
大学阶段是和以往不同的人生新阶段，进
入新环境之后，由于身份的转变，亲人朋友的

远离，生活内容和生活节奏的变化，自我调节
系统会出现一段时间的滞后，带来多多少少的
心理不适，每个新生都要度过或长或短的探索
适应阶段。

在这个过程当中有可能出现“迷茫失落、
精神烦躁、没有动力、感觉没有乐趣”等情绪，
还有的同学出现学习困难、人际关系紧张等问
题，大多数人都需要一段时间才能步入正轨，
这段时间被称为“适应期”。

新生心理适应期的主要表现

1.人际交往中的不适：有些同学害怕自己

不受欢迎，回避人际交往；有些同学过于以自
我为中心招致排斥；还有些同学急于建立社交
圈，过度迎合搞得身心俱疲。

2.心情烦躁不安：大学校园里的衣食住行
都要自己操办，入学初有很多新生事项需要独

立办理，短时间内容易导致烦躁不安。
3.感觉迷茫失落：大学是一个同龄人群居

环境，失去了独特性和优势，自我价值感受到
冲击，会感觉个性被淹没。

4.学业困难：从高中的“全盘管理”到大学
的“放任自流”，很多人不会合理安排学习任
务、缺乏自我监督，另外，大学里的学习周期也
更长，没有了学习上的反馈，很多人的学习动

力也大大下降。
5.生活规律混乱：每个人都存在饮食习惯、

生活方式的差异，如果不能和新环境协调一致
的话，很快就会食欲下降、睡眠不良，严重的还
会引起身体不适。

三件事让你顺利度过“心理适应期”

一、新环境需要“新知”来匹配，可以从这
些方面去认识大学生活

1.尽快熟悉校园和周边环境，变“外来客”
为“本地人”。

2.尽快认识身边的同学，找到可以发展的
“准好友”。

3.认真听取“过来人”的指导，多与老师、学
长们交流。

4. 充分了解学校的历史和自己的专业，学
校的成就也是学生的骄傲。

在认识新环境的同时，记住：对自己多反

思，分析自己的长处与不足；对他人多欣赏，肯
定别人的优点和强项；对未来有自信，大学就
是建立个人品牌的起跑线。

二、新环境需要“新方向”来导航，尽快找
到下一个通向幸福的目标

1.成熟必先“成人”，应该学习独自料理生
活、管理财政。

2.从“要我学”转变为“我要学”，找到适合

自己的学习方法。
3.慎重交友，应该从兴趣爱好、人格品质出

发，建立成熟的友情和爱情。
4.青春美在勇于担当，应该主动规划自己

的学业和人生。

当制定新目标的时候，记住：对生活多欣
赏，心态决定了状态；对困难少抱怨，逆境是大

展身手的好时机；对大学多尝试，多领任务才
能快速升级。

三、新环境需要“新作为”来接力，要用实
际行动来写好大学第一份“心”答卷

1.照顾好自己的身体健康，安排好衣食起
居。

2.尝试丰富的校园文化活动，用“第二课
堂”充实课余时间。

3.当个人需求与集体多数人的需求相背离
时，要自觉做出调整。

4.做好情绪管理，经常自我反思、见贤思
齐。

当实践“新作为”的时候，记住：对冲突多
接纳，参差多态才是大千世界；对问题多思考，
提高解决方法的艺术性；对私欲多反思，德才
兼备才是美好人生的稳定基石。

（乔杨）

入学三件事，写好大学生活“心”答卷

日前，山东科技大学“初心·使命”研究生实
践团的 20 余名研究生赴青岛市莱西市开展社
会实践活动，体会“国家乡村振兴示范县”———

莱西的独特魅力。为期三天的实践中，同学们深
度挖掘生动书写在莱西大地上的“莱西经验”，
并从莱西红色文化、乡村振兴、产业发展等角
度，通过青年的声音讲好莱西故事，推广“莱西
经验”，助力乡村振兴。

———赓续红色基因，为乡村振兴筑基

“莱西会议”的召开标志着我国农村基层组
织建设进入一个崭新阶段，具有里程碑式的意
义，其总结推广的“莱西经验”，成为我们党长期
以来农村各项工作的基本遵循。实践团前往中
共莱西党史馆，参观“莱西会议”专题展，重温从

“莱西会议”到“莱西经验”的拓展与深化，感受
莱西振兴之道。历经岁月变迁，一件件历史文物
虽已褪去昔日的光彩，但却无声地讲述着曾经
的辉煌。

莱西不仅是一片文化底蕴深厚的土地，这
里更是流淌着红色血液、传承红色基因的宝

地，实践团来到保驾山红色教育基地，实地参
观胶东第一个农村党支部———前保驾山村党支
部，感受红色文化传承推动乡村振兴的生动实
践。

———厚植产业优势，为乡村振兴赋能

乡村振兴，产业先行。为了深入了解莱西乡
村的产业发展状况，实践团前往沽河街道、望城
街道、店埠镇、姜山镇等地，在宜品（青岛）羊乳
制品有限公司、青岛成昌因特皮包有限公司、莱
西航空产业新城、北京汽车制造厂等进行实地
参观学习。

