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资讯

校园里的“小农人”

近日，下课铃声一响起，三亚市吉阳区
丹州小学耕耘社团的学生们就从教室里鱼
贯而出，直奔“开心农场”——建在学校教学
楼大露台上的菜园。不足一亩的“开心农
场”里绿意盎然，一垄垄果蔬恣意生长。20
多名学生纷纷卷起裤腿，秒变“小农人”穿梭
其间，忙碌又充实。

“去年，学校教师带领学生们一起搭建
这个菜园。学生们通过劳动体验，真正领悟
到‘一粥一饭，当思来之不易’的含义。”丹州
小学教师唐秀娇介绍，这个菜园面积虽然不
大，却种植了木瓜、空心菜等许多瓜果蔬

菜。菜园从无到有，凝聚了众多师生的心
血。

说话间，一名学生摘下一个青翠饱满的
丝瓜。“种菜有技巧，采摘也要格外小心。”丹
州小学五年级学生吴柳玉兴奋地对海南日
报记者说。

“摘茄子时要把茄子的蒂完整地剪下
来，不然不易保存”“菜苗移植时要保护好根
系”“种下后要控制浇水量”……学生们你一
言我一语补充道，小小菜园里欢笑声此起彼
伏。和大自然进行亲密接触，辛勤耕耘、多
劳多得的道理在孩子们心中生根发芽。

这个小小菜园，是丹州小学学生们挥
洒汗水体验劳动的好场所。该校尝试将
劳动课程融入多学科课程中，让生菜、丝
瓜等瓜果蔬菜成为日常课堂的主角：数学
课上，学生们变成“售货员”，认真计算蔬
菜的产量和销售额；美术课上，学生们用
手中的画笔描绘绿意盎然的百果园；生机
勃勃的“开心农场”，成为学生们写作的灵
感源泉……

“今天是我加入耕耘社团的第一天，这
里充满了大自然的气息”“这里的变化太大
了，土地上悄悄冒出些许绿色的小嫩
芽”……丹州小学五年级学生陈惠思记录下

“开心农场”的点滴变化。
丹州小学校长欧哲尔介绍，在学校的

“开心农场”，学生们切身感受到农耕的乐
趣。他们在劳动实践中体验自然、探寻真
知，不断提升团结协作的能力。

参与校园建设 感受劳动魅力

三亚市第九小学的观景墙和围墙内侧
的绿植别有一番趣味，成为点缀校园的独特
景观。

“我们种了不少蕨类植物。你看，这个像
野草般随意生长的蕨类植物是铁线蕨。”在学
校东北面的围墙旁，该校五年级学生胡淞恒
告诉海南日报记者。

三亚市第九小学执行校长陈人珊告诉海
南日报记者，该校给不同班级学生都划分了

“责任田”。其中，五年级学生负责校园九宫
格绿植墙的管理和维护。在老师的指导下，学
生们在各自班级分管区域种下各类植物。有
的学生为枝蔓搭起架子，有的拿来小花盆。
学生们用自己勤劳的双手扮靓美丽校园。

从选种到种植，胡淞恒和同学们都做足了
功课，“在这个过程中，我认识了很多蕨类植
物，了解到蕨类植物和苔藓植物的区别等。”

胡淞恒和同学对自己种下的花草都格
外上心，课余时间总喜欢到这里看一看，观
察植物的生长情况，“能够参与到校园环境
建设中，我们都感到很自豪。”

“引导学生们通过自己的劳动参与校园建
设，能充分激发他们的主人翁意识。”陈人珊认
为，新时代的劳动教育要突破过去对劳动和
劳动教育的片面理解，探索多学科融合的劳动
育人方式，让劳动教育渗透、贯穿在不同学科
和教学方式里，实现“五育”并举，融合育人。

三亚市吉阳区丹州小学学生采摘丝瓜。
本报记者 徐慧玲 摄
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“后高考”时期怎么过？
心理医生建议：“放松不放纵”

