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萌新开学心理调适指南

我校学子在2024年江苏省大学生土木工程
结构创新竞赛中取得佳绩

【编者按】告别了昔日朝夕相处
的同学，挥别陪伴了你三年的熟悉的
环境，来到了憧憬已久的大学，当放
下行囊环顾四周的时候，是不是感到
新鲜而又陌生呢？大学四年时间又
应该怎样度过呢？新学年已开启。
此刻的你，是兴奋期待，还是焦虑担
心呢？亦或两者都有呢？不要着急，
请阅读查收这份“开学心理调适指
南”，期待能帮助同学们快速收拾心
情，以积极的心态迎接新学期、新挑
战！

(孙培华)

大学新生面对新的环境，都有一
个适应期，尤其是对很多学生来讲，
这可能是第一次独立生活，虽然之前
对大学有很多很美好的向往，但是，
随着新鲜感的逝去，孤独、思乡、迷
茫、困惑等情感油然而生，在这样的
情况下，又该怎样调整心理情绪呢？

首先大一新生应该正确认识到

产生这些状况的缘由，然后积极地去
调整，下面是本报编辑部整理的大一
新生开学了如何调整心理情绪的方
法，供参考。

Part 01. 调整心态，接纳情绪
在放松的假期与紧张的学习生

活之间，心理上形成落差是正常的。
即使产生了负面情绪也是正常现象，
我们需要积极正视并做好调整。调
整心态，正确接纳自己的情绪，让自
己的情绪慢慢松弛下来。同学们可
以在开学前几天，对在校的学习、生
活进行回顾，用较为松弛的情绪逐渐
适应新学期。

Part 02. 调整作息，步入正轨

假期中，有的同学作息不太规
律，开学前要提前按照学校作息时
间，自主地调整起床、学习、休息时
间。生物钟是人在不断强化下所形
成的自身的一种生命规律，好的生物
钟对人的生活能起到较好的推动作

用。做好生物钟的调整，重新做到起
居有序。不过，不要尝试一次性调整
到位，这也许会在生理上带来不适
感。可以尝试每天睡得比往常早一
点，起得早一点，根据学校的节奏逐
步调整作息，慢慢地达到合理的时
间，让身体更快适应开学的节奏。

Part 03. 克服“目标间歇”
新生入学后丧失了目标和动力，

这叫“目标间歇”或“目标暂时性缺
失”，是新生普遍存在的一种心理状
态。大学起跑的号令已然鸣响，就看
谁最先冲破迷惘，找到新的目标和动
力，谁就能冲到队伍的最前面，成为
大学的胜利者。

大学生要有明确的学习目的，掌
握科学的学习规律、不断改善学习方
法，大学阶段的学习最关键的是自
学。

Part 04. 进行积极的心理暗示
心理暗示是每个人都拥有的看

不见的法宝。新学期开始前，同学们

不妨给自己这样的心理暗示：“新学
期即将开始！我要精力充沛地投入
新学期的学习生活，我将会学习到更
多的知识。”通过类似的积极心理暗
示，增强愉悦感，使自己适度紧张起
来，这样你就会精神饱满地迈进新学
期。

Part 05. 掌握人际沟通技巧，调
整人际关系

相对中学而言，大学新生人际关
系显得特别复杂。主要原因在于大
学生来自全国各地，生活习惯、家庭
背景、性格、甚至语言等有一定差异，
造成大学新生的交往不适应和困
难。另外，在大学专业学习不再是唯
一目标，大学生行为目标多元化，也
是导致人际关系复杂难处的一个原
因。在这里，面对复杂的人际交往，
新生与人相处应坚持真诚待人、宽容
待人、平等待人等原则，并掌握交往
的技巧。心理学研究表明：人都希望
得到别人的赞扬同时害怕别人的指

责。所以，交往中不要总是批评、指
责别人，而应真诚地赞扬和欣赏别
人。如果一定要批评人，也应先表扬
后批评或者巧妙地暗示对方注意自
己的错误。与人交谈时，要善于倾听
别人的讲话，因为倾听本身就等于告
诉对方：你是一个值得尊敬的人，是
一个值得我倾听你讲话的人。这种
对他人的尊重，无形中就会满足对方
自尊心的需求，赢得对方的好感，加
深彼此的感情。要了解自己和他人
的优缺点和性格特性，与人交往时，
不卑不亢，宽容大度，求同存异。

