
新闻多一点

连日来，随着各高校陆续迎来新生入
学报到，数以万计的大一新生进入象牙塔
后有了新身份、新角色。到了大学后是不

是可以“躺平”了？记者昨日走访重庆大学、西南大
学、西南政法大学，三位新生学生工作办公室老师、
资深辅导员以多年的“带生”经验向广大新生们提出
建议：要尽快适应“大学生”身份的转变，主动走出
“舒适圈”，不断突破自身“天花板”。
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重庆大学本科生院新生学生工作办公室主任古曦：

适应学习、生活和人际关系的三个转变
初次踏入大学校园的大一新生们，即将开启自己充满希望的求索

旅程。2024级大一新生如何尽快熟悉大学环境，适应全新生活，顺利
完成从高中生到大学生身份的转变，系好进入大学的“第一粒扣子”？
古曦提出，要适应三个方面的转变：

首先是学习的转变。“进入大学后，学习的内容、形式、要求都和高中
不同了。”古曦说，大学强调自主学习，不仅要努力学习知识，而且要构建
自主学习能力；不仅要掌握知识，而且要掌握获得知识的途径和能力；不
仅要努力在学业上不断进步，而且要注重在综合素质上不断提高。

其次，要适应生活的转变。在古曦看来，大学是独立生活的开始，
大一新生们要学习掌握基本生活技能，做好自我规划、自我管理，以积
极心态拥抱大学生活，保持自律，有的放矢地过好大学每一天。

最后，适应人际关系的转变也至关重要。古曦建议广大新生，要主
动融入班级、寝室，学会理解和包容，在集体中与他人和睦相处、友善互
助；结合个人兴趣特点，积极参加各类校园文化及学习、科研活动，结交
志同道合的朋友，在相互促进、共同成长的同时，收获珍贵友谊，让大学
生活更加充实有意义。

重庆市优秀辅导员，西南大学历史文化学院、民族学院辅
导员庄伟：

积极参加体育运动，养成积极阳光心态
即将步入大学校园的新生，将会面对与初、高中完全不同的学习生

活环境，开启人生新的篇章。最近，庄伟梳理了自己的学生经常问到的
问题和关心的话题，涉及住宿、学业、社团、学生工作、生涯规划等。对
此，他给广大新生提出这些建议：

首先，要塑造健康体魄。庄伟说，身体是人生一切奋斗成功的本
钱，身体健康是青年成长成才和追求幸福生活的重要基础。“每天哪怕
再忙也要坚持抽出时间进行锻炼，选择一项适合自己的体育运动，养成
良好的作息习惯，按时吃饭，不要熬夜。”

其次，要养成阳光心态。多年带学生的经验，让庄伟意识到，积极
阳光的心态是更好更快融入大学生活的关键。他说，大一新生刚进入
大学总会或多或少有心理上的波动，或是对专业的迷茫、或是分离的焦
虑，又或许是面对“高手如云”现实的挫败感。“要学会从积极的、辩证的
角度去看问题。”他建议，可以通过聊天、爬山、看电影等适合的方式来
宣泄压力，必要时寻求专业的帮助。

第三，要做好科学规划。庄伟说，科学规划可以帮助新生尽快明确
目标、提升效率。“首先要对自己有一个清晰、全面的认识，明确自己的
优势和不足。再结合时代要求、社会需求和个人发展诉求等，制定长期
目标、阶段性目标和详细计划。”

此外，庄伟还提醒，学习依旧是大学生活的主旋律，要尽快掌握一
种好的学习方法，养成良好的学习习惯，筑牢专业知识，建立系统的知
识框架，还要博览群书，在阅读中悦己；要学会与人相处。在大学里会
遇到来自五湖四海、性格各异的人，要善于看到别人的优点和温暖，学
会站在别人的角度看问题。可以根据自己的兴趣爱好加入一两个社
团，在这个过程中提升交际能力、结识更多朋友。

重庆市优秀辅导员，西南政法大学商学院辅导员张闻：

走出“舒适圈”，尽早树立职业规划意识
当大一新生踏上了人生新征途，步入了梦寐以求的知识殿堂，张闻

提醒大家要主动走出“舒适圈”，保持适当的紧张感。
张闻表示，大学不是高考结束后的休息站，而是开启成人旅程的加

油站。由于身边的同学来自五湖四海，需要以更加开放、更加包容的心
态，主动地与外界进行沟通和联系，将个人成长融入集体的发展中，在
团队中得到支持与滋养。在张闻看来，大学是提升和完善自身的绝佳
场所，因此，一定要主动走出“舒适圈”，不断突破自身“天花板”，在实践
中练就新时代大学生的钢筋铁骨。他建议，要积极参与校园各类文体
活动，在文艺活动中陶冶个人情操，在体育活动中强健个人体魄，塑造
坚强意志力。“尤其是要关注自身先前不擅长、畏惧畏难的领域，这些方
面的提升往往是完善自身的关键。”他说，在实践中积极迎接挑战，充分
锻炼自身人际沟通交流能力、抗压能力等软实力，才能不断突破自我，
不断成就自我。

