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●7月11日下午，启东市“创客+”工匠节暨南
城区“七彩夏日”科普系列公益活动举行。
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为进一步加强市教育体育局机关党建
工作，深入推进党史学习教育，进一步增强
党员服务意识，提升机关服务效能，7月5日
下午，市教育体育局机关在局十楼会议室开
展组织生活会暨七月份主题党日活动。市委
巡学旁听小组陈辉、吴苏豫、黄天华参加了
本次活动。

会上，市委教育工委书记、局党组书记、
局长陆海峰给全体党员上了题为“百年恰风
华，矢志再出发”的专题党课。陆海峰从“变
局、机遇、信念”三个角度，结合我市教育实
际，阐述了启东教育的制度优势、道路优势
和政治优势。

他指出，一代人有一代人的使命，一代
人有一代人的担当。在感慨于先辈们为国家
奋斗终身的光辉事迹之时，我们更应该思考
作为党和国家事业的接班者，在当下这个属

于我们的时代、属于我们的广阔天地间干出
一番怎样的事业。他说，局机关的党员干部，
是启东教育发展的中坚力量、关键少数，我们
是什么样子，启东教育就会是什么样子。他强
调，作为共产党员，要牢牢抓住“讲政治、顾大
局”“懂规矩、守纪律”“尽职责、敢担当”“抓学
习、强本领”“重团结、促和谐”五条线，让自己
努力成为不忘初心的“践行者”、一石千浪的

“破局者”、脚踏实地的“实干者”、上下同欲的
“共济者”和纯正风气的“捍卫者”。

随后，局党组成员在各自所在支部参加
组织生活会，进行了批评与自我批评。会上，
全体党员还观看了市教育体育局朗诵社团录
制的视频《七月赞歌》。

市委巡学旁听小组对市教育体育局机关
组织生活会的开展表示充分肯定。

（市教育体育局办公室）

增强服务意识 提升服务效能
市教育体育局机关党总支组织生活会暨七月份主题党日活动举行

●7 月 11 日，2021 年全国青年 U19 沙滩排球
锦标赛（启东站）在恒大碧海银沙圆满落幕。
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常听人说“压力山大，喘不过气”“没
有压力就没有动力”“很多感到‘精神空
虚’的人，往往是生活中缺少必要的压
力”……你认同“压力有益论”，还是“压
力有害论”？

先一起来认识压力。压力分精神与
物理两个领域的定义。我们谈及的是精
神压力，它是环境要求你作出选择或改
变时的个人感受。压力，一般分为积极压
力和消极压力。

积极压力（良性应激）是令人愉快和
具有建设性的压力，促进人们追求其预
期目标，给生活带来创意、意义和希望。

美国职业压力协会主席柯什博士说：“短
期压力能让人把注意力集中在现实情境
中，排除外界干扰，人们此时更愿意尝试
新事物，表达具有创意的想法。”美国新
墨西哥州立大学学者最新研究发现，短
期压力会导致压力激素水平剧增，相当
于在大脑中点亮一盏灯，让人能更清晰
地思考问题。总之，适当的积极压力有助
于有效完成任务，提高自信和自我评价，
提高对环境的适应……

消极压力（恶性应激）是对未知事件
悲观解释的结果。消极的心理压力越大，心
理健康状态就越不稳定。一会影响心理健
康，使人情绪紧张焦虑，人际冲突增多、对
人冷漠、无法处理重大问题等。二会影响身
体健康，伤害人体神经系统、骨骼肌系统、
呼吸系统、心血管系统、内分泌系统、胃肠
道系统、生殖系统等7个系统的健康。三会
使原有动作技能减退，行为举止怪异。消极
压力是持续不断的精力内耗。

就像环境压力促进人类发展一样，
人的成长和发展就是不断适应环境压力

的过程。压力有普遍性，无处不在。压力
本身无好坏，关键在于它所引发的个体
反应。压力不可避免，逃避压力不仅不会
消除压力，反而会让压力不断累积，一直
压到你喘不动气，这在心理学上称为“压
力繁殖”。压力往往也可以充分挖掘我们
身上的潜力，进而让我们变得更加强大。

缓解调适压力。虽然压力是有意义
的人生中不可或缺的一部分。但发现压
力过大时，需要及时缓解和调适。

一般办法有：物理释放压力最简单、最
直接的方式——跑步、跳操、游泳等运动；
使用腹部肌肉呼吸；调整认知，换个角度看
问题；转移注意力；保持充足的睡眠，保持
乐观心态；与知心朋友描述压力，往往在你
描述的时候，压力已经得到一定缓解……

有人用这些办法缓解压力，不可取：
抽烟酗酒，暴饮暴食或者节食，长期看电
视或者上网，睡眠时间过多，远离朋友、
家庭和设计活动，拖延，逃避，向他人发
泄压力（抨击、发脾气、暴力）……这些办
法可能能够暂时减轻压力，但长期如此

将带来伤害。
缓解压力的关键还在于发掘压力的

源头，找到调节控制点，塑造减压通道。
很多压力的存在是因为需要做的事情
多，或者难度大，就心烦意乱。不懂有效
管理事件往往会造成过大的心理压力。

解压“目标管理”五步法
1.把模糊的压力转换成明确的目

标；
2.先完成一些小目标来积累自信

心；
3.把那些未完成的目标放进日程表

里，做并实施好周计划和日计划；
4.完成之后给自己一些奖励。每个

目标后设置一个奖励。当你学会奖励自
己之后，往往会发现完成目标的过程像
在玩一场好玩的打怪升级游戏。

5.把制定目标变成一种习惯。养成
一个好习惯还能帮助你更好地节省时间
和精力，让你变得更优秀。

压力大怎么办？缓解压力有妙招
又是一年“5·25心理健康节”。

“我爱我”节日的核心内容是：关爱
自我、了解自我、接纳自己，关注自
己的心理健康和心灵成长，提高自
身心理素质，进而爱别人，爱社会。
本期推出“阳光心态 铺垫幸福人
生”系列之三。