2022年高考已经落下帷幕，但有部

分考生突然轻松下来反而感觉心理和身

体有些不适应。在等待成绩公布这段时

间，考生应如何做好心理调适呢？来听

听心理医生怎么说。

高考结束后，聚会狂欢、打游戏、补觉，

成了大多数考生放松身心的几大必选项

目。不少家长担心考生一旦放松，便会像

“脱缰的野马，变得没有节制”。许多考生

突然从紧张的氛围转换到放松的状态，必

然会产生一定的心理落差感，通过一些方

式舒缓压力是必要的，但也不宜过度大吃

大喝、无节制疯玩等。

“熬夜、聚会唱K、无节度地去玩游戏，

把自己的生活节奏打乱，容易出现生理和

心理问题。”国家二级心理医师罗海龙建

议，考生考后要做到“放松不放纵”，疯狂打

游戏、熬夜等会伤害身体，可以选择平和、

舒缓的方式来调整近期的状态，如打球、看

电影、短途旅游等。

高考结束后，部分考生还存在茫然、焦

虑、抑郁等心理状态。因为考前有明确的

奋斗目标，但考后还没有规划，就出现了失

落、空虚的心理状态。此外，还有一些考生

因为对自己的成绩没有把握，或是自我感

觉成绩不理想，从而陷入抑郁的情绪之中。

“如果考生内心反反复复做斗争，容易

出现焦虑、抑郁、睡眠障碍等情况。正确看

待这次考试，有些题没有做好很正常。”罗

海龙说，充实自己，不要沉浸在过去的思虑

中。

有焦虑、茫然情绪的考生，可树立一

个短期的新目标，如考驾照、做志愿者、学

习乐器、健身等，也可多搜集高校及专业

信息为志愿填报做准备，提前做好职业规

划。家长如发现孩子存在抑郁情绪，应加

强与孩子的交流，或寻求专业心理人士帮

助，及时调整孩子心态。

（据《南方日报》）

近视率居高不下，青少年如何
科学用眼？

多国专家来支招
近年来，全球青少年近视率居高不

下。新冠疫情以来，由于户外活动时间减

少和利用电子设备在线上课时间增多，青

少年近视率进一步上升。为了帮助青少年

预防近视和健康成长，多国眼科专家提出

科学用眼建议。

第一招 保证正确姿势

日本眼科医师协会推荐，预防近视需

要注意读书写字时的正确姿势，身体坐正，

保证眼睛和书本的距离在30厘米左右。

《韩国时报》援引韩国金氏眼科医院医生金

应洙的话说，远程授课方式下，学生应了解

如何正确使用电子设备，如距离屏幕至少

50厘米等。

第二招 避免眼睛疲劳

日本眼科医师协会建议，为防止眼睛

疲劳，用眼1个小时需要休息5分钟到10

分钟，玩电子游戏等尽量不要持续40分钟

以上。俄罗斯Eyecraft眼科工作室眼科

医师玛丽亚·莱维娜建议：“4岁以下儿童

根本不应该接触电子产品；8岁以下儿童

每天接触电子产品的时间不应超过15分

钟至20分钟；12岁以上儿童每天不应超

过2小时。”

巴拿马眼科学会前主席费利克斯·迪

亚斯则提到“20-20-20”口诀，即在使用电

子设备时，每20分钟停止看屏幕20秒，并

远望20英尺（约6米）外的地方休息眼睛。

第三招 增加户外活动

德国图宾根大学眼科研究所专家弗

兰克·舍费尔说，预防近视最好的措施是

花足够的时间在室外，如每天在户外活动

两小时。近视通常出现在8岁至15岁之

间，但眼睛的发育直到16岁到18岁左右

才结束，至少在此之前，充足的日光可以

抑制近视发展。韩国江南明亮世界眼科

医生朴俞景也建议，保证每天的户外活

动，多晒太阳，促进合成维生素D，从而预

防近视。

第四招 定期视力检查

朴俞景建议，每半年做一次视力检

查。巴拿马马丁内斯·加西亚眼科诊所眼

科医生克里斯蒂娜·加西亚建议定期检查

视力，间隔控制在6个月至1年之间。古

巴眼科研究所医生劳尔·佩雷斯也说，孩子

睡前1到2小时内应避免使用电子屏幕，

有条件的情况下每年进行眼科检查。

（据新华社电）

在学校的菜
园里，翻地、播
种、浇水、施肥、
除草、采摘，亲历
一颗种子的破
土、萌芽和成长，
探索植物生长的
奥秘，感受丰收
的喜悦；手工课
堂上，发挥奇思
妙想赋予枯枝败
叶新的生命；参
与校园管理，增
强小主人翁意识
……

