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今日日照

2013年高考即将到来，很多高考
生在最后的复习阶段面临种种压力和
问题。有面临大考信心不足的，有考试
不能集中注意力的，有压力过大情绪
烦躁的，有体力不足身体出现状况的
等等。考前的最后 10 天，亟需心理和
身体的训练。若考试发挥不好，将会功
亏一篑。因此关键在于调整好考前的
心态，那么如何才能保持最佳应试心
态呢？
1 .充分休息，保持效率。

临考阶段，忙于挑灯夜战是极不
明智的举动。这只会使你手忙脚乱，增
加心理压力，而且容易忙中出错。轻松
的心态能使人准确、快速地从事感知、
回忆、思维等智力活动，轻松才能实现
高效。
2 .充满自信，斗志昂扬。

高考不仅是知识、能力的较量，也
是心理素质的较量，强烈的自信心和
高昂的斗志是成功的保证。信心足了，
精神抖擞进入考场，自然能进入最佳
状态，发挥最好水平。
3 .悉心准备，从容不迫。

考试前做好必要的物质准备。如
准备好考试时使用的笔墨及其有关文
具，提前到达考场，避免因准备不足或
迟到而惊慌失措，干扰答卷。
4 .丢掉包袱，轻装上阵。

师长的殷切期望、自己的过高
目标都会给考生的心理上添加一种
无形的压力。过多的压力会使我们
心烦意乱，不能集中精力。你所要做
的一切就是顺其自然，发挥出你应
有的实际水平。 (本记)

课后做错的作业

让她捧回省级大奖
前不久，日照市群众艺术

馆阳光女子乐团刚刚参加完由
文化部、商务部等主办的2013

第九届中国(深圳)国际文化产
业博览交易会。

深圳文博会规模宏大，山
东展区以“携手八方宾朋，同赏
艺术长廊”为主题，突出了“十
艺节”人民盛会的主题，体现浓
郁的山东文化特色。阳光女子
乐团将奉上《新满江红》《舞动
蔚蓝》等几首体现日照特色的
曲目。

卢莉娜介绍，她上大二时，
学校开设作曲课。不知是不是
太紧张太兴奋的缘故，她把课
后作业都记错了。老师让以“祖
国，我是你放飞的风筝”为词，
创作一句旋律。而她以为是以
此为题，创作一首歌曲。

她当时决定先写词再作
曲。最终她却是一边哼着旋律
一边把歌词完善好的，然后两
者一并出炉，当时的感觉是相
当顺畅。

“终于，作业一周后发回，
我迫不及待地翻开，只见老师
在旁边用醒目的红字写着：请
注意审题！”卢莉娜忍俊不禁地
说。

然而就是这首《祖国，我是
你放飞的风筝》，后来为她捧回
两个省级创作二等奖和一个

“五个一”精品工程歌曲类奖
项。

真诚热情率性直爽

与同事打成一片
创作是一件很辛苦的事

情，通宵达旦、夜不能寐，在键
盘上字字句句千锤百炼。然
而，即使再辛苦的状态，卢莉
娜也总是哼着旋律貌似“快
乐”地拼搏着、斟酌着。她还喜
欢哼着旋律写歌词，她觉得这
样写出来的歌词才会朗朗上
口、措辞流畅。如《同一片海，
同一个家》里所唱：推开一扇
窗就能看见阳光，张开一双手
就是梦的翅膀，绽放一个微笑
就是美丽的彩虹桥……

万众瞩目的舞台上，并没
有改变她真诚热情、率性直爽
的个性。她立足本职工作，热
衷公益活动，与身边的同事、
朋友打成一片，保留最朴素的
情怀。

卢莉娜1999年7月至2011

年2月就职于日照第四中学，
担任高中音乐教师。2011年3

月调入日照市群众艺术馆，本
职工作是群众文化辅导，大部
分时间她要和同事一起要进
社区、下基层，服务广大的百
姓朋友，将美好的文化艺术广
泛传播。

2 0 1 2年党的十八大胜利
召开，日照市群众艺术馆及时
组织了“文化惠民下基层”活
动，组织演职人员到各乡镇、
社区进行文艺演出。当时已是
初冬时节，寒冷的天气中所有
演职人员将一个个精彩纷呈

的节目呈现在露天舞台上。卢
莉娜也不畏严寒，在演出中担
任主持人角色，穿着单薄的演
出服站在舞台上，为父老乡亲
们介绍着一个又一个精彩的
节目。而像这样的活动，日照
市群众艺术馆每年要举办很
多次。

一次现场“救火”

开启十年主持生涯
2000年，卢莉娜作为歌手

随着日照本土知名乐队新空
气乐队到岚山演出，主持人因
特殊情况不能前来。都说救场
如救火，卢莉娜泪眼婆娑地上
台“救火”。

“张嘴的第一个字怎么
说？怎么措辞？怎么介绍？怎么
串接？”卢莉娜说，“记得那个
晚上自己表现极其磕绊，中间
的介绍更是错误百出。每次出
错误了总不忘记和大家道歉，
现场观众有感于我的真诚，对
我很宽容。”

她先后成功主持第二届
中国水上运动会闭幕式、日照
市春节联欢晚会、奥地利韦尔
斯乐团管弦乐交响音乐会、日
照新年交响音乐会、日照市合
唱艺术节等大型文艺活动。

“半路出家涉足所谓的主
持界，算算也超过十个年头，
从第一次哭着上台主持，到现
在从容自若地驻足灯光下，其
间的苦辣酸甜像一条安静的
河流，总在不经意间流淌在回
忆里。”卢莉娜说。

“台上一分钟，台下十年功。这
句古训已经成为我努力的理由，让
我在生活中不断学习、积累，更加
完善自己。”第十一届“日照十大杰
出青年”、日照市群众艺术馆阳光
女子乐团团长卢莉娜说。

在灯光亮起的那一瞬间，她要放
下所有的情绪和疲惫，以最饱满的状
态投入表演；在那看似虚幻的光环
下，她用无比真实的情感集聚着心中
的梦想，为群众文化事业奉献满腔热
血，用歌声传递青春正能量。

日照市群众艺术馆阳光女子乐团
团长卢莉娜。

日照捷程教育中高考

解析公益咨询启动

临考前不要“挑灯夜战”

日照市群众艺术馆阳光女子乐团团长卢莉娜

用歌声传递青春正能量
文/片 本报记者 张永斌
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