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本报讯（吴奕 张翼）今年，
江苏大学校长颜晓红履新省政
协委员。新委员带来新声音，
颜晓红此次的提案关注江苏民
营企业，他建议打造以“产业
链长制+链主企业联盟+中小微
企业协同创新”为特色的“苏
式”创新生态系统，提升江苏
民营企业现代化水平。

“党的二十大报告首次明确
提出促进民营经济发展壮大，标
志着民营经济进入新的发展阶
段。”经过广泛调研，颜晓红表
示，新一轮科技革命和产业变革
正处于爆发期，企业的竞争已逐
渐演变为区域创新生态的整体
竞 争 。江 苏 有 92 家 企 业 入 围
2022中国民营企业 500强，位居
全国第二，但是当前江苏民营企
业还承受着融资成本高、融资渠
道少的压力，创新实力活力、数
字技术与实体经济融合度以及

民营经济营商环境有待进一步
提高和优化。

对此，颜晓红建议：以“产业
链长制”为主要工作机制，强化
产业集群协同创新；建立多层次
人才体系，增强民营企业现代化
创新动能，激发民营企业现代化
创新活力；完善科技金融多元供
给，支撑民营企业现代化高效运
行；抢抓产业互联网机遇，创建

“数实融合第一省”，拓展民营企
业现代化增长空间；营造“近悦
远来”营商环境，提升民营企业
现代化发展韧性。

作为大学校长，颜晓红深
刻体会到教育、科技、人才是
全面建设社会主义现代化国家
的基础性、战略性支撑，他认
为一体化加快推进“教育优先
发展、科技自立自强、人才引
领驱动”，可以进一步推动江苏
企业发挥科技创新“主体作

用”。
特别是江苏有着丰富的科

教资源优势，颜晓红建议可以
政府主动推动、高校主动对
接，让江苏高水平大学的教
育、科技、人才一体化支撑作
用有力推动江苏民营企业提升
企业品质、增强企业创新驱动
力。“在人才方面，可以进一步
完善我省产业高质量发展人才
需求目录，帮助有高层次人才
需求的民营企业引进国际一流
的科技领军人才、青年科技人
才和高水平创新团队。” 颜晓
红说。

颜晓红认为，要站在战略
高度加大对作为江苏经济发展
主体的民营企业创新发展的引
导、支持力度，推进民营企业
现代化“江苏实践”形成示
范，从而坚决扛起构建新发展
格局“国之大者”的使命担当。

本报通讯员 徐玉婷
本报记者 张翼

2023年的寒假已然来临，这
依然是疫情背景下的一个假期，
如何将这个假期过得充实又有
意义？记者从江苏省镇江中学
了解到，该校阳光心理工作室特
地为家长和同学们准备了一份
寒假心理调适指南，旨在帮助大
家及时调整假期状态，保持身心
健康，一起度过一个充实、愉快、
有收获的暖心寒假。

心理小贴士

——学生篇
1.做出一个“好计划”

不少同学因为之前的居家
学习打乱了学习生活节奏，短暂
的校园生活后，再次进入寒假生
活，容易变得懒散，失去目标和
动力；还有些同学会陷入“手机
综合征”，每天沉溺在网络世界，
白天萎靡不振，晚上精神抖擞，
情绪状态越来越差，越来越不喜欢
与人交往，形成“假期孤僻症”。

寒假是“自由”和“自主”的，
合理的计划会让假期变得更有
意义！适度的使用电子产品，为
自己的寒假建立一些小目标。

比如：在防疫安全的条件
下，与不常见的长辈聊聊天；多
与大自然接触，呼吸呼吸新鲜空
气；按比例分配好寒假作业，培
养每天学习的持续行为；保障自
己充足的睡眠，趁着假期养精蓄
锐，为新学期储藏能量！
2.实现两个“小愿望”

列举两个可以在假期中实
现的愿望，平时想做而又没有时

间做的事情，提升我们的体验感
和幸福感。比如，在平常总是来
不及看完的电影；想要完成的画
作和手工；去安全且允许的地方
放烟花等等。

但是要注意，虽然是美好的
小心愿，也不要安排太多，两个
为宜，这样才能更好珍惜这个假
期，获得更大的期待。同时，做
好与电子产品保持适当的距离，
愿望中多多走出去，不要停留在
手机上完成。
3.每日记录“三件事”

每天晚上睡觉前，回忆一下
当天的经历，将当天发生的美好
小事记录下来。比如，今天吃到
了喜欢的菜；超额完成了学习任
务；帮助路边的陌生人得到了一
张笑脸等等。发现和感恩生活
中的小事，多多回忆让你感受到
快乐的经历，会让你感受到生活
中的美好。
4.神奇沟通“四句话”