在宜品（青岛）羊乳制品有限公司，同学们
在讲解员的带领下，认真观摩了乳制品生产车
间的制作工艺和实验设备，了解乳制品生产与
销售产业链，实地感受乡村巨变背后的推动力。
实践团深刻感受到民族企业的社会责任感和担
当，纷纷表示将学好、用好专业知识，助力民族
企业又好又快发展。

在成昌因特皮包有限公司，同学们参观了
用料、开磨具、铲皮、缝合包袋等 17 条生产线，
直观感受到产品制作材料、工艺、流程和细节的
严谨和专业。

走进莱西航空产业新城，多架飞机模型映

入眼帘。实践团了解到万丰航空产业发展战略、
全球布局和市场前景等相关情况，亲身感受青
岛通航产业的发展路径。实践团成员张靖怡表
示：“在书本上学习的内容都比较浅，真正实地
看到飞机后，才真切体会到了航空新技术的创
新和拓展，对航空报国精神有了更深的感悟。”

———深化科技强农，探索农业科研新路子

实践中，实践团来到莱西第一个科技小
院———胡萝卜科技小院进行参观走访。大家看
到小院实验室里各种实验试剂和蔬菜种子，以
及为助力农户丰收做的多个验证实验。实践团
成员范兆祚表示：“真正体会到科研与生活的密
切联系，感叹身边的优秀青年为助力乡村振兴、
致力于促进胡萝卜产量与品质提升而付出的不
懈努力。”

参观结束后，实践团与莱西有关部门负责

人及科技小院志愿者进行座谈交流，会上双方
就莱西近年来的发展进行深入交流，深入了解
“乡村振兴红色合伙人”和“‘莱聚英才’二十条”
等乡村人才振兴举措，实践团成员结合自身经
历积极提问发言，为莱西乡村振兴建言献策，共
同助力乡村振兴，贡献自己的青春力量。

———深入乡村宣讲，在田间地头讲好“中国故事”

在马连庄镇，实践团入农户、赴田间开展
“宣讲党的创新理论，讲好中国红色故事”系列
宣讲活动。同学们围绕北斗精神、党史文化等主
题进行了节目展演，向乡村居民宣讲红色文化，
并现场为乡村居民提供志愿服务。

通过现场宣讲，实践团成员将党史学习教
育宣讲与社会调查研究融会贯通，增强了感染
力与传播力，同时也坚定了队员们做好红色文
化传播者、践行者的信念。

通过三天的调研学习与宣传宣讲，实践团
成员对于“莱西经验”有了更为深刻的理解与体
会，录制宣传视频，推广“莱西经验”，运用青年
的声音，通过青年喜闻乐见的方式来讲述“莱西
经验”，让更多的青年了解“莱西经验”，投身于
乡村振兴中来。

让乡村振兴实践“走新”更“走心”
———“初心·使命”研究生实践团莱西之行
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土建学院工程管理 2019-2 班由 26 名积
极向上的同学组成，是拥有完整规章制度、组
织架构，良好班级文化、学风班风、集体意识的

优秀班集体。
在建设优秀班级的路上，工程管理

2019-2 班取得了丰硕成果，先后获得山东科
技大学 2020-2021 学年先进班集体、山东科技
大学 2020-2021 学年十佳班级提名、山东科技
大学 2021 年度五四红旗团支部、山东科技大
学 2021-2022 学年先进班集体、山东科技大学
2022 年度十佳班级等集体荣誉。

积极进取 思想引领

工程管理 2019-2 班以习近平新时代中国
特色社会主义思想为指导，提高

班级成员思想政治素质，构建
“班团一体化”的工作机制。三年
来，班级累计开展“学思悟践二
十大，创新聚力当先锋”“青春心
向党，建功新时代”等主题团日
活动 60 余次。

自入学以来，该班级稳步发
展，团结奋进。主要班委积极发
挥带头作用，带领班级同学向党
组织靠拢。在积极向上的班级氛
围下，熏陶出了一批拥护党的领
导、热爱祖国、思想态度端正的
优秀青年。截止今年 6 月，班级

已有中共党员 6 人、入党积极分
子 12 人，共占班级人数的 70%。
班级同学具有良好的思想觉悟
先进性，均以党员的标准严格要
求自己，严于律己，奋发向上。

自信自强 守正创新

工程管理 2019-2 班坚持
“六个一”工作制度，定期开展班
级会议。在携手共进的路上，班
级始终坚持公平、公正、公开的
原则。全体成员凝心聚力，积极

承担责任，有良好的主人翁意
识。此外，班级成员积极创新了
一系列特色制度，如匿名意见征
集制度、民主评议决策制度、四
会一体制度等，形成了一套相对
完善的制度体系。

该班级规章健全，纪律严
明，公寓卫生成绩优良率达
100%，自入学以来，没有一名学
生受到纪律处分和公寓违纪通
报。班级班委主动关注班级同学
心理健康，宿舍负责人定期对宿

