代码92500112MA60UQ651L作废◆遗失万州区范记铜锅涮羊肉餐馆食品经
营许可证正副本JY25001010202661作废◆遗失巨琪大药房重庆丰都县龙孔华碧药店
药品经营许可证副本渝CB0280135作废◆遗失重庆市綦江区公信建材有限公司财
务专用章一枚，编号5002222013284作废◆遗失张宁铃之子林秋岑，于2017年11月07日在江津区
油溪镇中心卫生院出生的出生医学证明R500268129作废◆重庆权瑞钢结构有限公司綦江分公司遗失公章
备案回执单（编号5002222087108），声明作废。◆四川汇友建设工程有限公司重庆分公司遗失公
章备案回执单（编号5001071046559），声明作废。◆李果遗失警官证，警号105159声明作废

◆遗失穆希、唐聪之子唐逸霖于2014年1
月18日在华西妇科医院出生的《出生医
学证明》，编号050004527，声明作废。◆黄麒身份证452731199002241246于2023年5月26日遗
失，自见报日起不承担被人冒用引发的法律责任，特此声明
遗失重庆信科设计有限公司（税号915000007
093294879）开具给中国铁塔股份有限公司重
庆市分公司（税号91500000305266221M）
的增值税专用发票（抵扣联和发票联）2份，
发 票 代 码 ：5000192130，发 票 号 码 ：
05154439，价税合计：6675.06。发票号码：
05154514，价税合计：68132.69。特此声明

重庆市大渡口区劳动人事争议仲裁委员会公告
林宇涵：本委受理你与重庆阳强网络科技有限公司
解除劳动关系经济补偿、计时计件工资劳动争议一
案，现已审理终结。因直接送达及邮寄送达未果，依
照《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条规定向你
公告送达渡区劳人仲案字〔2023〕第202号仲裁裁决
书。自公告之起六十日内到本委领取仲裁裁决书
（地址：重庆市大渡口区松青路72号人力资源和社
会保障局（阳光花园二期）305室），逾期视为送达。
如不服本裁决，可在公告期满后十五日内到劳动合
同履行地或用人单位所在地基层人民法院起诉，逾
期未起诉的，本裁决书发生法律效力。
重庆市大渡口区劳动人事争议仲裁委员会2023年5月30日

轩勃公司渝D19825营运证500110092436遗失作废。
尚亿公司渝D07895运输证500110089638遗失作废。
恒帅公司渝DY5758运输证500110133334遗失作废。
重庆建合公司渝BR0069号 500110140325，渝BU6760
号500110101540，渝BJ7112号500110034651运输证
遗失作废。普浩公司渝D12975营运证500115062811
遗失作废。重庆车如意公司渝D15677号500110087
898，渝D70132号 500110134730，渝D39688号 5001
10087975运输证遗失作废。重庆锦佳公司渝A90621
号500110118128，渝BQ9796号500110061980运
输证注销。重庆好运到公司渝DG6526营运证遗失。
遗失刘跃均道路许可证500115005930声明作废。

公告
成都建勋劳务有限责任公司：本委作出关于你单位职工
余万利的北碚劳初鉴字〔2023〕329号《初次鉴定结论
书》，鉴定结论为：伤残玖级，无生活自理障碍。对本次
鉴定结论不服的，可以自送达之日起15日内向重庆市
劳动能力鉴定委员会申请再次鉴定。因其他方式无法
向你单位送达，现依法公告送达，自公告发布之日起经
过30日视为送达。 重庆市北碚区劳动能力鉴定委员会

公 告
重庆云辉建筑劳务有限公司：本委作出关于你单位职工
肖义生的北碚劳初鉴字〔2023〕295号《初次鉴定结论
书》，鉴定结论为：伤残捌级，无生活自理障碍。对本次
鉴定结论不服的，可以自送达之日起15日内向重庆市
劳动能力鉴定委员会申请再次鉴定。因其他方式无法
向你单位送达，现依法公告送达，自公告发布之日起经
过30日视为送达。 重庆市北碚区劳动能力鉴定委员会