寒假中，每天和家长朝夕相
处，不免会有各种小摩擦，当有
情绪的时候，除了我们之前所学
习的类似“腹式呼吸”和“蝴蝶
抱”情绪调节小技巧之外，还需
要学会解决问题的沟通方式，可
以尝试以下四句话：当……（描
述具体发生的事情）；我觉得
……（描述自己真实的情绪）。

因为……(描述自己情绪背
后的真正原因）；我希望……（描
述自己希望解决问题的最好的
方案）。

比如在过年时常常会有家
长进行同伴比较，此时，你可以
进行如下陈述：当你说我不如

“小明”的时候，我觉得我很难
过，因为你看不到我的努力，我

希望你能多看看我身上的优点，
夸奖我，我会很开心并做得更
好！而不是任由自己的情绪发
泄，别人一头雾水的情况下，更
会激化矛盾。

心理小贴士

——家长篇
在为同学们献上假期攻略

的同时，同样需要家长们的配合
才能达到更好的效果。

家长作为孩子的第一任老
师，更需要以身作则，希望孩子
能够在假期远离手机，家长首先
就需要做到这一点，如果家长的

“手机综合征”比孩子还严重，这
在某种程度上会影响孩子的心
理，所以家长的正面示范和一起
同行十分关键。在这个假期中，
我们也有一些亲子沟通的小建
议给家长朋友们——
1.做一个“倾听陪伴者”

中学生们已经具备了独立
思考的能力，不是那个家长说什
么就会去做什么的小孩子，多和
孩子沟通，倾听他内心的声音，
看看他的思想有了哪些变化，了
解他对自己的人生规划，努力做
孩子的“陪伴者”而不是“指挥
家”，可以在孩子寻求帮助的时
候提出合理建议，这样孩子才拥
有更强的安全感，否则会在家长
面前表达出更多的情绪。
2.做一个“情绪稳定者”

想要孩子能够清晰表达自
己的情绪，首先家长要善于觉察
自己的焦虑、紧张、愤怒、暴躁等
情绪，面对强烈的负面情绪时，
家长要有意识地通过音乐、倾诉
等转移注意力的方式提升自己

负面情绪的承受力，不把负面情
绪宣泄到孩子身上。

待情绪稳定下来，再处理冲
突的事情，并寻找各种可以放
松、减压的方法。这样才能帮助
孩子保持积极向上的状态，维持
稳定的情绪，减少冲突。
3.做一个“合理表达者”

家长要加强与孩子的沟通
交流，提升亲子沟通的质量。要
拓宽沟通的渠道，通过语言、身
体语言、书信、网络等方式进行
沟通；要善用有效的沟通技巧，
多用“我”开头的语句表达自己，
少用“你”开头的语句指责孩子，

可以尝试以下非暴力沟通 4 步
法：说出观察：清晰地表达你所
观察到的事实或结果；表达感
受：明确说出这件事情带来的心
情是什么；说出需要：清楚明确
地表达你的需要；提出请求：请求
不是命令，而是提出“可以怎么做”。

比如假期中孩子总是抱着
手机时，你可以如下表述：当我
已经三次看到你抱着手机的时
候（观察），我感觉有些难过（感
受），很多时候我也想夸夸你鼓
励你（需要），我希望你能让我抓
住你可以让我夸奖你的瞬间（请
求）。

新委员 新声音
江大校长颜晓红关注教育科技人才一体化

寒假也“暖心”
省镇中阳光心理工作室送出心理调适指南

本报讯（朱丹妮 张翼）为全面
贯彻党的教育方针，落实立德树人
根本任务，构建全员、全程、全方位

“三全育人”工作体系，持续为每一
个学生提供关爱和指导，促进学生
全面健康成长，镇江崇实女子中
学·茅以升中学全面启动、有序推
进“全员导师制”活动。日前，记者
从校方了解到，经过一学期的实
施，“全员导师制”成果斐然。

一学期以来，校方积极探索与
实践，形成了学生、家长、教师和学
校“四位一体”的工作机制，有效整
合家长、导师、学校各方力
量，充分发挥各方优势，形
成教育合力，共同为学生
身心健康发展保驾护航。
每一名学生都有选择自己
心仪导师的愿望，让学生
选择心仪的导师是全员导
师制顺利开展的重要前
提。有序合理的导师匹配
过程，有助于学生选到自

己心仪的导师，真正做到“以生为
本”。全员导师制实施动态管理，学
生与导师之间的双向选择匹配原
则上每学年调整一次。每年 9月份
开展新一轮全员导师制匹配活动。

校方全员导师本着“少一点随
意，多一点用心；少一点套用，多一
点个性；少一点教条，多一点真情”
的理念和原则，积极做好学生的

“思想引导、学习辅导、心理疏导、
生活指导、生涯向导”工作，为每一
个学生提供陪伴式关怀与指导，让学
生像树一样成长，像花一样绽放。

镇江崇实女子中学·茅以升中学：

“全员导师制”成果斐然


