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·校园大事记·


1．1月17日，“全国青少年校园足球改革试验区‘满天星’训练营”冬训营开营仪式在南通市第二中学举行。


2．4月13日早晨，全校举行复学后第一次室内升旗仪式，仪式由政教处王炜老师主持，党委副书记陆振红作《大难 大国 大担当》的主题讲话。


3．4月27日—5月9日，关工委协同教务处、语文学科，面向全校学生开展以战疫为主题的征文活动。本次竞赛分为初赛、决赛两个环节。4月初赛，5月决赛，各班选拔2名选手在知孺楼三楼参加限时作文决赛。本次现场作文大赛共评出一等奖6名，二等奖14名，三等奖49名。


4. 4月27日下午，在大明楼礼堂举行抗击“新冠” 驰援湖北事迹报告会，专门邀请二中校友、南通市肿瘤医院重症监护室主管护师缪愿戍作抗疫先进事迹报告。


5．4月30日上午9时许，南通市中心血站的献血车驶入敬孺园内，许多教职员工主动加入献血队伍。


6．5月4日下午，校团委组织新团员在齐贤亭内举行了简短而庄重的新团员入团仪式。


7．5月7日上午，校党委召开第二季度意识形态工作分析研判会，党委书记陈育彬主持会议并讲话。


8．5月7日，围绕“坚定理想信念、筑牢纪法底线”这一主题，校党委组织党员干部到唐闸古镇张謇家风家教展示馆、江海第一个党支部诞生地——大生一厂开展5·10思廉日廉政实景教育活动。


9．5月9日上午，南通市政协副主席陈宋义、市教育局局长郭毅浩一行来我校督查复学疫情防控工作。


10．5月9日下午，王爱琴老师在4楼西微格教室为我校全体新教师上了一堂题为《挖掘自身潜能》的示范心理班会课，拉开了本学期我校新教师德育工作培训的序幕。


5月15日下午第三课，教务处在敬孺楼一会议室举行“说说‘一等奖’”背后的苦与乐”青年教师教学沙龙，本次活动立足于培养青年教师高尚师德，强化技能技艺提升，增强新入职教师职业认同感、使命感和幸福感。


12．5月17日，我校学生处、团委组织近30名青年教师代表来到南通城市绿谷，开展了主题为“坚定理想信念·练就过硬本领”的素质拓展活动。


13． 5月22日下午,学校在职支部在微格教室举行“坚定理想信念 筑牢纪法底线——5.10思廉日微党课”展示活动。积极推动党建工作和教育教学工作深度融合，切实做到“两不误，两推进”，真正“让支部强起来，让党员亮起来”。


14．6月6日下午，我校2020届十八岁成人仪式在操场隆重举行。全体高三学子作出庄严承诺：牢记复兴重任，励志成才报国。


15. 6月12日上午，我校举行消防安全疏散演练活动。 


16．6月12日下午，学生处、团委组织以“我把青春献给你”为主题的新老德育人交流活动。





七律 “两会”寄语��       沧海横流疫孽狂，临危不惧是担当。�        攻坚倚赖核心固，解困犹需党建强。�        两会逢时鸣战鼓，一怀情愫治国殇。�        东方巨龙开天路，越上苍穹世纪光。


                                  退休教师  袁彦华








高考在即，考生如何调整心态？





　　高考在即，很多考生会产生焦虑、紧张、担忧的情绪，还会容易发火、食欲不振、睡眠质量差甚至失眠、躯体不适等。其实，只要在合理范围内，这些都是面对压力的正常反应。


　　适当的压力可以转化为动力，但是如果压力过大，则会影响正常的生活和学习，这时就需要及时调整状态，适当减压。那么，有哪些有效的心理调适技巧能够更好地帮助广大考生呢？


深呼吸放松，应对考试焦虑


　　这种方法源于认知行为治疗，适用于考生应对考试时的紧张焦虑。考生可以这样做：模拟考试现场，准备好试卷，然后想象自己进入考试现场，老师们正在监考。此时可能会感到焦虑紧张，那么可以用深呼吸来缓解焦虑，并记住放松的感觉，然后开始答卷。过程中只要出现紧张的情况就要深呼吸放松，不断训练并记住自己放松的感觉。这样的模拟有利于我们逐渐摆脱考试的紧张焦虑，适应考试情景。


认知调整，理性备考


　　不良认知可能导致不良情绪，还会影响我们的行为反应。由于家长、老师过分强调高考对人生的意义，很多考生会患得患失没精力好好学习。应对这样的情况，考生需要思考“高考对我有什么样的意义”、“考不好我的一生就失败了吗？”、“我现在的成绩怎样，我能通过怎样的努力考上力所能及的大学？”等问题来明晰想法，调整状态。客观看待自身并大致判断目标，然后理性分析不足，做好学习计划，有针对性地学习。