最后，张闻提出，社会发展日新月异,对人才的要求越来越高，需要
大学生尽早树立职业规划意识。“大学不仅是学习专业知识的地方，更
应是历练自身职业能力的场所。”他建议广大新生，在大学生活步入正
轨以后，可以有意识地在复杂多变的环境中确定自己的学习方向和职
业目标，有针对性地培养和提升个人的综合能力，让自己成为思想政治
觉悟高、理论功底扎实、专业和职业能力过硬的人才，未来才能更好适
应社会经济发展的需要。

新重庆-重庆日报记者 李志峰

到了大学后是不是可以“躺平”了？
一起来听听老师和辅导员的金玉良言

部分在渝高校2024
年秋季开学报到时间

重庆大学
9月5日
研究生迎新
9月6~7日
本科生迎新

西南大学
8月31日、9月1

日老生报到注册，9月
2日正式行课

9月7日、8日
新生报到

西南政法大学
8月31日、9月1

日老生报到注册，9月
2日正式行课

9月5日
新生报到

重庆医科大学
9月7日
新生报到

重庆师范大学
9月10日
新生报到

重庆邮电大学
9月9日、10日
新生报到

重庆交通大学
9月5日、6日
新生报到

四川外国语大学
9月12日
本科生、研究生

（硕士、博士）报到

四川美术学院
9月5日、6日
新生报到

重庆理工大学
9月5日
新生报到

重庆文理学院
9月7日
新生报到

重庆科技大学
9月11日
新生报到

重庆第二师范学院
9月6日、7日
新生报到

开学前的重庆大学 图源重庆大学微信公众号

出动1.6万余人次警力！
重庆警方护航今秋开学师生返校

重庆市公安局治安管理总队昨日发布消息称，开学来临之际，全
市出动1.6万余名警力，检查校园8300余所，开展校园安全隐患排查
整治、应急处置演练、法治宣讲，上好“开学安全第一课”，努力守护平安
开学。

“校车的反光标识出现了破损，还有校车的轮胎磨损严重，这些
都需要马上更换……”“学校的视频监控设施要时常维护，监控区域
不能出现盲区……”2024年秋季新学期临近，重庆市公安局开展全
市中小学、幼儿园内部安全及周边治安秩序排查、整治，确保秋季开
学安全。在排查中，重点检查学校大门外的防冲撞设施是否达标，校
车是否存在“带病”上路安全隐患……截至目前，全市共出动警力1.6
万余人次，检查校园8300余所，共排查整改一键报警系统运行不畅、
视频监控时间与北京时间不符、学校催泪喷射器过期等校园内部安
全隐患440处，下发限期整改通知书70份，同时，通报属地教育、消防
等主管部门，实现开学前我市校园安全检查全覆盖。

为进一步提升校园安保人员的业务素质和应急处置能力，暑期
以来，重庆市公安机关还深入全市中小学、幼儿园开展最小应急单元
演练6400余次，切实加强校园安保“第一道防线”。截至9月1日，全
市组建校园最小应急单元1.2万余个，参与力量4.6万余人，实现全市
校园最小应急单元组建全覆盖。

此外，法治安全宣讲活动今年夏天也没落下。城口县公安局“木
兰护花”女警工作队组成“蓝色蒲公英”宣讲队，走进夏令营、社区学习
室，开展防溺水、防诈骗、防不法侵害等法治宣传教育。涪陵区公安局
辖区派出所与学校、青少年活动中心、社区联动，围绕防溺水与急救、常
见消防器材使用、防未成年人侵害等内容，以实际操作、情景再现、游戏
互动等形式设计暑期安全课，调动起学生假期“上课”的积极性。据统
计，全市公安机关开展形式丰富、趣味十足法治安全宣讲活动共计
7600余场，有效提升了未成年人自我保护意识和应急自救能力，切实
织密了暑期安全网。

学生要普法，校长、辅导员也要“充电”。开学后，7400余名训练
有素的公安法治副校长、辅导员将深入全市中小学校和幼儿园，集中
开展法治安全教育工作，充分发挥保护学生权益、预防未成年人犯罪
等方面的重要作用，切实增强依法治校的能力和水平。

新重庆-重庆晨报记者 郑三波