2021年启东市外来
务工人员子女网上报名须知
报名时间：7月21日~7月22日
1.此报名系统只用于幼儿园小班、小学一年级、初

中一年级新生报名
非新生入学，请于8月25日前去市政务中心三楼D

区咨询预审窗口办理。办理时提供如下材料的原件及2
份A4纸复印件：监护人及其子女的户口簿、监护人身
份证、非启东户籍外来务工人员与用工单位签订的劳
动合同或工商营业执照、在启东市区居住的居住证。

2.在启东市区务工的非启东户籍外来务工人员子
女入学学校

接受学前教育入学的学校（4所）：
城南幼儿园、经济开发区幼儿园、城东幼儿园、汇

泰幼儿园，具体招生人数为城区户籍幼儿报名登记后
的剩余学位数。

接受义务教育入学的学校（14所）：
小学（10所）：南苑小学城南分校100人、紫薇小学

英邦分校50人、善成小学70人、圩角小学10人、民主
小学20人、惠丰小学15人、徐龙小学10人、香格小学
20人、永阳小学30人、南阳小学10人

初中（4所）：开发区中学50人、建新中学20人、南
阳中学30人、惠和初级中学30人。

3.登记报名手续
非启东户籍外来务工人员子女接受学前教育、义

务教育入学，实行网上报名。对网上报名有困难的家
长，可以现场帮助家长进行网上报名。

4.网上报名流程
进入“启东教育发布”微信公众号，在底部中间菜

单中选择“新生报名”，进入报名入口。按要求填写相关
信息、选择所需报名的学校，上传相关图片，确认无误
后提交，完成报名，保存报名编号。报名信息提交后在
报名首页中选择“报名查询”，根据提示输入相关信息
即可查看报名审核信息。

选择报名学校→填写学生信息→填写法定监护人
信息→填写户籍及居住信息→上传监护人劳动合同或
营业执照照片→上传监护人居住证照片→上传监护人
身份证照片→上传学生及其监护人户口簿照片。

注意：上传照片均须是原件照片。合同不须全部上
传，只须上传主要页。

5.结果公示
如果招生学校的报名人数超过招生计划人数，实

行摇号。摇号时间8月6日。8月7日在“启东教育发布”
上公示摇号结果。未摇到号的适龄儿童，市教育体育局
根据学校的学额，统筹安排到相关学校。统筹安排于8
月25日在市政务中心三楼D区咨询预审窗口办理。办
理时提供如下材料的原件及2份A4纸复印件：监护人
及其子女的户口簿、监护人身份证、非启东户籍外来务
工人员与用工单位签订的劳动合同或工商营业执照、
在启东市区居住的居住证。

6.现场报名流程
现场帮助报名地点：市政务中心三楼D区咨询预

审窗口。
在办理时，需准备好监护人及其子女的户口簿、监

护人身份证、非启东户籍外来务工人员与用工单位签
订的劳动合同或工商营业执照、在启东市区居住的居
住证原件。

7月5日，南通市第八届中小学生校
园艺术节展演（器乐专场）在启东保利大
剧院隆重举行（如图）。来自南通市各中小
学、少年宫的19支团队相约在这美丽的东
疆小城，相会在这迷人的蝶湖之畔，共享
全市中小学校艺术教育成果的饕餮盛宴。

本届艺术节以“阳光下成长”为主
题，南通市教育局副局长、党组成员、市
委教育工委委员杨立荣，南通市教育局
党组成员、市政府教育督导室专职副主
任、市委教育工委委员许新海，南通市教
育局人武部部长、体卫艺处副处长顾莹，
南通市教育科学研究院音乐教研员陈美
华，启东市委教育工委书记、教育体育局
党组书记、局长陆海峰，副局长施超，教
师发展中心副主任王平等出席本次活
动。各县市区的艺术专干，教研员，各中
小学校、少年宫的老师与同学们观摩了

本次活动。
一串串灵动跳跃的美妙音符滋润着

大家的心田，一朵朵绚烂多彩的艺术之
花溢出沁人的芬芳。清新灵动的重奏、规
模宏大的合奏、悠扬婉转的民乐，赢得了
观众们阵阵掌声。

活动采用现场打分、亮分制，来自各
县市区的代表担任本次活动评委，充分
体现了比赛的公平、公正。

以美育人，以文化人。南通市中小学
生校园艺术节的举办，已成为检阅全市中
小学校落实新时代美育教育发展、展示美
育教育成果和素质教育成效的重要平台。
此次活动不仅培养了学生健康的审美情
趣和良好的艺术修养，展现了中小学生爱
党爱祖国、勤奋向上、朝气蓬勃的精神风
貌，促进了我市中小学校美育教育的健康
发展。 （市教育体育局基教科）

以美育人 以文化人
南通市第八届中小学生校园艺术节展演（器乐专场）在启举行

近日，全市校外教育辅导站暑期公
益班顺利结束。图为江苏省启东实验小
学 2021 年校外教育辅导站暑期公益班
才艺（成果）展示及评优表彰活动中的现
场书法展示。

江苏省启东实验小学供图

七彩夏日
精彩纷呈

详见启东教育发布


