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中高考临近，毕业班学生正在
经受“考试焦虑”的煎熬，多项资料
显示，很多父母体现出更明显的焦
虑，这又势必会加重孩子的焦虑情
绪。家长是孩子生活环境里的重
要成员，家长调整好自己的状态是
保证孩子全力备考、超常发挥的重
要因素。所以要解决孩子的焦虑，
先解决父母的焦虑。为了帮助考
生家长缓解考前焦虑，5月12日上
午10时，城市晚报社联合吉林省
生命与安全教育学会举办“青少年
心理健康家长课堂”线下家长讲
座，和家长们一起探索自我减压技
术的学习。

孩子成长>>
家长首先要做好自我的情
绪管理

“正式开讲前，我请家长们给
自己最近一段时间的心情状态打
个分。”当天讲座伊始，作为主讲
人，吉林农业科技学院中药学院

“心理健康教育”客座教授、吉林省
生命与安全学会副会长杨玉成以
发问开场，希望家长通过觉察来了
解自己的情绪状态，明白情绪是可
以传染的，妈妈的脸是孩子的天，
是家庭的晴雨表，与其担心，不如
做好自我的情绪管理，给孩子信任
和祝福，放松心情做个“智慧的家
长”，做个积极向上充满正能量的
父母。

杨教授说，对于孩子未来的担

忧、日常生活中的社会压力、对孩
子的教养缺乏专业知识等问题困
扰着家长，负面情绪交织纵横，因
此当孩子出现情绪问题时，家长也
会处于精神高度紧张的状态。他
建议，家长不妨承认压力和现状。
首先要抛弃错误的内疚心态。不
要过分自责，也不需要对环境过于
敏感。相反，家长完全可以坦然地
承认现实，积极地寻求一切可能的
帮助和措施。

杨教授现场给了家长很多实
操的方法，例如，怎么听才能听出
孩子的话外音？怎么问，才能问到
关键处？怎么说，才能说到孩子的
心坎里？家长才是孩子最好的心

理倾听师，和孩子建立好良好的亲
子关系，孩子愿意把自己的困惑向
家长倾诉，对于孩子来说，就是最
好的减压。

考前减压>>
学会深呼吸法并建立合理
的学习计划

每逢中高考，家长常常先感受
到压力，像“闯关”一样紧张。杨教
授认为，大可不必，中高考只是一
个人的起点，不是终点。要做一个
学习型、成长型的父母，拥有积极
的心态，通过学习提升自己的认
知，才能成为孩子成长路上的垫脚
石，助力孩子成为最好的自己。

他支招，首先考前建立合理
的学习计划。对于学习成绩优异
的孩子来说，家长们往往会期望他
们取得更好的成绩，但是过分地强
调成绩和竞争，往往会给孩子们带
来很大的压力。因此，建立一个合
理的学习计划，让孩子们在适当的
时间内完成规定的任务是非常必
要的，这样可以让孩子们在有限的
时间内做到最好，同时也可以适当
地缓解他们的学习压力.

同时，建立良好的家庭环境。
一个良好的家庭环境对孩子们的
成长和发展是非常重要的，家长们
应该尽可能地为孩子们营造一个
和谐、温馨的家庭氛围，尽可能地

在家庭中多与孩子们交流了解他
们的想法和感受，以便更好地帮助
他们缓解学习压力。

“我希望家长和考生都学会深
呼吸法。”杨教授现场示范说，平日
休息的时间，特别是考试的几天
中，可以选择坐在椅子上，静下心
来。首先要缓慢地吸气，然后停住
几秒，再吐气，这样反复出现几
次。通过使用这种方式，可以舒缓
紧张感，保持一种轻松的心态。此
外，也可以试试穴位按摩，例如人
的头顶有个“提神醒脑开关”，没事
按一按，对舒缓情绪和压力很有
用。

