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2020年是全面建成小康社

会和“十三五”规划的收官之年，

为全方位、多角度、深层次展示广

东全面建成小康社会的伟大实

践、巨大成就和成功经验，“学习

强国”广东学习平台于7月1日起

举办“走向我们的小康生活”征

文、摄影、微视频大赛，现面向全

省社会各界广泛征集参赛作品。

一、大赛主题
“走向我们的小康生活”

二、征集时间
2020年7月1日—9月30

日，具体截止时间为9月30日中

午12:00，以投稿时间为准。

三、征集内容
大赛主题为“走向我们的小

康生活”。

征集作品分文章、照片、微视

频三大类，内容主要聚焦：

1.人民群众日常生活的显著

变化。从衣、食、住、行等方面，生

动展示人民群众富足、高雅、和

美、时尚、绿色的小康生活场景，

生动展现全面建成小康社会给人

们生产生活带来看得见、摸得着

的好处实惠，形象反映千万家庭、

亿万群众触手可及的幸福。

2.各行各业实干拼搏的奋斗

故事。重点讲好广大基层干部群

众对标全面建成小康社会任务、

投身脱贫攻坚和乡村振兴的奋斗

精神和感人事迹，生动展示一鼓

作气、顽强作战、不获全胜决不收

兵的昂扬士气。

3.全面建成小康社会的美好

图景。充分展示人民群众实实在

在的获得感幸福感安全感，引导

人们理解全面建成小康社会的重

大意义，思考和认识背后体现的

制度优势，唱响共产党好、社会主

义好、改革开放好。

四、作品要求
1. 征文类：以纪实性散文为

主，文笔流畅，故事生动，感染力

强，可配备1－2张相关图片（需

注明图片来源，配备简要说明），

不超过2000字。

2. 摄影类：单幅、组照均可

（组照4－8幅），每组组照按一件

作品算，格式为 JPG。每件作品

需配备完整标题，作品中的每张

图片均需注明拍摄时间、地点和

简要创作说明。

3. 微视频类：表现形式不

限，剧情短片、纪录片、动画片、沙

画等均可；分辨率为1920*1080

像素，画质清晰，画面饱满流畅；

格式为mp4或mpg，文件大小原

则上不超过1G，时长原则上控制

在3分钟以内；配备15字内、精炼

平实的标题和100字内的文字说

明。

五、投稿方式
1.方式一：通过PC端投稿。

点击链接（http://e- activity.

itouchtv.cn/），打开“走向我们

的小康生活”大赛征集活动页面，

按提示操作在线提交作品。

2. 方式二：通过APP端投

稿。扫描二维码（见文末二维

码），进入“走向我们的小康生活”

大赛征集活动页面，按提示操作

在线提交作品。

3. 方式三：通过“学习强国”

