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来到大学后，对学生们来说最
大的变化就是生活环境方面，没有
了父母、长辈每日的悉心照料，许
多事情需要独自处理，真正的独立
生活开始了。另一方面，从单处一
室的“独立王国”到多人“群居”
的集体宿舍，这一生活环境和习惯
的适应和磨合，对没有过住校经历
的同学来说，真的是一次考验。

一、掌管好自己的“小金库”
然从参加高考到进入大学，只

有几个月的时间，但大学新生的生
活费却是成倍地增长。学校电气专
业2015级学生辛某介绍，有同学以
前在高中的时候每月零花钱只有五
六十元，上大学时家里都要给几千
元的生活费(供一学期用)，这对他们
来说简直是一笔“巨款”。刚入校
时，同学们都没有太多“理财”的
经验，有的同学在最初的时间里大
手大脚，逛街、旅游、聚餐……两

个月就把钱花得差不多了，以后的
日子只好节衣缩食或向父母索要。
在大学里不少同学因为不会理财，
日子过得“前松后紧”，甚至到学期
末要借债生活。因此，大学新生要
树立“理财”观念。

在刚入学的两三个月中，有计
划地进行消费：在生活中，哪些开
支是必须的，哪些开支是完全不必
要的，哪些是可有可无的。钱要花
在刀刃上，避免完全不必要的消
费，可花可不花的尽量少花。尤其
要根据父母的经济能力和自己“勤
工俭学”的能力来进行日常消费，
切不可盲目攀比。有同学介绍，大
学新生理财一个比较有效的方法是
每个月初都制定一个切实可行的

“消费计划”，并且要尽量按照计划
执行，多余的钱可以存入银行，以
备不时之需。

二、按时作息有规律
去年来校就读的专业张同学介

绍，刚入大学时感觉大学和高三简
直是天壤之别：高三生活两点一
线，写不完的作业背不完的书，如
同一只拧紧的陀螺，而大一新生学
习压力很小，又没有家长和老师的
监督，这种期待已久的自由，让很
多同学最初感觉“不知所措”，生活
一下子懒散了许多。良好的生活习
惯是确保顺利、成功度过大学阶段
的一个重要基础。为了让大学生活
过得充实，从一进大学起，就该切
实重视这个问题，培养良好的生活

习惯，并防止不良生活习惯的形
成。

首先，按时作息，养成早睡早
起的习惯。外语系小胡同学介绍，
学校宿舍每晚准点熄灯，有的同学
精力旺盛，习惯在晚上卧谈或玩手
机，深夜两三点钟仍毫无困意，结
果第二天上课时非常疲惫，根本无
心听课，有时干脆旷课，在宿舍里
补足睡眠。长期如此，不仅影响课
业，还容易引起失眠，还影响同宿
舍的其他同学。晚睡的同学大都会
晚起，一个直接的影响是饮食不规
律，很多人早晨起床较晚，来不及
吃早饭便去上课，有的索性取消了
早饭，有的则在课间随便吃些零
食，时间一长，身体肯定受到影
响。

第二，坚持体育锻炼。“文武之
道，一张一弛”，学习之余参加一些
文体活动，不但缓解刻板紧张的生
活，还可以放松心情，有助于提高
学习效率。听音乐、跑步、做广播
体操、踢足球等等都有助于增强体
质，提高对疾病的抵抗力，这是一
种积极的休息。大学里有丰富的运
动设施，同学们可千万不要浪费
呀。再就是学校安排的早操等要利
用好。

第三，远离不良生活方式。由
于没有监督，有的同学一进大学就
开始放松对自己的要求，沾染上电
脑上网、手机网游、打牌、吸烟、
酗酒等不良生活行为，其实大学并
不是学习的终点，而是一个新的起

点，这些不良行为将成为大学生求
学道路上的一大障碍。

三、课余时间开拓特长
大学校园与中学校园一个显著

的区别就是大学的课余生活丰富多
彩。除了日常的教学活动之外，还
有各种各样的讲座、讨论会、文娱
活动、社团活动等等。这些活动对
于大学新生来说，的确令人眼花缭
乱，因此对于如何安排课余时间，
大学新生常常心中没谱。

