
欢迎你们来到下沙高教园区，来到
杭州职业技术学院。初来乍到，为了能
更好地学习生活，学会保障自己的人
身、财产安全是很重要的。这里有一些
安全小贴士，希望能帮到大家。

1、新生办理报到手续时，切不可委

托他人代办，防止上当受骗。

2、保管好自己的钱物。建议及时将

多余现金存入银行，不要把生日、身份

证号码、电话号码等容易被人知道的号
码设为存折密码。

3、增强安全防盗意识，养成良好的

防范习惯。比如，要随手关窗、随手关

门，晚上睡觉要插门，以防犯罪分子乘

虚而入，造成不必要的财产损失。

4、在教室、食堂、图书馆、运动场等

公共场所，要妥善保管好自己的贵重物
品。

5、严禁留宿外来人员。年轻人热情

好客很正常，但不能缺乏警惕，更不能违

反学校的规定，更，随便留宿陌生人，这样

既违反学校规定，又容易引发安全隐患。

6、管好自己的钥匙，包括箱包、抽

屉等处的各种钥匙，不能把钥匙随便借

给他人或乱丢乱放，以防“不速之客”复

制钥匙伺机行窃。

7、提高警惕，防止受骗。一些违法

分子往往利用同学们的善良，假装老

乡、学生骗取同情或施以小恩小惠等，

骗取同学们的钱财。在此提醒各位同

学，在日常生活中不要轻易与陌生人搭

话，也不要把自己的家庭地址、联系号

码告诉对方，避免上当受骗。遇到困难

时，可以与学校、老师联系。
8、自觉遵守交通规则，增强交通安

全意识。行人和车辆按道行驶，请勿骑
车带人，车辆按指定地点停放。

9、严格执行消防法规。严禁在宿舍
内违章使用热得快等电热器具，避免发
生火灾、火警，确保消防安全。

10、由于校区地域广阔，希望同学
们不要去那些偏僻、不安全的地段，以
免人身伤害事故的发生。

11、保卫处实行 24小时值班，同学

们如有需要求助，可拨打报警求助电

话：56700110。

(学工部 孙丹霞)

又是一年开学时。刚刚进入大学的孩子们，你们是否
都在为学校的新生军训犯愁啊？不要愁、不要怕，学长传
授几招秘籍，告诉你如何度过军训期！
秘籍 1：军训带什么
随身携带面巾纸和防晒霜，可能的话最好再带两个

创口贴。手机什么的就不要戴了，训练的时候那些贵重物
品简直就是累赘。钱可以随身带个十块八块，因为到时候
可能会有卖冰水的人出现在训练场，那种时候，卖冰水的
就是“神”。
秘籍 2：防晒是王道
不要觉得防晒霜只要早上涂一遍就行了，随身带着

吧。每个休息时段都记得涂一次。军训时会大量出汗，汗
液会把防晒霜冲散的。不要觉得只涂脸部就可以，耳后
（包括耳朵）、脖子（尤其是后脖颈）、小臂才是关键。防晒
霜买 SPF30以上的，才有效果。
秘籍 3：鞋子要舒服
很多学校会要求穿军鞋，千万要买一双冬天用的厚

鞋垫垫上，然后买便宜的棉柔卫生巾，因为越便宜的越厚越
软，男生女生都可以用。不要觉得不好意思，修剪成差不多
的形状，粘在鞋底再垫鞋垫，没人会知道。军训很苦，尤其是
拉练的时候，为了脚上不起泡，还是怎么舒服怎么来吧。
秘籍 4：刘海不能留
军训时留刘海的女生，把刘海用夹子别起来吧。出

汗时刘海会粘在额头上，不仅热，还会刺激额头长痘痘。
可以把军帽调得稍微紧一点，在军帽和额头中间垫一张
面巾纸，帽子会把纸夹住，这样汗水就不会往下淌了。
秘籍 5：起床尽量早
早上都会有早操，所以尽量把闹铃定得早点吧，既

可以留出时间吃东西，也可以避免手忙脚乱时忘带东
西。还有，谁都不希望大早上不洗脸就出门吧？
秘籍 6：多补充营养
如果有条件，每天吃点钙片或维生素吧。军训时运动

量大，营养必须得跟上，吃钙片、维生素能帮你长个、减肥，还
抑制身体的高强度缺水，从一定程度上减少中暑的可能。
秘籍 7：放下那袖子
如果教官不要求挽袖子，千万不要挽。把袖子挽上

去不见得能凉快多少，但把袖子放下来，至少能保证军
训结束后你的胳膊颜色是统一的。
秘籍 8：晒后要修复
每晚都要涂晒后修复，三五天敷一次面膜，美白、补

水的都行。还有，多吃点维生素丰富的水果，可以抑制黑
色素生长。 （学长 zhuweigang9527）
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熟悉环境 主动适应新生活