【编后】
新的开始，新的启程，愿你只争

朝夕，不负韶华，愿你前程似锦，不负
众望。亲爱的同学们，我们要牢记

“空谈误国、实干兴邦”，立足本职、埋
头苦干，从自身做起，从点滴做起，用
勤劳的双手、一流的业绩成就属于自
己的人生精彩，让青春在此绽放！

我校学子在“2024年江苏省大学生电子设计
竞赛（TI杯）”中荣获佳绩

本报讯：2024 年全国大学生电
子设计竞赛模拟电子系统设计专题
赛江苏赛区评奖结果于近日公布，我
校一共28支队伍参赛，共荣获本科组
一等奖10项，二等奖8项，获奖率达
到64%，再创佳绩。

2024年度电子设计竞赛校赛由
创新创业学院主办，电子信息工程学
院、机械与电气工程学院等相关学院
参加，专门设立竞赛领导小组，多次

召开专题会议，研究部署备赛工作，
确保各项准备工作落到实处。电子
信息工程学院作为承办单位，组建了
专业指导教师团队。通过校赛选拔，
从75支队伍中选出28支队伍参加省
赛；在暑假期间又开展了近一个月的
专项训练，举行了多次真题模拟赛，
为参赛学生在电子设计竞赛取得优
异成绩打好坚实基础。

在备赛过程中，各参赛队展现了

极高的团队协作精神。队员之间分工
明确，各司其职，但又始终保持沟通，
共同面对挑战。团队成员之间的默契
配合和共同努力以及他们的专业素
养、创新精神是他们在众多参赛队伍
中脱颖而出的关键因素。在为期四天
三夜的竞赛中，参赛队员们克服了重
重困难，不断优化设计方案，最终完成
了参赛作品。正是这种紧密无间的团
队合作与努力坚持，让他们的作品在

竞赛中获得了佳绩。竞赛成绩的获
取，不仅是对我校学子创新能力和实
践能力的肯定，也是对我校教育教学
质量和电子设计水平的展示。

据悉，2024年江苏省大学生电子
设计竞赛是2024年全国大学生电子
设计竞赛模拟电子系统设计专题赛
的选拔赛。该专题赛以往只邀请实
力很强的综合性大学，或者是在电子
信息类专业方面较强的高校参加；今

年江苏省除已邀请的22支队伍外，按
照组委会规定选拔推荐省赛中成绩
优秀的学校参加决赛，我校学子在激
烈的竞争中脱颖而出，在仅有的2个
名额中成功受邀参赛，将于2024年8
月26日—30日前往杭州电子科技大
学参加全国大学生电子设计竞赛模
拟电子系统设计专题赛（TI杯）的决
赛，预祝他们再获佳绩。

（通讯 堵国樑 徐伦 审核 齐鹏）

我校学子在2024年第十八届
“西门子杯”中国智能制造挑战赛中

喜获佳绩
本报讯：近日，第十八届“西门

子杯”中国智能制造挑战赛在浙江
省湖州市成功举办。我校代表队参
加了离散行业自动化、运动控制、精
益制造系统设计与优化方向、工业
硬装研发等赛项，参赛学生在全国
49个分赛区竞技，一路披荆斩棘角
逐全国总决赛，最终我校学子荣获
国家级特等奖1项，二等奖3项。

自大赛组委会发布开赛通知开
始，机械与电气工程学院作为我校
校赛承办单位，积极宣传并组织学
生开始备赛。在学校党政领导的关
心指导下，创新创业学院和其他相
关单位在备赛过程中全力支持，指
导教师和学生在备赛过程中克服了
重重困难，最终再次取得优异成绩。