要合理地安排课余时间，首先
对自己在近期内的活动要有一个理
智的分析。看看自己近期内要达到
哪些目标，各种活动对自己发展的
意义又有多大等等。然后做出最好
的时间安排，并且在执行计划中不
断地修正和发展。大学新生要善于
利用课余时间，开展一些有益的文
娱活动，如阅读、唱歌、跳舞、下
棋等等；尽量培养自己多种兴趣爱
好，陶冶情趣，使生活充实丰富。

大学时最好拥有一项或多项自
己有兴趣而又擅长的爱好，不仅有
利于建立自信心，还能增强社会适
应能力。另外，最好能专门制定一
份休闲计划，对一些较重大的节假
日和休闲项目做出妥当的安排，使
休闲和学习有条不紊地交叉进行，
身心得到有效的放松和调适。

四、及时贴：入学必修人际关系
对于大学新生来说，同学之间

的关系尤其是同一寝室同学的关系

是困扰大家的一个比较严重的问
题。商学院的小高同学在去年刚入
大学时就遇到了这样的问题，在入
学后的第一个月，寝室里几个同学
亲密无间，大家生活也整齐划一。
到了第二个月，由于同学们分别来
自不同的地域和不同的家庭，他们
在思想观念、价值标准、生活方
式、生活习惯等方面都存在着明显
的差异，彼此之间出现了不少冲
突。人际关系是新入学的大学生们
必修的一课，刚踏进校门的学生应
该有意识地加强这方面的修养。

第一，学会包容别人。很多同
学没有住校经历，上大学之前一个
人生活自由自在，突然要和几个人
共用一个寝室，就必须包容别人的
生活方式。如果别人的生活方式有
碍于你的生活，就需要委婉地提出
意见，并适当地进行自我调整(如调
整作息时间)。

第二，主动交往。要想处理好
同学之间的关系，还要做到对人
宽、对己严，切忌以我为中心，在
平时的生活中，主动与同学打招
呼，主动和同学讲话，主动帮助别
人。此外，要主动去做些公共工
作，以增加同学们的好感。

第三，讲究技巧。在与同学相
处时应坦诚相待，但在给同学提意
见时，必须动脑筋，讲究方法和技
巧。需要注意的一点是，给别人提
意见一定不能当着众人的面，以免
使对方难堪、丢面子。

（孙培华）

新生入学心理健康教育【前言】每年9月，莘莘
学子们，带着或喜悦、或无奈
的种种心态跨入大学校门，进
入人生发展的新起点。大学生
活无论在生活环境、学习要
求、人际关系、管理制度等方
面都与中学生活有极大差异。
经过短暂的生活体验后，在新
鲜感逐渐消褪后，各种各样的
适应问题凸现出来。因此，如
何引导新生积极自我心理调
适，顺利渡过入学适应期，意
义重大。《三江学院报》记者
团梳理了关于大学新生入学心
理健康教育方面的问题，以飨
广大新生读者。

本报讯：7月17日，由三江学院与焦
点科技联合主办、焦点商学院承办的“复
合型国际商务人才培养计划”成功开班。
焦点商学院姚俊院长、杭州利贸企业咨询
CEO李永成（JAC）等嘉宾出席了当天的
开班仪式，我校吴中江常务副校长、教务
处华沙副处长参加了本次开班仪式。

开班典礼上，吴中江常务副校长对
此次具有创新意义的校企合作表示肯
定，并对学生的学习热情感到非常的满
意。他指出，三江学院作为一所应用型
本科院校，与焦点科技这样对人才技能
结构清晰了解，对市场环境把握透彻的
企业进行应用型人才培养的尝试是一次
很好的机会。此次合作对三江学院扎实
推进“三教融合，二次分流”具有一定
的现实意义。随着国家“中国制造
2025”的发展，“中国制造”正在开始慢
慢变成“中国智造”，传统的外贸业务员
在把中国的高端产品对象世界时遇到了
难题，他们缺少理工科专业背景，无法

