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延期一个月后，2022年上海高考将于本周四开考。这两天，学
子已归家备战，你的家庭气氛还好吗？
“这两天，前来咨询的家长增多了，能明显感受到他们的焦虑。”

上海团校青少系主任、上海12355热线心理专家卢会志说。针对家
长们遭遇的种种情绪问题，他建议这两个“不要”请牢记。

六年前，一位北京大学某学院
的学生会副主席毕业找工作，原本
心仪上海，并已经被录取为某市级
机关选调生。在三方协议都签好的
情况下，他却最终反悔了，转而选择
了一家中央国家机关，因为对方承
诺可以不用排队，就能获得福利住
房。对来自农村、家庭条件一般的
他来说，这是一个现实的选择。
不久前，在上海市第十二次党

代会分组审议市委工作报告的时
候，来自市委组织部的郭磊代表分
享了上述这一故事。据他描述，自

己当年负责选调生招录工作，在高
校宣讲过程当中，很多名校学生提
到最多的一个话题是——“我很想
来上海，但上海的房价很贵，希望短
时间内，能在生活、居住等方面提供
一些比较好的支持和帮助。”
曾经有段时间，面对房价的快

速增长和体制内收入水平的较大差
距，公租房、廉租房、人才公寓等相
关政策未能及时跟上，以致不少年
轻人望而却步，选择了其他地方。
但这几年来，这样的困扰正逐步获
得缓解，现在，大家更多关注的是，
如果能够成为上海选调生，如何才
能更好地把个人职业发展和上海城
市发展结合起来。

毋庸置疑，人才是上海最核心资
源、最宝贵资源和战略资源。从选调
生关注点的变化，可以从一个侧面反
映出，上海的人才政策越来越完善，
人才生态环境越来越有吸引力了。

2021年9月27日，习近平总
书记在中央人才工作会议上明确指
出，“要把培育国家战略人才力量的
政策重心放在青年科技人才上，支
持青年人才挑大梁、当主角”。
党的十九大以来，上海深入贯

彻习近平总书记关于做好新时代人
才工作的重要思想，牢固确立人才
引领发展战略地位，实施人才高峰
工程，大力推进海内外高层次人才
集聚，不断深化人才发展体制机制

改革，人才竞争优势已成为上海核
心竞争力的重要体现。
年轻人是城市活力的源泉。这

次市党代会报告中，专门提到要拥
抱年轻人、成就年轻人，建设青年发
展型城市，打造年轻人的希望之城。
不仅如此，市党代会报告里还

作了进一步的细化。从深化就业创
业服务，到完善保障性租赁住房供给
体系，从支持年轻人参与城市治理、
社区公益、社会服务，到积极帮助年
轻人解决在社交、婚恋、育儿等方面
的困难，可谓每一句都说到了年轻人
的心坎上，把年轻人关心的现实问题
基本都想到了，让人为之振奋。
聚天下英才而用之，青年才俊是

重中之重。这些年，上海各类人才计
划和科研项目都列有青年人才专项，
对青年人才给予支持。上海的落户
政策也更加宽松，上海近日出台新的
政策，在沪各研究所、各高校应届硕
士毕业生，世界一流大学建设高校应
届硕士毕业生、世界一流学科建设高
校建设学科应届硕士毕业生，无需
“打分”，符合基本条件就可直接落
户。人才关心的保障性租赁住房
供给力度更大了，扶持创新创业
的政策空间、众创空间更多了……
这都是要帮助青年才俊打开成

功之门，让才露尖尖角的“小荷”获
得蓬勃向上的力量，发出拔节生长
的声音。

以最大诚意延揽天下英杰
屠 瑜

新民眼

本报讯（通讯员 张

雯珵 记者 袁玮）虹口

185街坊选房摇号日前启

动，这是虹口旧改首次采

用电脑摇号确定居民选

房顺序。

为最大限度保证旧

改工作不受疫情影响，工

作人员将办公桌搬到户

外来接待居民。摇号当

天，虹口185街坊选择房

屋产权调换的居民陆续

来到四川北路市民球场，

大家戴好口罩、扫描场所

码，分批选房签约。65岁

的王国明摇到“1号”选房

号，第一个进场选房，最终

选了三套位于奉贤同一个

小区的一室一厅。王国明

感慨道，三兄弟从小在这

里长大，蜗居在11.2平方

米的亭子间。这次要和和

睦睦分好旧改这块“蛋糕”，

开开心心一起住新居。王

国明说：“我很开心，觉得

自己运气真好，摸到了1

号选房号，签约在8号工

作台，谐音就是‘要发’。

这次旧改把我30年睡躺

椅的困难解决了！”

据悉，虹口185街坊

东至邢家桥南路，南至弄

地，西至宝源路，北至川

公路。该地块涉及居民

共954证，1095户。考虑

到地块中居民户数较多，虹口创新工

作方法，用电脑摇号代替现场摸号，

不仅避免人员聚集，而且还大幅缩减

了流程时长。

虹口第一房屋征收服务事务所

副总经理胡骏强表示：“我们采用云

直播的方式，居民可以通过线上看到

现场画面。这两天是居民正式选房

日。选房结束后，我们会根据疫情的

情况，帮助居民搬迁。”

