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大学是人生一个崭新的阶段，对
于许多人来说，这是第一次远离父母、
独立生活，并开始对自己的未来负责。
义乌工商职业技术学院社会工作专业
主任张鸣宇建议，大学新生应在入学
初期进行有效规划，并尽快适应大学
生活。

来到新的校园，新生可以在学长
学姐以及老师的帮助下，尽快了解校
园环境和校园资源，可以参观校园，熟
悉图书馆、食堂、运动场所、教学楼等
重要地点；了解学校提供的各种服务
和资源，比如学术资源、职业发展资
源、社交资源、文化艺术资源、健康与
心理健康资源等。对校园充分了解，可
以让大学生活更加从容、游刃有余。

为了帮助同学们度过开学磨合
期，学校会为同学们贴心准备《学生手
册》。《学生手册》是大学新生的入学宝
典，里面包含绩点计算规则、评奖评优
条件、入党要求、保研政策等对学生学
业发展至关重要的政策和制度。新生
一定要仔细研读，有助于更好地规划
大学生涯。与此同时，新生也要尽早熟
悉所学专业及其发展方向，查阅课程
大纲，了解教授的教学风格，制定实际
可行的学习计划，并坚持每日复习和
预习。选择一个自己擅长且感兴趣的
领域进行深入研究，为未来深造打下
坚实基础。

张鸣宇建议，大学生应积极参与
学生会和社团活动，结交朋友，发展兴

趣爱好。主动与同学沟通，建立良好的人
际关系。同时，尊重不同文化背景，培养跨
文化交流的能力。学会合理支配生活费，
做好预算，理性消费。

特别需要注意的是，大学新生刚刚远
离父母独立生活，对很多事物不太了解，
防范意识较为淡薄，同时手里又握有可支
配的生活费，这就给了不法分子可乘之
机。大家一定要提高警惕、注意防骗。

大学：充分了解学校，进行有效规划

前几天，鲍鲍（化名）收到前
女友国庆假期将举办婚礼的请
柬，心中五味杂陈。鲍鲍记得，曾
经和前女友一起畅想未来，憧憬
着属于他们的婚礼。然而，现实总
是充满了变数，他们最终还是没
能走到一起。

鲍鲍是义乌人，大学毕业后
帮着父母经营家里生意。前女友
小初（化名）是湖北人，比鲍鲍小
3 岁，研究生毕业后在义乌某企
业上班。六年前，因为生意上的往
来，鲍鲍认识了小初，很快便被这
个高学历、高颜值的姑娘吸引了，
于是对她展开了猛烈的追求，最
终两人确立了恋爱关系。“我是一
个小富即安的人，没啥远大的追
求，把日子过舒坦就是我最大的
目标。”鲍鲍说，可能因为这样，前
女友和他交往三年后，最终坚定
地向他提出分手。

恋爱初期，小初对鲍鲍十分
依恋，尽管在企业工作很忙，但小
初总会变着花样给鲍鲍制造惊喜，
夏天给他特调冷饮，冬天为他织围
巾、煲汤，这样贴心的女友让鲍鲍
在朋友圈里挣足了面子，鲍鲍父母
也对这个未来儿媳十分满意，多次
催促两人早点把婚事定下来。“对
于她的关怀和爱意，我逐渐习惯
了，甚至变得有些麻木，只顾享受
而未曾主动为她付出，忽略了她的
需求和感受。”鲍鲍说。

小初事业心强，她从一名基
层员工开始，凭借自己的努力和
能力，逐步晋升为主管。这个过程
中，她不断地提升自己的专业技
能和管理能力，付出了无数的汗
水和心血。鲍鲍看到她取得如此
成就，内心感到无比开心和自豪
的同时，也有些心疼她。他知道，
小初为了事业付出了太多，有时
候甚至牺牲自己的休息时间和健
康。鲍鲍希望小初能够在追求事
业成功的同时，照顾好自己，不要
让自己过于劳累。

2022 年，她获得了一个机
会，可以到上海总公司工作。“她
满怀兴奋地与我分享，并表达了
强烈的愿望。我却泼了冷水，考虑
到在一线城市发展需要面对高昂

的生活成本，以及基本的住房、交
通等问题，认为她没有必要承受
这样的辛苦。”鲍鲍说。但是小初
十分固执，对她而言，金钱的吸引
力更大，若能进入总公司平台，她
的收入将翻倍。与小初积极进取
相比，鲍鲍内心更倾向安于现状，
两人之间的分歧难以调和，最终，
不得已走到了分手的地步。

鲍鲍清楚地记得，分手的那
一天，义乌下起了瓢泼大雨，他把
小初送到高铁站，两个人哭成泪
人，但是谁也没有回头。

鲍鲍说，分手以后，再也没能
找到一个像小初一样吸引自己的
女人，所以一直未婚到现在。“说
实话，早几年，我还在心里想过要
去上海找她，跟她一起打拼，一起
在上海好好生活。”鲍鲍说，可是
冷静下来仔细想想，在上海重新
开始谈何容易，况且，他又是家中
的独子，父母绝对不会同意的。