湖南省第一工程有限公司大墙院小区
配套基础设施项目（一期）项目经理部
行政章，编码为：43010210136824，
因该印章工程名称错误，现声明作废。

重庆 证件遗失/票据挂失/环评公示/劳动仲裁/法院公告/招标拍卖/ 各类
各地 注销减资/公告声明/题花广告/出售转让/商业广告…… 登报

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440

微信
同号

◆遗失巴南区庄艳丽餐饮店食品经营许
可证正副本JY15001130087218作废

◆中国共产主义青年团重庆市九龙坡区铜
罐驿镇委员会遗失公章一枚，声明作废。

◆遗失秀山县起源广告传媒经营部公
章编码：5002411063947声明作废

本人李天伦于2023年5月28日不慎遗
失身份证，证号510224195511022514，
自丢失之日起不承担被人冒用而引发的
一切法律责任，特此声明。

即将奔赴高考考场
谁知身体出现问题

“想好好学习，但行动上做不到，感到无力和失落。”“心情紧张，突然感到
什么都不会了，自己的自信心下降。”“时常会后悔为何当初没有努力。”……
近日，有多名即将奔赴高考考场的淮安考生到淮安市第三人民医院儿童心理
科就诊，向心理医生诉说着他们内心的焦虑，18岁的黄同学就是其中一名。

平日学习成绩还不错的黄同学，在8个月前因学习压力大出现心情不好，
闷闷不乐，有时会崩溃大哭，上课注意力不集中、容易走神，记忆力减退，记不
住知识点。有时会莫名烦躁、胡思乱想，晚上入睡困难，半夜经常醒来，醒后
难以入睡。起初，黄同学和父母都未重视，没有及时到医院检查及治疗，此
后的时间里，黄同学的病情逐渐加重。

3个月前，黄同学开始出现轻生的想法，觉得人生没有意义，多次做
出自伤的行为，并且常常感觉到心慌胸闷、全身发抖、手脚心出汗，无法
正常学习和生活。更为严重的是，在前不久学校组织的一次模拟考中，
黄同学坐在考场内突然剧烈呕吐，双手发抖无法写字，最后不得已中
断了考试。

很害怕高考考砸
考生患上抑郁症

5月初，黄同学的父母带着他来到淮安市第三人民医院儿
童心理科就诊。心理科副主任医师李君通过与患者及其父母
交流后得知，黄同学从小便是心理极度敏感的孩子，比较在
意他人的感受和看法。一直以来，黄同学学习勤奋刻苦，成
绩也处于班级上游，但自我要求较高，越临近高考，情绪越
发紧张。黄同学焦虑地说道：“我很害怕高考考砸了，这
样很对不起父母多年来对我的养育之恩。”通过反复追问
病史及各项检查，李君副主任初步诊断黄同学为抑郁
症，并收治入院治疗。

李君副主任介绍，黄同学的病情主要是由过分的
自我焦虑和敏感心理引起的，面对人生重要考试之一
的高考，孩子希望考取优异的成绩来报答父母。然而，
薄弱的自我调节能力却让黄同学未能将此转化为学
习的动力，反而成为学习道路上背负的沉重枷锁，导
致心情低落烦躁，成绩也一路下降。考试名次越来
越低，让黄同学越发感到自己无用，愧对父母和家
人，如此的“恶性循环”使得少年最后的心理防线崩
塌，最终变得重度抑郁。

住院期间，李君副主任及医疗团队根据黄同
学的病情及各项检查结果制定了以药物治疗为
基础，联合经颅磁刺激治疗和心理治疗的专业
治疗方案。经过两周的住院治疗，黄同学的病
情得到了很大的缓解，情绪也有所改善。