大学的人文环境、生活环境、

学校环境都将发生极大的转变，因

此，首先要做的就是熟悉环境、了

解环境。可以去教学楼、宿舍楼、

图书馆、办公楼看看，也可以利用闲

暇时间到周边的街道、商场、医院、

超市转转，了解这里的风俗习惯，使

自己的新生活尽快走上正轨。

其次，需要提高生活自理能

力。“大学时期是独立生活的开

始。”日常生活起居脱离父母长辈

的照料后，要学会准时起床、运动，

学会收拾房间、料理床铺，学会自

己照顾自己……

高考后长期放松养成的各种

不良习惯，如熬夜看书、看电视、玩

游戏等，建议及时改正。只有根据学

校的管理制度制定适合自己的作息

时间表，才能尽快地适应学校生活。

调整心态 正确认识角色改变

良好心态是大学生全面发

展的重要条件，而角色改变则是大

学新生适应新环境的重要环节。

要有良好的心态，首先要学会

归零心态。从现在开始，自己已经

是一个大学生了，为人处事、接人

待物都要以大学生的标准要求自

己。和其他同学一样，我们都在同

一起跑线上，如果要成长就要付出

努力。

其次，要有尊重心态。放下独

生子女的“架子”，与舍友互帮互

助，与同学共学共长，对师长虚心

谦恭。

第三，要有成人心态。从现在

开始，就要学会承担责任，学习如

何做出选择，要有自己的想法，做

自己想做的事情，学会掌握对未来

的决定权以及选择权。

学会学习 提高自我管理能力

大学的学习，是独立面对学

业、自己设定学习目标的自控性自

主型学习。自学能力的高低，将成

为影响学业成绩的重要因素。大学

课程科目多、信息量大，且不再有

老师和父母来监督，因此，我们更

应该积极观察、思考，提高自我管

理能力，合理安排学习时间，摸索

到适合自己的学习方法。

首先，要确立学习目标。“目标

是导航灯。”失去目标，学习就会产

生懈怠感。请同学们一定要根据自

己的学习基础，设定难度适中、“跳

一跳就能够得着”的学习目标。

其次，要应对学习的变化。对于

专业课，学习目标要明确具体，要

不断提高学习动机和学习兴趣，主

动克服各种学习困难，掌握其知识

理论体系及操作技术；对于公共课，

则要认识到其实用价值，学以致用。

第三，要探索学习方法。“工欲

善其事，必先利其器。”除课堂学习

外，要充分利用现有的学习条件

（网络资源、图书馆等），掌握、运用

自己所学的知识，在完善知识结构

的同时提高综合素质。

善待他人 建立良好人际关系

法国作家罗曼·罗兰说过：“有

了朋友，生命才显示出它全部的价

值。智慧、友爱，这是照亮我们黑夜

的唯一光亮。”

大学同学来自不同的地区，在

思想观念、价值标准、生活方式、生

活习惯等方面存在差异。因此，交

往是初入大学要学习的重要一课。

首先要学会尊重每个人的生

活习惯和价值体系。如果产生了冲

突和摩擦，应该以求同存异的原则

进行沟通，委婉地向对方提出，并适

当进行自我调整。切忌不能当众给人

提意见，以免使对方难堪、丢面子。

其次，学会善待他人，对人宽、

对己严。切忌以自我为中心，做到

“主动与同学打招呼”、“主动和同

学讲话”、“主动帮助别人”三主动。

第三，积极参与公共事务。比

如参加社团或协会，就能在为同学

服务的同时增加大家对你的好感，

融洽同学关系。

设定目标 及早规划职业生涯

大学最主要的任务是学习，学

习的目的是为了生活得更有价值

和意义，包括为了获得未来工作所

需的职业素质和职业能力。因此，

初入大学时，就应该树立职业生涯

规划的理念，在学习过程中发现自

己的职业兴趣和特长，鉴别自身的

优势和存在的问题，树立职业理

想，挖掘自身的职业潜能，确立长

期目标、中期目标和短期目标。从

起点看终点，能使自己在实现每一

个目标的过程中更具有独特眼光、

远见和洞察力，提高发现问题和解

决问题的能力，为将来开创事业打

下良好的知识、能力基础。

“凡事预则立，不预则废。”

希望同学们从进入大学第一天起

就能够了解自己、确立目标、拥有

良好的心态，掌握人生和学业的

主动权，做一个积极进取、幸福快乐

的当代大学生，在杭州职业技术学

院度过充实而有意义的大学生活！

好的开始是成功的一半
———谈大学新生的心理准备

◎人文社科部 郭芳

新生安全小贴士新生必看

教你如何度过军训

学长留言
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随着金色九月
的到来，又一届大
学新生将踏入校园。
从中学到大学，虽然

仅相隔一个暑假，但生
活内容、方式都发生了

巨变，所面临的世界都是全
新的。Well begun is half
done。当大家沉浸在初入大

学时的欣喜与兴奋时，不妨对新
的学习生活做一些必要的心理准备。