舍成员一对一谈话，掌握班级每
位同学的心理状态，建立班级网格化管理体
系。
“其身正，不令则行；其身不正，虽令不

从。”班委的优秀程度反映了整个班级的优秀
潜质。班级具有强有力的班委团队，工作开展
规范，责任分工明确。班委每周至少召开 1 次
班委会议，班委作为班级的核心力量，分工明
确。自入学以来，为了能最大发挥班干部为同
学们服务的能力，班级每学期进行班委成员的
考核与改选。班委成员团结向上，配合默契，营
造了健康融洽的班级氛围。班委学习成绩以及
综合测评成绩均位于班级前列，起到了良好的

带头作用。

踔厉奋发 勇毅前行

学习是学生的首要任务。为营造良好学

风，班级建立了学习交流平台，定期开展学术
交流研讨会；定期开展学风建设主题班会，端
正同学们的学习态度。近年来，班内开展“笔记
争霸赛”活动，加强学风建设；班级成员还开展
学习互助活动，大家相互帮扶、共同进步。
良好的学风让班级同学受益，班级学习成

绩连续 6学期位列同专业同年级第一。通过考
研经验交流会，教育引导班级成员认清就业及
考研形势，帮助同学确定目标；实行“学习成绩
追踪制度”和“以优带差学习小组帮扶制度”，并
在心理层面疏导学习生活上遇到问题的同学。

班级有两位同学被推免至“双一

流”建设高校、一位同学被推免至
本校攻读硕士研究生，1 人获山东
省优秀学生干部，1 人获青岛市千
名优秀大学生，1 人获土建学院十
大优秀学生，1 人获得土建学院宣
传之星等荣誉称号，多人荣获各级
各类奖助学金。

工程管理专业竞赛种类繁
多，为了让更多的同学参与专业
竞赛，少走弯路，班级组建科研创
新互助体。疫情居家期间，开展线
上小组会 50 余次，通过结对子的
方式，组织同学们自主学习科研

创新竞赛技能与知识。班级科研
氛围浓厚，入学以来，班级获大学
生创新创业训练项目 2 项，班级
同学获得全国高校 BIM毕业设计
创新大赛全国一等奖、高等院校
项目管理大赛特等奖、全国商业
精英挑战赛全国总决赛二等奖等
国家级奖项共计 24 项，获全国大
学生结构设计竞赛省赛一等奖等
省级奖项 50 余项。

工程管理 2019-2 班积极鼓
励同学们全面发展，参与文体活

动，丰富大学多彩生活。班级曾获
学院宿舍装饰大赛一等奖、新生
辩论赛亚军、叠军被大赛二等奖
等文体荣誉。班级积极开展各类
文体活动丰富班级成员的课余生
活，近两年共开展各类文体活动
20 余项，如中秋晚会、冬至日饺子
宴、羽毛球技术交流赛等，推动班
级“家”文化建设，让每一位同学
切实感受到家的温暖。努力就会
有回报，通过一系列建设，班级氛
围融洽，26 名同学亲如兄弟姐妹。

班级以“践行青年精神，争做
四有新人”为志愿服务目标。班级成员积极参
与社会实践与志愿服务活动，如善行 100、心
随瓶动、敬老院之行等，志愿服务总时长达
5000 小时以上，班级学生参与率达 100%；在暑
期“三下乡”活动中，有半数以上同学加入校级
及院级重点团队，并有 2 人获山东科技大学
“社会实践优秀学生”称号。班级同学积极参与
社会实践和文体活动，多人获暑期三下乡优秀
个人、迎新优秀志愿者等称号。

该班 26 名同学始终在路上。在今后的学
习工作中，工程管理 2019-2 班全体同学，将用
双脚去丈量祖国大好河山，扎根基层奉献青

春，为社会发展贡献青春的智慧与力量。
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实践团在乡村宣讲 实践团在企业参观学习

实践团在乡村调研

9 月 16 日至 21 日，第十一届国际太极拳大赛举行，我校国际交流学院选派 3 名国际学
生参赛。经过激烈角逐，伊朗籍学生 KARIMI MOHAMMAD（建宇）和俄罗斯籍学生 FEIL-
ER LIUBOV（刘恋）分获规定式太极拳男、女子组的金牌，也门籍学生 AL-MBIADH YASER
OMAR AHMED（安宸）获男子组银牌。 （于滢源）

近日，地科学院勘查技术与工程 2020 级 2 班学生刘文煜在
1998 级校友盖志琨研究员的指导下，在国际学术期刊《古地理、古
气候、古生态》在线发表了塔里木盆地志留纪盔甲鱼类的最新研究
成果。刘文煜现为地科学院刘宝珺地学创新实验班学生，师从盖志
琨研究员、王平丽副教授，文章首次报道了在新疆塔里木盆地发现
的真盔甲鱼类———戎氏江夏鱼（ ）。

近年来，地科学院积极推进校友协同育人，屡结硕果，仅盖志琨
研究员指导的学生便发表 SCI 论文 9 篇，学生获“李四光优秀学生
奖”等多项荣誉，多名学生的研究发现受到社会广泛关注。 （冯凯）

本科生刘文煜在国际学术期刊发表戎氏江夏鱼最新研究成果

戎氏江夏鱼生态复原图
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