家长收获>>
缓解孩子压力其实家长心
态很关键

“呼吸并不只有维持生命的作
用，吐纳之法还可以清新头脑，平
复纷乱的思绪。”“原来是我做家长
的给孩子太多压力了”……1个多
小时的时间，家长们学得特别投
入，时而在思考中自我觉察，时而
和老师互动体验，时而放松欢笑，
他们了解到孩子的压力源是什么，
也明白了中高考其实考是的家长
的心态，意识到影响自己情绪和心
态的，是自己对事情的看法，所以
要学会从积极的正向的角度看问
题，积极改变自己的心态，调整自
己的状态，从而助力孩子的中高
考。 城市晚报全媒体记者 刘佳雪

昨日，城市晚报社联合吉林省生命与安全教育学会举办“青少年心理健康家长课堂”线下家长讲座

做智慧的家长 这样给自己和孩子做减压

5月10日上午，长春市体育局
与厦门文广体育有限公司在厦签
署2024年至 2026年长春马拉松
赛运营合作协议，2024年-2026
年，长春马拉松赛将由厦门文广体
育有限公司独家运营，2024长春马
拉松赛正式定档9月。

作为国家重要的老工业基地，
长春市素有汽车城、雕塑城、电影
城、科教城、森林城之称。同时，体
育文化底蕴深厚，是拥有冬、夏奥
运会冠军的“双奥之城”。起步于
2017年的长春马拉松，经历四届的
发展，先后获得中国田径协会颁发
的“最美赛道”和“银牌赛事”，以其
独特的魅力，成为东北地区最具影

响力的省会城市马拉松之一。
2019年，厦门文广体育有限公

司首次牵手长春马拉松，参与赛事
运营工作，为跑者献上了一次“魅
力春城”的激情马拉松之旅，结下
了深厚的缘分。

在未来三年的合作中，文广体
育将充分利用文广传媒集团的资
源优势，以强有力的团队支持推进
赛事运营，通过专业化、市场化、品
牌化三大举措，实现高标准运营、
高品质办赛，以体育文化繁荣赋能
体育产业高质量发展。

要专业化办赛，助力冲击国际
标牌，通过导入专业化的办赛理
念、跑者至上的服务理念，提升赛

事口碑和影响力，助力长春马拉松
冲击国际田联标牌赛事。

展现城市魅力，擦亮赛事品
牌。传播长马故事和精神，展示长
春城市燃力与体育活力，以创新的
形式、优质的体验，使其成为长春
市打造运动之城的核心品牌，并发
挥标杆引领。

赛城融合，发挥延伸效应。策
划打造长马消费节、长马博览会 、
长马公益活动等，深挖城市文旅资
源，实现多元融合，打好“体育+文
旅”“体育+消费”“体育+公益”等

“组合拳”，逐步实现长马与长春城
市融合发展。

城市晚报全媒体记者 陆续

5月10日，长春省直住房公
积金管理分中心发布商业性个
人住房贷款转住房公积金个人
住房贷款业务指南。

据了解，商业性个人住房贷
款（以下简称“商业贷款”）转住
房公积金个人住房贷款（以下简
称“公积金贷款”）业务有下列两
种方式，借款申请人可选择其中
一种方式办理：

（一）先还后贷方式。即以
所购住房作抵押先还后贷。借
款申请人自筹资金将原商业贷
款结清并解除贷款抵押，用原商
业贷款抵押的房屋（以下简称

“原抵押房屋”）作为商转公贷款
的抵押担保。

（二）顺位抵押方式。即以
所购住房作顺位抵押。借款申
请人未结清原商业贷款，且抵押
权人仍为原商业银行的情况下，
原商业贷款银行同意增加办理
商转公贷款业务的公积金贷款
受委托银行（以下简称“受托银
行”）为该房屋第二顺位抵押权
人，办理顺位抵押登记，并协助
办理用公积金贷款结清原商业
贷款。

