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从高考结束到进入高校还有近三个月

! ! ! ! !月 "日是华东师范大学前身之一
的光华大学成立 #$周年纪念日。为回溯
校史、纪念先贤、弘扬传统，华东师大师
生代表齐聚中山北路校区群贤堂前，举
行庄严的升旗仪式，共同纪念光华大学
成立 #$周年。
校长陈群说，光华大学全体师生秉

承爱国爱校、艰苦办学和永不气馁的“光
华精神”，成就了一所堪称为民族脊梁的
一流学府。光大在大学治理、人才培养、
教学科研和社会服务等方面的理念和方
法，对于今天华东师大的改革和发展来
说，仍然具有十分重要的借鉴意义。

本报记者 王蔚

教育好声音

享受!没事找事"的快乐
王亦凡 !格致中学 !"#$届毕业生"现就

读于清华大学#

记得当年高考最后一门科目结束后，身
边同学有的纷纷出去旅游，还有的则天天往
学校跑，表面上是以准备毕业典礼节目为理
由，更多的或许是对母校、对同学的不舍吧。
记得毕业典礼那天，穿着正装、学士服的我们
找每个同学、每位老师合影留念，想用相机留
住这最后的时光。当晚的散伙饭上，每个人都
喝着酒，说着这 "年的趣事，道着离别，同学
间说出了一直以来没说出口的那些话，从前
一本正经的老师也哭红了眼。直到这一刻，我
们才发现，"年的高中真的结束了。

之后的暑假，我和几个要好的同学一起
去旅行。青春、毕业、夏天、海边，似乎天生就
有种魔力把这几个关键词牢牢地绑在了一
起———所以我们的目的地也就毫无创意地选
在了厦门。后来从人人网上发现，似乎那个夏
天，所有人都去了厦门———在厦门的街头，在
鼓浪屿上，走几步就能发现来自上海的同学，
甚至是同班同学。海边的合影，一宿没睡等待
日出，这是那趟青春之旅留给我最深的回忆。

从前的暑假，大家都喊着作业好多，还要
补课，等到最轻松的暑假来临，大家却好似不
习惯了，纷纷主动找事情来做。有的同学抓紧
去学驾驶，还有的同学去给学弟学妹当家教，
更多的人选择充电，学托福、学日语、学做西
点、学做菜、学吉他。

作为过来人，还要给学弟学妹们一个忠
告：尽量去参加每一个同学聚会吧，因为每一
次见面都可能是最后一次见面；对于有些同学
的印象真的就长期地定格在了那个夏天了。

参加一场社会化!成年礼"

阎峰 !上海交通大学媒体与设计学院副

教授$

不如把这个最漫长的暑假当作迷你“间
隔年”吧。一些欧美国家的学生读完高中后不
用立即读大学，有学生就利用这一年去周游
世界。我们不用一年，利用这个暑假去旅游，
国内国外都可以，开阔见识，放宽心胸。当然
也可以参加公益组织的活动，例如去乡村、去
西部支教；或者参加一个暑期传统国学班，学
学传统文化。这也算是一场社会化的成年礼。
现在有许多大学举办夏令营、开放日等活动。

所以另一种选择是，抓住这样的机会，提前走
进大学，感受大学。

另一个建议是，大学本科阶段已有很多
本科生通过挑战杯、艺术节大赛等科研性全
国性赛事展现科研方面的优异表现，能在此
方面取得成就都是高中阶段的积累。我有两
个学生，赵开云和朱立祎，一个在高中就有两
个发明专利，后来被剑桥大学录取，另一个拿
了挑战杯上海的金奖被康奈尔大学录取。所
以如果自己有兴趣和特长，不妨提前准备。

尝试充分了解自己了解社会
汪小帆 %上海交通大学致远学院常务副

院长&教授$

这段时间做什么？我建议，除了学习，其
他都可以。

考上大学是求知、探索和追梦的开始，而
不是结束，这一点很重要。但不少学生在大学
学习的头几个月，会进入一段迷茫期。大学的
课程和高中完全不同，学习方法也有变化，但
其中还有一个更重要的原因，那就是缺乏对
自身潜力和社会发展需求的了解。未来的方
向、自己眼前需要努力的方向都不明确，很容
易不适应大学生活。

所以，不妨珍惜这段难得的时间，做一件
自己喜欢的、有意义的事情，了解社会，也更
了解自己。

给自己的心灵做个!大扫除"

王晓霆 !上海晓霆心理咨询中心主任&

国家二级心理咨询师$

从高考结束到进大学这段时间，“准大学
生”们该如何做好心理调适？如何做好迈进大
学的心理准备？其实说白了，有什么好调适、
好准备的？想怎么过，就怎么过呗。

先来做个小测试吧。这两份名单你认识
多少？第一份名单：傅以渐、王式丹、毕沅、林
召堂、王云锦、刘子壮、陈沆、刘福姚、刘春霖。
第二份名单：曹雪芹、胡雪岩、李渔、顾炎武、
金圣叹、黄宗羲、吴敬梓、蒲松龄、洪秀全、袁
世凯。

