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本报讯 渊记者 许 卉冤
记者从北京航空航天大学
等高校获悉袁本周末起多所
高校将办校园开放日活动遥

北京工业大学 2018 年
高招咨询暨校园开放日于 5
月 26日 8时至 15时在平乐
园校区 渊朝阳区平乐园 100
号冤和通州校区渊通州区潞
苑南大街 89号冤 举行遥 当
天袁 相关老师会介绍 2018
年学校招生政策尧 人才培
养尧学生活动等情况遥 考生
和家长可参观学生宿舍尧校
史馆等遥 各学院渊部冤为大家
精心准备了各种风采展示袁
开放本科生实验室供大家
零距离了解北工大本科生
的大学生活遥

北京航空航天大学
2018年校园开放日暨高招
咨询会于 5月 27日 8时 30
分至 12 时 30 分举行遥 期
间袁北航各学院尧图书馆尧航
空航天博物馆尧 校史馆开
放遥 在学院路校区求是广

场袁北航招生办公室尧北京
招生组尧各学院尧校内各有
关单位设置了展台袁安排专
人面对面解答考生尧家长关
心的问题遥 开放日当天将举
行招生政策宣讲会袁介绍北
航学校概况尧 专业优势尧教
育教学尧国际交流尧就业深
造尧学生活动等情况遥 为方
便考生袁北航校园开放日还
邀请了 20余所兄弟高校参
加遥 考生和家长可一并咨
询遥

还有一些学校将校园
开放日安排在高考后遥 北京
中医药大学校园开放日 6月
9日在良乡校区进行遥学校招
办老师王鹰介绍袁 本次校园
开放日活动包括杏林学堂尧
高招咨询会和参观讲解等部
分袁 杏林学堂将由著名教授
为考生和家长做中医药相关
讲座遥中医学院尧中药学院尧针
灸推拿学院尧管理学院尧护理
学院尧人文学院和招生与就业
处尧教务处尧学工部等部门的

老师和学生代表袁与考生和家
长面对面袁 解答人才培养尧专
业设置尧招生政策尧填报志愿尧
奖助贷等问题遥开放日活动期
间袁考生和家长可参观学校特
色教室尧实训室尧实验室和学
生公寓等遥

北京外国语大学校园
开放日 6 月 16 日进行袁首
都师范大学校园开放日 6
月 17日进行遥

有关老师提醒袁参加校
园开放日袁考生和家长要提
前登录感兴趣院校的网站袁
了解学校往年招生尧学科设
置尧人才培养和师资配置等
基本情况袁 咨询时有的放
矢袁提高效率遥 考生和家长
可重点关注高校特色专业尧
重点学科有哪些袁近 3 年在
京录取分数线及考生感兴
趣专业的录取分数是什么袁
学校的录取政策袁 提档比
例尧专业级差尧政策加分尧招
生专业对单科成绩和身体
素质的特殊要求等遥

本报讯 渊记者 邓 菡冤
5月 19日袁 第七届北京市
大学生建筑结构设计竞赛
在北京建筑大学大兴校区
举行遥 今年共有来自北京
科技大学尧 北京航空航天
大学尧 北京理工大学等 14
所京内高校及山东建筑大
学尧山东科技大学尧河北工
业大学尧 河北建筑工程学
院 4所京外高校袁 总计 18
所高校的 39支队伍参加遥

北京市教育委员会高
教处处长邵文杰在竞赛开
幕式上表示袁 此项赛事的
举办旨在落实市教委 叶关
于进一步提高北京高等学
校人才培养质量的意见曳袁
激发大学生的学习兴趣与
潜能袁培养大学生的创新精
神和团队协作意识袁进一步
推进教育教学改革遥希望学
生赛出未来工程设计者的
风采袁呈现出一场智慧与激
情相碰撞的科技竞赛遥

本届比赛分为建筑结
构 A 组尧B 组结构尧B 组桥
梁三个组袁 根据赛题内容
分三个赛场同时进行遥

A组赛题与全国大学
生结构设计竞赛赛题一
致袁 设计并制作一个大跨

度空间屋盖结构模型袁模
型构件允许的布置范围为
两个半球面之间的空间遥
制作模型的材料和工具由
竞赛组委会提供袁 包括一
定规格的竹材尧 剪刀尧镊
子尧水口钳尧铅笔尧钢尺以
及丁字尺尧 三角尺尧 打孔
器遥 该模型要求以尽可能
轻的重量来经受三项加载
试验袁同时应力求美观遥

B 组结构方向的参赛
内容为北建大大兴校区内
一座综合性多功能大礼
堂遥 作品主要呈现形式为
建筑设计说明书尧 结构计
算书尧施工图纸和模型遥 在
设计中应充分体现综合性
大礼堂的特点袁 建成集会
议尧报告尧观演尧文化活动为
一体的综合性大礼堂遥礼堂
既能承办校内外文化活动袁
也能服务于整个大兴区群
众文化活动袁成为大兴区全
民文化活动的基地之一遥大
赛的评比袁 主要从建筑设
计尧结构设计尧建筑结构模
型三个方面考察遥

B 组桥梁方向的参赛
内容是北京市自行车专用
路跨京藏高速高架桥设
计遥 该设计是为解决回龙

观地区非机动车出行不便
问题遥 专用路与京藏高速
相交袁 采用立体交叉形式
上跨京藏高速遥 建筑设计
时需考虑本工程为大型公
共建筑周边的室外景观
桥袁桥梁的建筑艺术应与周
围建筑景观协调遥主体结构
的造型要简洁明快通透袁附
属结构要兼具美观与实用
性遥 比赛的评比袁主要从建
筑设计尧结构设计尧建筑结
构模型以及建筑总体造价
分析四方面考察遥