回答客户的提问，但这次“复合型国际
商务人才培养计划”培养的人才就迎合
了这样的市场，希望同学们好好把握这
次机会，成为国际商务的复合型精英。

焦点商学院姚院长对同学们的到来
表示热烈的欢迎，并对此次三江学院·
焦点科技“复合型国际商务人才培养计
划”做出了进一步的诠释。近些年，国
际商务领域发生了翻天覆地的变化，从

“成本+规模”到“互联网+”，从大众消
费到外贸细分市场，经济需求逐步靠拢
中产阶级，个人Soho和单纯的倒买倒卖
贸易时代结束，出口核心竞争力转向技
术专利领域和技术革新领域。所以，具
备技术背景的高端复合型国际商务人才
变得极为抢手。但是，高校应届毕业生
所掌握的知识与大部分工作岗位都存在
不同程度的不匹配，如何在庞大的就业
大军中拥有“不可替代性”呢？比如，
两个人同时在一家主营机械的公司里实
习运营、市场或者销售的工作，一般人

通常需要花一年的时间学习公司机械产
品的相关知识，在此之前几乎无法完成
本职工作；而复合型的人才在毕业前就
已经有了良好的基础，一个月就全部掌
握了这些内容，公司在留任人员的时候
自然会选择这样的人才，希望同学们能
够利用自身专业优势，再加上这一次的
学习，成为快人一步的复合型国际商务
人才，做第一批吃螃蟹的人。

开班典礼到场的还有杭州利贸企业
管理咨询有限公司ceo、一线外贸专家、
500强企业的咨询专家李永成（JAC）老
师。他从自身的大学专业说起，谈到了
如今外贸行业为何看似不景气，但实则
空间很大。外贸走到了一个新的拐点，
需要有复合型的人才站出来接过这面大
旗。李老师介绍在他的身边就有很多朋
友，英文不好，也不是贸易相关的专
业，却是公司里的“top sales”，原因就
是他足够的专业，他知道公司产品更多
的细节。李老师最后希望同学们加把劲
儿，期待同学们有一个美好的未来。

“复合型国际商务人才培养计划”是
由三江学院与国内领先的互联网平台运
营商焦点科技股份有限公司 （股票代
码：002315）共同打造，焦点科技旗下
全资子公司江苏中企教育为实施机构，
专注为有理工科背景的同学进行为 期6
周的国际商务课程培训，并通过进入企
业的 4 个月实习期锻炼，使学生拥有

“技术背景+国际商务能力”的复合型人
才，增加其核心竞争力，推荐到行业内
优质企业实习，表现优秀的同学可直接
获得就业机会。

当天，同学们还进行了分组拓展，
增强团队凝集力的训练。同学们将在未
来的45天里共同学习，向着第一批“复
合型国际商务精英”出发。

（通讯 樊德平 周彬彬）

本报讯：2017年7月8日，长三角地区应用型本科
联盟高校“互联网+”大学生创新创业大赛暨创新创业
教育论坛在上海应用技术大学召开。我校选送的4项大
学生创新创业项目全部获奖，取得一项特等奖、两项二
等奖和一项优秀奖的好成绩。

本次大赛和论坛由上海市教育委员会、江苏省教育
厅、浙江省教育厅、安徽省教育厅主办，上海应用技术
大学承办。来自上海理工大学、金陵科技学院、宁波工
程学院、合肥师范学院等13所高校代表，46个项目进
入决赛。

我校本次参赛取得优异成绩是学校领导和师生一直
重视大学生创新创业的成果。我校自收到邀请后，在教
务处和招就中心的精心组织和安排下，选送参与江苏省
第三届“互联网+”的四个项目参赛，再经指导老师的
多轮指导和修改，以及参赛学生的拼搏努力，最终取得
佳绩。我校将以此为契机，切实落实创新创业教育的各
项措施，不断点燃创新之火，播种创业之实，让更多更
好的项目在三江学院孕育发芽。

通讯 郁政宏 华 沙
摄影 徐 智 曾 超

三江学院·焦点科技

“复合型国际商务人才培养计划”成功开班

我校在长三角地区
应用型本科高校“互联网+”
大学生创新创业大赛中

喜获佳绩