分手后，鲍鲍和前女友虽然
没有互相删除微信好友，但几乎
中断了联系。日子一天天过去，两
人之间再没有任何交集，仿佛那
段曾经的感情已经成为过去。然
而，就在前几天，鲍鲍的微信上
突然收到了一份小初发来的电
子请柬，映入眼帘的是一张甜蜜
的婚纱照。照片中的她，身穿洁
白的婚纱，脸上洋溢着幸福的笑
容，而新郎则站在她身旁，两人
看起来无比般配。一瞬间，鲍鲍
感到一阵恍惚，心中涌起各种复
杂的情绪，有失落、有怀念，也有
难以言喻的苦涩。

“婚礼将在上海的一家五星
级大酒店举办，诚邀你前来参
加。”鲍鲍看着这份请柬，心中充
满了矛盾。他犹豫不决，不知道自
己是否应该出席这场婚礼。一方
面，他担心在婚礼现场会控制不
住自己的情绪，毕竟曾经深爱过，
看到她与别人步入婚姻殿堂，心
中难免会伤感。另一方面，他又觉
得不去似乎有些遗憾，毕竟他们
曾经有过美好的时光，也许这是
最后一次以朋友的身份为她送上
祝福的机会。

前任发来婚礼请帖，
去还是不去？

分手后仍不断回忆前女友的
诸多优点，看得出来，鲍鲍至今还
没能从上一段感情中走出来。但
是，你是否考虑过，如果当初没有
分手，现在两人可能也会面对不同
生活观念带来的种种矛盾？一方渴
望在大城市追求高薪生活，另一方
则满足于现状，这种差异可能会导
致两人的分歧越来越大。即使当初
没有分手，如今的幸福也未必能够
实现。既然前女友已有新的生活，
你也应该放下这段感情，重新寻找
属于自己的幸福。

其实，去或不去前任的婚礼
并没有标准答案。关键在于自
己的内心是否足够强大，是否
能 够 承 受 可 能 出 现 的 各 种 情
况。如果去了，能做到真心祝
福，不被过去的情感所困扰，那
去参加也无妨。但要是去了会
让自己陷入更深的痛苦和纠结，
那还是不去为好。

生而为人，要有让过去永远
成为过去的勇气，你才能跟自己
和平相处。只有当我们真正放下
过去，才能迎接更美好的未来。

本报讯 日前，后宅街道金城
社区党委联合同悦社工驻后宅街
道社工站，在金城社区党群服务
中心举办“幸福密码”系列活动之

“和情绪做朋友”主题沙龙，近30
名中外居民参与本次活动。

本次活动是“幸福密码”系列
活动第二期，旨在通过“情绪的奥
秘”主题分享、“我的情绪小故事”
经验交流会等环节，让中外居民
在轻松愉快的氛围中学会识别、
理解并有效管理情绪，帮助构建
和谐、友爱的家庭环境。

在“找朋友”游戏环节，中外
居民需要在活动现场寻找 16 名
与16个“标签”相符合的“朋友”，
这一环节很好地实现了“破冰”，

大家很自然地融入，营造了轻松
的氛围。在随后“情绪的奥秘”主
题分享中，国家二级心理咨询师、
后宅社工站骨干心理志愿者刘艳
兰从人与自然的关系切入，结合
情绪词云图，带领大家了解人为
什么会有情绪，如何管理好情绪。
除心理学层面的分享，同悦社工
还邀请现场居民分享了“我的情
绪小故事”，大家相互交流经验，
解锁各自的“幸福密码”。

接下来，金城社区党委、后宅
社工站将继续推进“幸福密码·友
好家庭”家庭成长支持计划项目，
开展更多形式的系列活动，积极
回应社区居民实际需要，同时发
展壮大心理志愿者队伍。

后宅街道举办
“和情绪做朋友”沙龙活动
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对于刚入园的小班幼儿来说，幼
儿园是一个陌生的环境，离开家人，面
对陌生的老师和同学，一些幼儿可能
会产生排斥感，其焦躁、不安、恐惧、退
缩等反应，称之为分离焦虑。

稠州幼儿园老师陈玉兰讲述了一
个案例：“球球（化名）第一天被妈妈送
到幼儿园，就立刻跑出了教室。前三天
来学校哭闹得特别厉害。”陈玉兰说，
球球甚至不能接受教室的门被关上，

“不关门的时候他老想着跑出去，关
门后就哭得更厉害了，怎么也哄不
好，这些都是典型的分离焦虑表现。”
后来，陈玉兰了解到，这是球球第一
次离开家庭环境，之前一直由家里的
阿姨照顾。她耐心接纳球球的焦虑情
绪，哭闹时就抱抱安慰他，并和球球
妈妈商量，允许球球带着喜欢的“跳
跳猪”玩具上学。自此，球球情绪得到
了明显缓解。

球球把“跳跳猪”抱在怀里，陈玉
兰便与球球展开互动，询问“跳跳猪”
是如何跳的，球球立刻向老师展示了
它的玩法，并大方地与老师分享。陈玉
兰趁机播放了一段音乐，请小朋友们