申请商转公贷款应当同时
符合下列条件：

（一）借款申请人为原商业
贷款的借款人；

（二）借款申请人正常缴存
住房公积金6个月（含）以上，符
合存量住房公积金贷款政策规
定；

（三）借款申请人原商业贷
款已正常还款12个月（含）以上，
借款申请人包括共同借款人信
用状况符合相关审查要求；

（四）原商业贷款银行同意

借款申请人提前结清商业贷款；
（五）用于商转公贷款抵押

的住房已取得《不动产权证书》
或《房屋所有权证》，且权属明
晰，能办理抵押登记手续，不存
在除原商业银行设立的抵押权
以外的其他权利限制。

选择先还后贷方式的，除符
合（一）至（五）条件外，还应当符
合下列条件：

1.借款申请人应当先经中心
审核公积金贷款资格，审核通过
后再办理提前结清原商业贷款
手续；

2.借款申请人应在中心审核
合格告知之日起30个工作日内
完成提前结清原商业贷款及解
除原房屋抵押登记等相关手续。

选择顺位抵押方式的，除符
合（一）至（五）条件外，还应当符
合下列条件：

1.原商业贷款银行已与中心
签订《商业贷款转公积金贷款合
作协议》；

2.借款申请人同意将原商
业贷款本金余额及应还利息超
出转公积金贷款金额的差额部
分足额存入受委托银行指定账
户。

同时，商转公贷款额度不
高于原商业贷款本金余额。

商转公贷款期限不得超过
公积金贷款最长期限扣除商业
贷款已还年数（不足1年部分按
1年计），且不得超过借款申请
人可申请公积金贷款最长期
限。

商转公贷款利率按照中国
人民银行规定的公积金贷款利
率标准执行。

城市晚报全媒体记者陆续
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2024长春马拉松赛正式定档9月

长春市水资源人均年占有量
仅为全国平均水平的16%，属于严
重缺水型城市。节约用水、高效用
水已经成为城市可持续发展的迫
切需要。5月11日至17日是2024
年全国城市节约用水宣传周。今
年全国城市节约用水宣传周将以

“推进城市节水，建设美丽城市”为
主题。长春水投集团自来水公司
号召用户加强节水意识，践行节水
责任，积极主动参与节水，使节约
用水成为每个单位、每个家庭、每
一个人的自觉行为。

美丽城市你我共建，节约用水
你我先行。根据《关于加快建立完
善城镇居民用水阶梯价格制度的
指导意见》（发改价格〔2013〕2676
号），为充分发挥阶梯价格机制的
调节作用，促进节约用水，长春市
已于2015年1月1日起施行居民

阶梯水价。
按照《长春市人民政府关于调

整水价有关事宜的通知》（长府发
〔2014〕15号）的规定：“以年度作
为居民生活阶梯水价计量缴费周
期，4人及以下为居民家庭基本用
水户；居民家庭用水人口超过4人
的，每增加一人，每一阶梯用水量
基数年增加30立方米”。

依据《关于实施居民家庭生活
用水价格有关事宜的通知》（长发
改价格联〔2014〕195号）的规定：

“居民家庭用水人数超过4人，需要
增加用水量基数的，需持户口簿、
房屋产权证或与房屋相关的证件、
社区证明到供水企业办理手续”。

长春水投集团开通线下、线上
多种办理途径，为用户办理增加用
水量基数手续，具体办理途径及办
理流程如下：

1.增加用水量基数办理途径
线下办理途径：居民可到所属

供水分公司服务大厅、服务网点进
行办理。

线上办理途径：居民可通过吉
事办、微信公众号网上营业厅、长
水e办、集团网站进行申请。

2.需提供的材料：
(1) 户口簿或居住证；(2)房产

证或房屋相关证明（房票、购房合
同）；(3)长水号（用户用水号代码）；
(4)代办人身份证明（此证件仅限由
代办人帮助户主办理事情时出
示）。

3.办理流程
用户申请、接件审核、变更办

结一一由辖区供水服务分公司负
责审核材料、变更用户相关信息即
办结。

城市晚报全媒体记者 刘佳雪

长春水投集团启动节水宣传周活动

市民用户可多渠道办理用水业务

家长们认真听讲 本组图片 城市晚报全媒体记者 刘佳雪 摄

展示体能运动减压

讲座进行中