哪份名单上你认识的人多一些？如果我
告诉你前者全是清朝科举状元，后者全是当
时落第秀才。你会作何感想？

能证明你是个强者的道路不止一条，如
果你把自己的人生铺展开来，你会发现条条
大路通罗马。如果你把自己的人生成败聚焦

到一场考试上，那么不论结果你都先输了。
我不想在这里跟各位高考生分享如何缓

解焦虑的方法，我只给大家提几个问题。第
一，高考对你来说意味着什么？第二，最坏的结
果是什么？你能接受吗？第三，你心里面最理想
的人生是什么状态？在这两个月的时间里，想
清楚这几个问题，比整天揣着一颗焦虑不安的
小玻璃心，翘首企盼通知书，要轻松得多。

如果一定要我给点建议的话，同学们不
妨按照下列步骤做。

! 建议全家一起大扫除' 把那些垃圾&

污垢从家里清除出去"窗明几净的家"会给你

一个(刷新)的感觉* 清除的过程也是一个澄

清自我的过程" 用你的双手把自己和环境变

得更美好*

! 去图书馆多看一些人文传记"别人的

人生经验会给你一定的启发* 推荐读物+性格

与命运,"想要掌握命运首先要了解自己*

! 找点暑期兼职的事情做做" 和不同阶

层的人群聊聊*别把自己的人生局限在一个小

隔间"放大自己的格局才能迎来不断的惊喜*

多参加自己喜欢的体育运动
施娟 !复兴高级中学体育教研组组长$

现在上海的中学推广学校专项化后，学
生的体育运动观念在不断更新，对体育课的
兴趣实际上还蛮高的。一方面，部分学生找到
了自己喜欢的、适合的体育项目，比如健美
操、篮球等；另一方面，他们也受到了社会上
白领锻炼的风潮影响，认识到体育的重要性，
愿意保持健康运动的生活态度。
“准大学生”们高考之后确实应该适度放

松，好好享受假期生活。但是，也不要一天到
晚“宅”在家里，尤其是到了大学，体育课程也
是非常重要的必修课。以往，我们学校有些高
三毕业生到了暑假，还会回母校来运动，比
如，男生喜欢打篮球，女生会打羽毛球。我觉
得，一些趣味性的体育项目既适合学生提升
体育锻炼兴趣，也很适合老同学间相聚互动。

不过，暑假天气炎热，“准大学生”在选择
健身方式和时段的时候也要讲究方式方法。
比如，太热的天气或时段，不宜进行大量户外
运动，容易导致中暑等。女生可选择健美操这
类室内的项目，男生可选择室内的篮球、羽毛
球场馆。另外，训练过程也一定要注意循序渐
进，有些学生过于心急，突然的过度训练很容
易造成身体的损伤。
本报记者 陆梓华 易蓉 马丹 王蔚 整理

一年一度的高
考结束了，一届又一
届的高中生毕业了。
对于绝大多数高考
生来说，从交完最后
一门外语试卷的那
一刻起，直到9月上
旬的大学开学日，接
下去的三个月该如
何度过？即将成为一
名大学生，需要做哪
些准备吗？

其实，高考虽然
结束了，但人生之路
才刚起步。
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追忆#$年前的光华大学

用音乐增强学生!软实力"

! ! 日前，上海市第四中学音乐会在上
海音乐厅举行。市四中学也是本市首
个将享有“乐器之王”美誉的管风琴引
入校园的中学。
“在管风琴醇厚、圣洁的乐声中，我

们引导学生在歌词中走进历史，感受责
任，也多一种表达情感的方式。”高一（"）
班班主任朱思蓉在排练校歌合唱的过程
中，看到了学生的变化。校长杜育敏介
绍，创建于 %&!'年的市四中学，将“中西
商学的摇篮”作为该校办学特色之一，除
了计划将模拟商务谈判、企业战略、物流
仓储、品牌营销等课程纳入特色技能实
践课程外，美育和礼仪也被作为重要内
容列入主题教育。本报记者 陆梓华

话剧#大商海$进入高校

! ! ! !近日，伴随着话剧《大商海》在上海
外国语大学松江校区的演出，由市教卫
工作党委、市教委主办的“戏剧校园行”·
原创话剧《大商海》进高校系列活动拉开
序幕。剧组还将在本市高校大学生中举
行海选，选拔大学生演员排演校园版《大
商海》，并在 &月和 %$月举行 (场演出。
《大商海》是一部反映上海商界精英

奋斗历程、全景展现上海近现代商业文
化的话剧作品。据悉，校园版《大商海》将
成为纪念中国抗日战争胜利暨世界反法
西斯战争胜利 '$周年的一部校园力作。

本报记者 张炯强

大学生设计%&!文成公主"

! ! ! 一幅会动、会变的 ")《文成公主入
藏图》日前出现在上海工程技术大学中
韩多媒体设计学院 *$%(届毕业设计展
上。该作品的设计者是工程大毕业生夏
曼曼和张静。两个女生取材自明代画家
谢环的《文成公主入藏图》，运用 ") 仿
真环境还原了当时的场景。

本次设计展共展出 *$多幅学生优
秀作品。作为工程大的合作方———韩国
东西大学校长张济国为毕业生颁发了写
实证书，校企合作单位———上海龙之谷
数码科技有限公司为 !名学生颁发企业
奖学金。 本报记者 张炯强
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