高考在即，适度紧张可带来积极作用

怎样应对考前焦虑
心理医生教你破解

高考在即，考生已经进入最后的备考阶段。有一
项调查表明，大概70%~80%的考生会在考前几天以
及考试期间感到焦虑，不论学习好、学习差，不论准备

得充不充分，都会有不同程度的焦虑。专家表示这是正常现象，
无论是考生和家长都不必惊慌。其实，在考前和考试期间，保持
适当的紧张和焦虑感，反而会刺激思维和大脑的活跃，有利于发
挥出最好水平。但如果有些考生焦虑反应过度了，表现为烦躁、
易怒、失眠、食欲不振、注意力不集中，甚至有的出现心慌、头晕、
恶心呕吐等现象，这就需要迅速做出调整了。

如何应对“考前焦虑”？心理专家分享了几个能有效缓解高
考焦虑的方法，大家可以参考一下。

每年高考前夕，像黄同学这样的病例其
实不少，这多是考前焦虑引起的。面对高考
这样的挑战，淮安市第三人民医院儿童心理
科副主任医师李君总结了一下心理调节方
法，供学生与家长参考。

■考生看过来
1.接纳自己的紧张和焦虑

适度的紧张和焦虑有助于保持大脑的
兴奋状态，提高注意力的集中程度，使思维
能力高速运转。所以，面对紧张不要害怕，
更不要产生强烈的抗拒情绪，接受自己的紧
张，告诉自己这种情绪是正常的，进而发现
适度紧张带来的积极作用。

2.给自己“创造”释压的条件

紧张烦躁时做一些让自己放松的事情，
每个人放松的方式不同，但总有适合你的，
比如听听音乐、跑个步、跳个健身操或者闭
目养神……放松是“对抗”紧张的好办法。

3.日常生活，调整心理节奏

心理因素更像是一个很微妙的系统，与
实际学习一直处于一个动态的平衡。集中
注意力做好手头的事情，因为你积累的不仅
是知识还有点点滴滴的自信，按部就班地学
习和生活节奏会让你感到踏实和满足。

4.保留爱好，保持交流

很多同学越临近考试越觉得时间不够，
其实能够安排好自己的时间，保留一些爱好
空间可以缓解焦虑情绪；另外，保持和同伴
的交流与沟通，这对彼此都是很重要的心理
支持，交流沟通可以是学业上的，也可以是
生活上的。

5.保证睡眠

每天要保证７到８小时的睡眠时间，晚
上１０点钟前就睡觉。如果一时无法入睡，
可躺在床上先不要闭眼，什么都不要去想，
等情绪放松后，才自然地闭上眼睛。

6.充分复习

过分焦虑主要因为复习准备不充分，所以
考前一定要全面、充分地进行功课复习。具体
来说，要根据自己各科的基础和学习现状，有
策略地复习；并认清自己的学习风格，不要盲
目与他人比较，找出适合自己的复习计划。

■家长看过来
1.不说伤孩子自尊的话

比如“我看你没戏”“我看你考不上”“以
前不努力，现在有什么用”“早干嘛去了”等
等，这些都会给孩子造成消极的心理波动。

2.读懂孩子的心理需求

有些孩子可能会旁敲侧击用各种理由
逃避复习，这个时候与其强迫孩子看书，不
如顺着孩子的意思放任孩子休息一下，让孩
子暂时脱离高压的束缚。

3.用平等的身份与孩子交谈

忘记自己的“经验”，不要总用“过来人”
的口吻对孩子说教，才能让孩子感到自在，
愿意沟通。

4.做孩子的顾问，学会提建议

关于孩子的未来，家长只能是提供建
议，而孩子才是决策人，尊重他的喜好和他
对未来的选择，平静地提出自己的观点以供
孩子参考，而不要一味地强迫孩子按照自己
的想法努力。

5.让孩子有自己的空间

家长不要人盯人，这是很痛苦的事情。
孩子在房间复习，不要一会查岗，一会递水，
给孩子空间感是尊重的表现。

6.沟通不畅时用书面交流

当与孩子在语言上产生矛盾了，不妨用
纸笔和短信等方式进行文字沟通，这样或许
会产生比较好的效果。 据扬子晚报

这份应考秘籍
考生和家长都看过来