跟着“跳跳猪”一起跳舞。就这样，球球
逐渐克服了分离焦虑，开始享受幼儿
园生活。

陈玉兰总结了帮助球球渡过难关
的三个关键点：一是主动与孩子建立情
感联系，让他们感受到亲情般的关爱；
二是与家长沟通，让孩子携带熟悉的物
品入园，减轻陌生环境的压力；三是通
过游戏的方式让孩子体验快乐。

为了进一步缓解幼儿的情绪焦虑，陈
玉兰建议家长与幼儿园紧密合作，提前
让孩子了解幼儿园生活，培养孩子自理
能力，并保证按时接送，给予孩子稳定的
支持。从“依赖”走向“独立”，从“家庭”迈
入“社会”，分离焦虑是孩子们成长道路
上的必经过程。家长们需要保持平和的
心态，给予孩子足够的信心与耐心，相信
孩子会带给我们更多惊喜。

幼儿园：以游戏等方式缓解幼儿分离焦虑

对小学一年级新生来说，要尽快
适应新环境，和新老师建立良好关系，
并不是件易事。在新生适应过程中，老
师需发挥重要的引领作用。

“我们要做有温度的老师，发自内
心地爱孩子，理解孩子，陪伴孩子更快
地适应新环境，更好地进入学习状
态。”绣湖小学教育集团叶月飞老师有
着26年教学经验，担任了多年低年级
班主任，她总结出三点建议。

首先，心里要有温度。老师要全方
位地了解孩子的需求和个性，包括兴
趣爱好、学习能力、家庭背景等。耐心
倾听孩子说话，细心观察孩子表现，通
过多形式、全方位沟通，为他们提供个
性化的支持和帮助。

其次，眼里要有亮度。老师眼里有
学生，温暖的笑容，亲切的态度，都会
让孩子特别舒服。作为老师，要善于发
现孩子的闪光点，如可以设立“闪光
墙”，展现孩子优点，让他们感受到自
身的价值。关注孩子的点滴进步，如巧
设“夸夸墙”，及时给予鼓励，让孩子们

感受到被认可、被激励。
最后，行动要有暖度。比如策划开

学仪式，通过一本好书、一封书信、一
张定制的书签、一份别样的开学礼，
传递真心和温暖，让孩子们在新的
人生阶段有一个美好的开始，满满
的仪式感。每天早上，可以根据孩

子的名字、当天的穿着，个性化打招
呼，拉拉小手，抱抱孩子，让他们感受
到老师的关爱。此外，还可以开展一些
有趣的游戏、特色活动，增进信任和友
谊，增强自信和成就感。积极与家长沟
通，建立家校合作机制，帮助孩子顺利
适应学校生活。

小学：让孩子找到归属感与爱

中学学业压力大，对刚入初中或
高中的新生而言，如果不摆正心态，很
容易产生焦虑等情绪，严重的会影响
学习和生活。

绣湖中学心理老师金雅莉以前给
新生做心理测试时，发现有一位叫小
杰（化名）的同学，他的心理健康测试
结果显示孤独维度达到预警状态。

开学后，小杰因为不适应新环境，
产生了焦虑心理，吃饭没胃口，情绪也
不稳定，经常会和父母吵架。在学校
里，小杰也不愿意和同学交流。

义乌三中专职心理教师何玄也遇
到过类似的案例。小亦（化名）从小自
我要求极高，长期承受着较大的学业
压力，人际交往中也较为敏感，对社
交有一定恐惧。尤其刚进入高中时，
小亦对新学期的未知状态感到极度
焦虑，既担心自己无法迅速融入新班
级、交到新朋友，又害怕学习跟不上
别人，因此对学校产生了抗拒心理，
不愿意上学。

为了帮助小杰和小亦更好地适应
环境，学校心理老师分别对他们进行
了心理疏导。经过一系列干预措施，小
杰和小亦的焦虑情况有所缓解，顺利

回到学校投入学习。
如何缓解类似的开学焦虑问题，

金雅莉认为可以从几个方面入手。首
先，要全面审视自己，正确评价，给自
己安排一个合理目标，避免好高骛远。
其次，制定长期目标和短期目标，可以
看看自己在学习上有哪些薄弱环节需
要改进，分步骤、分阶段集中力量加以
提高。此外，大家要合理安排学习和娱
乐时间，培养兴趣爱好，打球、练书法、

弹奏器乐，都可以缓解学习上带来的压
力。最后要保持学习效率，在有限的时间
内完成既定的任务，做一个爱学习、会学
习的学生。

何玄认为，新生开学时的心理困境不
容忽视，老师和家长作为孩子成长路上的
重要伙伴，需采取前瞻性、综合性策略，
通过加强沟通、提供心理支持及个性化
辅导等措施，帮助孩子重拾学习热情，健
康成长。

中学：加强沟通，劳逸结合

稠州幼儿园课间活动稠州幼儿园课间活动

绣湖中学学生喊泉减压绣湖中学学生喊泉减压

西山下小学劳动教育体验活动西山下小学劳动教育体验活动