通过比赛，切实提高了学生的
逻辑思维、创新意识和创新设计能

力，全面锻炼了学生解决复杂工程
问题的综合能力和系统思维能力，
营造出以赛促教、以赛促学、以赛促
创的良好氛围，进一步推动了学校
专业建设和人才培养模式的创新。

据悉，CIMC“西门子杯”中国
智能制造挑战赛是中国智能制造领
域规模最大、历史最久的大学生竞
赛，创办于2006年，目前已有18年
历史。CIMC是教育部中外/中德
人文交流机制项目，中国高等教育
学会“全国普通高校学科竞赛排行
榜”竞赛项目、“全国高校机器人竞
赛创新指数”竞赛项目。本届大赛
汇聚了来自全国 756 所高校的
5800多支队伍，将近25000名参赛
师生，全国分赛区规模达到49个，
比赛规模、影响力创历史新高。

（通讯 孙传锋 审核 徐智 齐鹏）

本报讯：7月15日至7月18日，
第二十届“构力杯”江苏省大学生土
木工程结构创新竞赛暨第十七届全
国大学生结构设计竞赛江苏省选拔
赛在常州大学成功举办，比赛分为模
型加载组和模型展示组两个模块，有
来自东南大学等27所高校的54支
参赛队，总共300余名师生参加。

我校参赛队由土木工程学院院
长胡夏闽教授领队，周瑞荣、于清泉、

孙建国、端传捷和周亚丽、侯宇颖、陆
亚珍、梅其泉两个教师团队分别派出
2支代表队参加模型加载组比赛、2
支代表队参加模型展示组比赛。在
指导教师的指导下，经过激烈的比
拼，模型加载组获二等奖2项，模型
展示组获二等奖2项。

大学生结构设计竞赛在提升高
校实践教育教学和创新人才培养质
量等方面具有积极的作用，学院高度

重视大学生学科竞赛工作，组建学科
竞赛指导教师团队，动员学生积极参
加学科竞赛，在备赛和比赛期间为学
生提供多方面的指导。我校学子在
本次江苏省大学生土木工程结构创
新竞赛中取得佳绩，对学院进一步推
动大学生学科竞赛工作，培养和提升
学生的专业综合能力和工程素质，提
高人才培养质量具有重要意义。

（通讯 梅其泉 审核 侯宇颖）

我校学子在第十七届中国大学生计算机
设计大赛中喜获佳绩

本报讯：8月22日，第十七届中
国大学生计算机设计大赛全国总决
赛经过两个月12个赛道全国六站的
激烈比拼，在浙江师范大学落下帷
幕。

在本次大赛中三江学子表现出
色，在江苏赛区的省赛中，获江苏省
特等奖1项、三等奖1项。在全国总
决赛中，由赵靖、吴薇老师指导的万
诗琪、王雪、黄粤、朱伊彤和谷心语
小组在全国总决赛杭州站信息可视
化设计赛道的角逐中荣获全国二等
奖的好成绩；由赵靖、唐丛洁老师指
导的黄粤、郑迁炜、万诗琪、王雪和
翁春林小组在全国总决赛上海站大

数据应用赛道的角逐中荣获全国三
等奖的好成绩。

此次参赛同学通过课堂和课后
兴趣小组的深入研究和学习，创作
了该项目。在作品的创作与打磨过
程中，来自计算机科学与工程学院
和艺术学院的同学们在指导老师们
的带领下尝试了跨学科、多专业的
碰撞与融合，完成了理性严谨与创
意美学的实践与协调。经过半年的
校级遴选、省初赛、省决赛、国赛层
层选拔，参赛同学分工明确，在多次
讨论中不断试错，最终取得优异成
绩，展现出三江学子不畏艰苦、勤奋
好学的卓越风采。

据悉，中国大学生计算机设计
大赛（简称“4C”），是面向全国高校
所有专业本科生的国家Ⅰ级赛事。
大赛是衡量我国大学生信息技术应
用能力的重要标准之一，参赛对象
为全国高校2024年在籍的所有本
科生（含港、澳、台学生及留学生）。
大赛以校级赛、省级赛、国赛三级竞
赛形式开展，从全国数万件作品中
遴选出优秀作品再进行线下答辩竞
赛。此次进入国赛十一个赛道的作
品总计 3592 件，评选出一等奖共
150件，竞争之激烈再创新高。

（通讯 赵靖 审核 王兰英）

附：获奖名单