此次携带作品野化蝶冶
参与 B组结构方向比拼的
北建大代表队员陈一文表
示袁 从校选到当天的大赛
前后历经 2 个多月时间袁
自己所在的 6人小组一直
抱着学习的心态应对各种
挑战遥当天呈现的作品虽然
经过几位组员无数次的打
磨和推敲袁 但仍存在瑕疵袁
希望借助大赛得到评委老
师的专业指正遥组员吕冬霖
则认为袁参与这项比赛能让
自己和同伴开拓视野袁加强
和校外相关专业学生之间
的交流学习袁有助于自身在
专业领域内提前对未来的
从业做好经验积累遥

本报讯 渊记者 邓 菡冤
距离高考仅剩十余天时
间袁 已进入最后冲刺期的
考生除了忙着最后阶段的
备考外袁 生物钟也要尽早
开始调试遥 相关老师建议袁
考生要根据个人需求进行
适时调整袁 不宜在短时间
内大幅变动遥
从往年情况看袁随着考

期临近袁 不少考生为了完
成冲刺袁 恨不得夜以继日
地备考复习遥 北京市第一
六六中学高三班主任尧语
文教师张洋表示袁 这种做
法不可取遥 在高考冲刺阶

段袁 考生要适时调整生物
钟袁 保证日常学习时精神
饱满袁精力集中遥

对于如何调试袁 张洋
表示袁首先袁在进入自主复
习阶段袁 考生每天要适当
早睡袁以保障睡眠充足遥 此
时切忌熬夜袁 否则会出现
精神不集中甚至头痛的症
状遥 其次袁要合理安排每日
作息袁 提高做事尧 复习效
率遥 考生可制订简单的作
息时间表袁做到按时起床尧
早餐袁按时复习袁尽量把生
物钟调整至与高考时间同
步遥 比如袁8时至 11时尧15

时至 18 时是考生状态最
佳的时段袁 此时切忌作息
混乱袁黑白颠倒遥 最后袁复
习内容和时长要贴近高
考遥 由于时间紧张袁考生不
再对所有学科进行系统梳
理袁 要合理安排各科复习
内容遥 比如袁按照高考科目
顺序安排复习曰 复习要尽
量模拟高考时长袁 以保证
复习时间的连续性遥

此外袁 考生要根据个
人需求对生物钟进行适
时尧适度调整袁避免在短时
间内大幅变动袁 影响冲刺
阶段的身心状态遥

多所高校
本周末起开放校园

高三生备考 生物钟早调

参与比赛的一组选手在回答评委老师的提问遥 本报记者 邓 菡 摄

18所高校学子
比拼建筑结构设计能力

考前心理调适列个状态表
本报记者 徐 凡

还有不足半个月袁 高三
生即将迎来高考遥 考生要做
好哪些心理准备钥考前尧考场
都有哪些注意事项钥 如何以
积极乐观的心态面对高考袁
发挥出自己的最佳水平钥

运河中学心理教师孙
淑娟表示袁面对高考袁考生
紧张焦虑是正常的心理反

应遥 适度紧张尧焦虑有利于
考生调动所有的能量面对
临近的考试遥 考生要尝试将
过度紧张焦虑调节至适度
水平袁发挥出自己的最佳状
态遥 所以袁在冲刺阶段正确
的应对压力的方法很重要遥

高考日益临近袁考生要
怎样调适心理使自己具备

最佳状态钥 野凡事预则立袁不
预则废冶遥 考生可从心理调
适的四个方面思考袁即如何
坚定高考信念尧如何将考试
焦虑调节到适度水平尧如何
进行有效的心理暗示尧如何
进行简便的放松训练袁将用
过且有效的方法写出来袁用
以调整状态遥

心理调适的四个方面 你用过且有效的方法

如何坚定高考信念
例如袁当我对高考失去信心时袁 我就想院野学一点是一
点袁把我会的题目答出来就是成功遥 冶

如何将考试焦虑调节到适度水平
例如袁紧张是正常的袁没什么大不了的遥只要一开始答
题袁我就能慢慢进入考试状态了遥

如何进行有效的心理暗示
例如袁幸好是模拟考试袁我对这部分内容还不熟悉袁存
在漏洞袁现在补救还来得及袁我还可以练习和准备遥

如何进行简便的放松训练
例如袁深呼吸放松法袁掌握动作要领很关键遥 深深地吸气袁
感觉气流慢慢地沉到腹部袁停留几秒袁慢慢地呼出去遥

考生可通过列表 袁或
和同学互相沟通了解其他
心理调适的方式袁 及时梳

理出真正有效的方法遥 只
要考生能以恰当的方法及
时调节袁从容面对考试袁就

能快速缓解考场上的紧张
心理袁 考出自己的最佳水
平遥

考生要及时调整生物
钟, 保证充足睡眠遥 考前一
天袁不要过早睡觉袁否则容
易失眠遥 考前一天也要复
习袁但要提纲挈领袁不会的
不要抓住不放袁以免影响情
绪袁打击信心遥

考生要保证一天三餐

按时吃饭袁 并要适当地休
息遥 一般每小时休息 10 分
钟袁还要通过变换复习内容
和方式进行积极的调适袁如
看一会儿书尧 做一会儿题
等遥 可以采用自我控制尧自
我宣泄尧安慰尧转移尧幽默尧
找人谈心等方法尽量调节

好情绪遥
考生还可采取积极的

自我暗示等方法进行自信
训练袁如野我对自己充满信
心冶野我正向自己的目标前
进冶等遥

考前袁 考生可列个清
单袁准备考试用具遥
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