供稿系统投稿。广州学习平台、

深圳学习平台、广东学习平台各

通讯站征集的摄影作品、微视频

作品，通过“学习强国”供稿系统

报送。

特别提醒：参赛作品不可重

复报送，也不可多渠道投稿，一经

发现，取消该作品的参评资格。

六、参赛须知
1. 所有参赛作品反映的内

容必须是在广东省内和广东省对

口支援地区发生的，其他地方发

生的不在本次大赛范围之内。

2. 参赛作品必须主题鲜明，

导向正确，健康向上。新闻纪实

类题材必须内容真实、准确。

3. 投稿者应对参赛作品拥

有完整的著作权，保证所投送作

品不侵犯第三人的包括著作权、

肖像权、名誉权、隐私权等在内的

合法权益。

4. 经审核入围作品的版权

归大赛主办方所有，大赛主办方

有权对入围作品公开发表、结集

出版、播出推送和展览展示等。

5. 参赛作品需写明作者姓

名、所在单位、联系方式等信息，

信息不全、不准的取消参评资格。

6. 以个人身份参赛，每类作

品投稿不超过3件。

7. 所有参赛作品应精炼干

净，不得植入商业广告，微视频作

品不得有不相干的片头片尾，否

则取消参评资格。

8. 大赛边征集、边审核，审

核入围作品在“学习强国”广东学

习平台“小康大赛”专栏展示，并

择优向“学习强国”学习平台推

荐。

参赛者可下载注册“学习强

国”APP，登录广东学习平台“小

康大赛”专栏即时查询。

9.此次大赛不收取报名费、

参评费等任何费用。

七、奖项评选
1. 本次大赛征文、摄影和微

视频三大类作品，各设一等奖20
名、二等奖30名、三等奖100名。

2.“学习强国”广东学习平

台将组织专家组成评审委员会，

对审核入围作品进行公平、公正

评选。

3. 入围作品在广东学习平

台上的阅读量和点赞量，为评选

的重要依据。

咨询电话：

020—87195384

15521378639

本次大赛最终解释权，归活

动主办方所有。

“学习强国”广东学习平台

2020年6月29日

“走向我们的小康生活”
征文、摄影、微视频大赛征集启事

南海多所高中名校长、名师为高三学子支招

保持良好健康状态就是加分项

高考即将到来，关键

时期，高三考生该如何保

持身体和心理健康，以良

好的状态面对大考，为自

己“加分”？7月3日，石

门中学、南海中学、九江

中学等南海多所高中名

校长、名师为广大考生支

招，鼓劲加油。石门中学

副校长聂辉提醒说，面对

高考，良好的健康状态就

是“加分项”。
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调节情绪乐观应考

即将步入考场，高三考

生该怎样调整好内心，迎接人

生第一个重大考验？南海中

学高三副级长叶汉中老师认

为，考生首先需要降低期望

值。临考前的预期目标不应

该是某个名牌大学，而是在参

照自己的现有水平后，对自己

每个学科有针对性的保持或

是提升的目标。只要以平常

心对待考试，充分发挥了自己

的水平就是胜利。

“有人说，情绪是思维

的催化剂。心情高兴时，人的

精神振奋，想象丰富，思维敏

捷，答题往往超水平发挥；反

之，心情不好，就容易心灰意

懒，导致思维迟钝，想象贫乏，

从而影响答题水平。”石门中

学副校长聂辉认为，越到最后

时刻，调节情绪，乐观应考非

常关键。在情绪紧张的时候，

听听轻音乐，哼哼小调，或伸

伸手，弯弯腰，摇摇脖子。考

场上可以做深呼吸、望望窗

外，起到调节心理、优化情绪

的作用。“面对高考，保持良好

的健康状态就是‘加分项’。”

“考生可以通过生理上

的放松缓解考前焦虑情绪，

比如深呼吸放松法。”叶汉中

给出了缓解情绪的具体做

法，比如可以在安静的环境，

选择一个舒服的姿势坐好，

双肩自然下垂，闭上双眼，然

后慢慢地吸气，屏住呼吸 3
秒，再把吸进去的气缓缓地

呼出，同时自己要配合呼吸

的节奏给予自己一些积极的

暗示。

增强自信激发兴奋点

心理学试验表明，考试成绩

与焦虑水平成倒“U”形关系。

如何消除过度焦虑？聂辉支招

说，首先是从认知上进行改变，

把复习与考试看成一种挑战，会

激发自己很快进入状态；把它看

成一种锻炼，会以平和的心态投

入；把它看成一次机会，就会以

积极的心态迎接。其次，还可运

用呼吸调整法或肌肉松弛法来

缓解焦虑情绪，“考生可以适度

焦虑，勇敢应考。”

“很多考生不能正常发挥水

平，一个重要原因就是在考场上

失去信心，常常自我怀疑，犹豫

不决，不敢相信自己。”聂辉表

示，我们一般可利用积极的心理

暗示来克服此类现象。积极暗

示能强化自己的信心，消除烦

恼。

考生在考前可以根据自己

的情况，进行积极暗示，自我打

气，多用肯定语句。例如：我能

行，我现在很放松，我会成功。

通过良好的自我暗示，可以恢复

自信，激发兴奋点，把自己的心

态、情绪，调整到最佳状态。

“我们把高考比作一个节

日，一个只属于高三学生的节

日。”九江中学相关负责人认

为，面对节日，要满怀期待，心

情愉悦，并且精心准备。对待

高考，高三学子也应该是这种

心态。踏踏实实努力，课堂上

全神贯注，学习高效认真，就是

对高考最好的准备。在最后的

冲刺期，同学们要爆发出自己

全部的能量，拼尽全力，展现出

青年人应有的活力，毫不畏惧

的向前冲。

保持充足睡眠不熬夜
“人的大脑与其他器官一

样，需要劳逸结合。”叶汉中向高

三学子支招说，如果外界强制性

的给予学习任务，大脑自身的保

护机制便会产生所谓“保护性抑

制”，就是说这时候的大脑已经

没有运转的效率了。

为了舒缓紧张的情绪，南海

中学高三年级近期举行一场师

生趣味运动会，同时，学校要求

学生坚持跑操至高考前夕，以保

证学生每天有适当的运动量。

叶汉中提醒说，长时间坐着不动

复习会导致睡眠紊乱，新陈代谢

不畅。我们建议考生适当的时

候要让自己放松一下，比如听听

音乐、跑步、散步等，做一些让自

己愉悦的事情。

聂辉则提醒高三学子，考试

期间一定要生活规律，注意保持

充足的睡眠，不要熬夜。要坚持

适度的体育锻炼，一般不要进行

激烈的体育锻炼，防止出现过度

劳累或运动损伤。

“健康的体魄、旺盛的精力

是复习备考的保证。”九江中学

相关负责人建议说，在冲刺阶

段，同学们要爱护好自己的身

体，要吃饱饭，睡好觉，适当锻炼，

保证精力充沛，身体健康，以最

佳身体状态投入到最后冲刺中

去。考前没有哪一分钟是可以

放松的，在最后阶段，无论是心

态、作息还是饮食习惯，一切要

保持正常和稳定，不要打破人体

“生物钟”和良好的学习节奏。

文/珠江时报记者区辉成 通讯员供图

■石门中学高三学子抓住排队打饭的片刻时间，进行复习备考。

■九江中学高三学子在课堂上抓紧复习备考。

■南海中学高三学子每天坚持跑操运动。