关注积极经验，寻找自信


　　很多考生因为有考试失败的经历，容易对自己产生怀疑，缺少自信心。这种情况下，应多多关注自身以往成功的考试经验，客观理性地分析自己成功的经验，如，考试时的状态、学习方法等，并把这些经验迁移到我们目前的学习和考试中去。


寻求专业帮助，调整状态


　　如果考生无法自己调整，且极度焦虑，不能进行正常的学习，可以寻求心理老师的帮助；也可以通过心理热线、心理医生寻求帮助。研究表明，被有效的倾听和接纳会帮助倾诉人缓解压力，并促使其找到解决问题的方法。


　　此外，适当的减压运动也有助于我们缓解压力，例如瑜伽、散步、跑步等。





                                                                    ——高三2班  刘秋爽                                                                                  





赠给高三学生


转眼七月快来到，


抓紧学习争分秒，


复习功课炼身体，


振奋精神迎高考。


防控措施必做好，


所学知识要记牢，


沉着冷静答好题，


喜盼学子传捷报。


                 退休教师  陈秉钧








                  社 会 主 义 好�        ��    


一只唱了七十年的老歌——《社会主义好》，它唱出了中国人民的心声。而今天唱来，备感自豪和幸福！�    “社会主义好，社会主义好，社会主义国家人民地位高……”。今天，铁的事实，充分证明了社会主义制度就是好！生活在社会主义的中国人，是何等的庆幸、自豪！�    新冠病毒，正在全球横行，而最先遭难的是咱中国，它无情地呑噬着人的生命！�    可千难万险压不到中国人，因为我们有社会主制度。疫情当前，我们的国家、我们的党，首先想到的是人民的生命至上！抢救生命，高于一切！发挥社会主义制度的优越，凝聚一切力量，运用党的胆识、智慧，打一场抗疫的人民战争。�    雷厉风行，封路、封城、封国，不惜一切代价，救治每一条生命！�  疫情就是命令，救人就是战斗！无数白衣战士，置个人安危于度外，奔赴抗疫第一线，解放军、人民警察、科学家、志愿者，在党和政府指挥下，冲锋陷阵，忘我战斗，英勇无敌。十天就建成了一座能容纳上千张床位的现代化医院。世界上有先例吗？哪个国家能做到？有钱出钱，有力出力，有技术出技术。政府一声令下，14亿人民自我隔离。戴口罩、勤洗手、少出门或不出门。大家说，待在家里，也是战斗！14亿人民个个是战士，人人尽出力。14亿人民，I4亿英雄，哪个国家能做到？�    只有社会主义的中国能做到！社会主义制度，一切以人民为中心，一切为人民谋幸福！社会主义制度，能举全国之力，办大事，办好事，办造福人民的事；社会主义制度能充分凝聚中华民族的坚强不屈的伟大精神；社会主义制度能充分发扬民主，调动人民的主人翁精神。社会主义是个大家庭，社会主义是个坚不可摧的堡垒。�  “社会主义好，社会主义好，社会主义国家人民地位高”。


退休教师  王淑屏














知识之窗（一）


苏州“三大法宝”指的是：


张家港精神 ；2.昆山之路； 3.园区经验。


南通“发展四问”指的是：


面对“新机遇、过万亿、大项目、争先锋”，我们准备好了没有？


知识之窗（二）


外出活动的自我防范


应当熟记自己的家庭住址，电话号码以及父母的联系方式，以便随时取得联系。


外出时要将自己的行程和大致返回的时间明确告知家长。


外出游玩、购物等最好结伴而行，不要独来独往，单独行动。


不接收陌生人的钱财、礼物、食品、玩具等，与陌生人交谈要提高警惕。


不要把家里门上的钥匙挂在胸前或放在书包里，而应放在衣袋里妥善收好，以防丢失或被坏人抢走。


不独自往返偏僻的街巷，黑暗的地下道，不独自一人去偏远的地方游玩。


不搭乘陌生人的便车。


外出时衣着要朴素，不戴名牌手表和贵重饰物，不炫耀自己。


携带的钱物要妥善保存好，不委托陌生人代为照看自己的行李物品。


不接受陌生人的邀请同行和做客。


外出要按时回家，如有特殊情况不能按时返回，应设法告知家长。


如遇问题，及时报警。














�





（第三十期）





电子邮箱：� HYPERLINK "mailto:ntezslf@126.com" �ntezslf@126.com�


联系电话：0513-89020913








离退休党支部


关   工   委





笃实行





               


南通市第二中学                联合主办