接下来，虹口将做深做实做细群

众工作，持续加快旧区改造步伐，确

保本月底前完成全区成片二级旧里

改造。
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不要“搞特殊”
“不要把时间抓得太紧，每天

挑灯夜战；也切不可因为在家复

习，人变得懒懒散散，想睡便睡，

想起再起。”卢会志提醒考生，居

家复习，最要紧的就是保持良好

生活规律，将生物钟提前调整至

“考试时刻”，让每日复习时间和

正式考试时间同步。

有家长觉得，考试期间，孩子

应早早上床，睡得多第二天才能

考出佳绩。其实，考前只要能保

证八九个小时的充足睡眠就够

了。让平日里习惯晚上十点左右

睡觉的人，八点多就上床休息，不

仅会睡不着，还可能由于醒得太

早，反而影响了睡眠质量。

“总之，做到一切如常是最重

要的！”卢会志强调，这样才能帮助

考生在熟悉而轻松的氛围里安心迎

考。餐饮方面，也是同样的道理。

“平时怎么吃就怎么吃，适当增加营

养即可，千万别刻意！”他说，要注意

避免辛辣食物，以清淡为主就好。

卢会志说，总有家长询问，是

否要给孩子准备点营养品补一

补，或者喝点咖啡、奶茶“吊精

神”。他建议大可不必，尤其是平

日里不喝咖啡或奶茶的孩子，如

果临时被注入“鸡血”，反而可能

无法适应，影响睡眠和消化功能，

得不偿失。“总之，家长不要对孩

子关注太多。”

不要死磕难题
要上“战场”前，一些孩子还

想再刷难题，生怕自己漏了什么

知识点或解题方法。卢会志提

醒，“题海无涯”，考前一味刷难题

不仅浪费时间，还给自己带来“负

反馈”，影响情绪。最后几天，考

生做好两件事即可：一是将学过

的知识体系化，查漏补缺；二是紧

扣基础题，将需要记忆、背诵的知

识点再巩固一下，避免失分。

返校复学的一个月来，考生

们进行大量实战训练，成绩难免

有高有低，遇到试卷上的“红叉

叉”，大可不必沮丧，现在失去的

分数都有助于你发现问题，从而

在真正的考场上完美“避雷”。

如今，无论中考还是高考，都

是先考再填志愿。有考生总爱琢

磨自己能考多少分。卢会志说，

与其在反复计算中加重自己的

不安，不如将精力投入复习。千

万不要为尚未发生的事情苦恼，

毕竟，只有最终那个分数才起到

决定性作用。 本报记者 陆梓华

上海中高考在即 考生不必“应试特殊化”

专家提醒作息如常最重要

当家中“神兽”

变身“保护动物”，

你与之交谈时是否

也要小心翼翼，方

能照顾他们的情

绪？“这届考生经历

疫情变化、居家学

习、考试延期，着实

不易。”敬业中学心

理老师姚项哲惠理

解家长“碎碎念”中

饱含的爱和关切，

但她也希望，以下

几句话千万别“踩

坑”，这是孩子们最

不想听到的。

■“不要紧
张”“不要有压力”
家长想要缓解孩子

情绪，却可能起反

效果。姚项哲惠举

例说，让你“不要想

一头白熊”，你脑海

里会出现什么？一

定是“白熊”对不

对？“想要缓解紧张

情绪，我们可以采

用‘一般化’技术，

告诉孩子们面对考

试，面对我们重视的事情，谁都会

有些紧张，这很正常！”

■“尽力就好”“考不好没
关系”家长或许想宽慰孩子，
但反而让他感到不被看好、不

被信任。不妨帮助他们从更

远、更广的视角看待高考，可以

告诉他：“这场考试对你来说很

重要，但它也不是一个终点，比

起考试，我们更在意的是你的

成长。”“今年的备考很不容易，

正常发挥就已经属于‘超常发

挥’了！”

■“再坚持一下，马上就要
解放了”“解放”这样的比喻一方
面说明家长看到孩子的辛苦和

付出，但也强调了一种负性的感

受。家长不如直接表达自己体

会到这种辛苦以及收获，比如和

孩子说：“和你一起准备考试，过

得忙碌又充实，我很珍惜这样的

时光。”

姚项哲惠觉得，有时候甚至

不说什么，给孩子一个肯定的眼

神、一个鼓励的拥抱，他也能够感

受到来自家人的祝福和支持。“重

要的是，让孩子意识到，高考只是

人生中的一个阶段性考试，并不

是人生的全部。比起高考成绩，

我们更在乎的是你。”

本报记者 陆梓华
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昨天,上海外国语大学国际工商管理学院打破

因疫情阻隔带来的时空和地域限制，在“元宇宙”的

世界里为2022届毕业生及亲友们呈现如临现场的

青春盛典。学院师生及观摩亲友在云楼会议系统注

册登录后，以真实视角让自己的“数字分身”在仿真

会场中参加典礼，让青春记忆不留遗憾。典礼结束

后，院长潘煜带领出席典礼的老师们走上前台与毕

业生们合影留念。 本报记者 孙中钦 摄

“元宇宙”毕业典礼打破阻隔