近年来，三
亚多所中小学校
开展花式劳动教
育，让学生们通
过劳动磨炼意
志，引导学生们
树立“崇尚劳动、
热爱劳动、辛勤
劳动、诚实劳动”
的观念。

372条短视频、1.5万粉丝量、
9.4万次点赞、播放量突破千万次，
这是符敦泰成为抖音短视频创作
者1年多来的“战绩”。

22岁的符敦泰，本月将从海
南职业技术学院毕业。当身边许
多同学还在投递求职简历时，他已
经成为一名小有名气的探店博主。

符敦泰是海南职业技术学院
物流专业大四学生。两年前，在老
师的指导下，他和同学在学校成立
了新媒体直播协会。拍视频、剪视
频、开设直播间……符敦泰在省
级、国家级大学生新媒体运营比赛
中崭露头角，逐渐树立起在新媒体
领域发展的信心。

一开始，符敦泰先是在短视频
平台发布一些视频，分享生活中的
趣事。帅气的外表、幽默的话语、
流畅的剪辑让他的短视频收获了
不少点击量。积累一定人气后，符
敦泰开始转型做探店博主。他主
动联系商家，拍摄探店视频，上架
团购链接，很快就实现了流量变
现。

从短视频中挣到“第一桶金”
后，符敦泰坚定了继续做探店博主
的信心和决心。平时，他除了学习
专业知识外，还不断研究新媒体的
运营之道。每个周末，当别的同学
出门游玩的时候，他骑着电动车风
里来雨里去，四处探店拍摄。为了
吸引更多粉丝，他常常修改视频
脚本至深夜。

虽然目前的收入水平
在业内不算太高，但是

符敦泰很喜欢探

店博主这个职业，“比起朝九晚五
的工作，我更喜欢探店博主自由灵
活的工作状态。”不过，他也明白，
在人人都可以成为自媒体的时代，
探店博主的门槛正在不断降低，竞
争者日益增多。

“低质量的内容观众不会买
账。只有不断提升视频品质、磨炼
自身技能，创作出更多优秀视频才
能持久发展，否则现在有再多点赞
量，也可能是昙花一现。”符敦泰
说。

目前，符敦泰一些朋友也加入
短视频行业。“更多年轻人的加入，
能让这个新兴行业迅速发展壮
大。”符敦泰表示，“我们刚走出大
学校门，现在是最好的‘试错期’，
可以大胆探索自己身上的可能性，
不害怕失败。”

中青校媒调查显示，大学生择
业时对新兴职业抱有较高热情，在
线教育老师、短视频/直播运营、全
媒体运营师等对大学生吸引力较
大。对于“00后”而言，工作不是
单纯的“饭碗”，他们希望把工作当
成展示、发挥的舞台。比起赚钱，
他们更在意成长空间和个人在工
作中的价值体现。

“月薪4000元，单位缴纳五险一
金，有双休。我对这份工作挺满意的。”
近日，海南籍“00后”应届毕业生刘欣
颖说。她在海南参加3场招聘会、投递
7次简历后，收到心仪单位的录取通
知。

刘欣颖在南昌一所高职院校财务
管理专业学习。在求职过程中，她发
现，许多专业对口的岗位都要求求职者
拥有相关工作经验。吃了几次“闭门
羹”后，她开始转变求职策略，“既然专
业对口的工作不太好找，那我就先找与
专业相关的工作，上岗后再继续深入学
习。”

此后，刘欣颖不再紧盯财务管理岗
位，开始尝试向预算专员、成本会计、税
务、审计等岗位投简历。经过几轮面
试，她最终收到一家公司出纳助理岗位
的录取通知。

初入职场，刘欣颖更关心自己以后
的成长空间，“应届毕业生初次就业就
定终身的可能性较小。我对‘先就业、
后择业’的观点比较认可，在一个能提
升自己能力的岗位上先锻炼几年，然后
再对自己的职业生涯规划进行调整。”

“单位有双休吗？”每次求职时，刘
欣颖都会向招聘单位咨询这个问题，

“我希望工作和生活能够兼顾，在追求
职场发展的同时也能兼顾个人生活。”

■ 见习记者 刘晓惠
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今年秋季，一大批“00
后”初入职场。在许多人眼中，

“00后”是特立独行的新一代。“新新人类”
初入职场的第一份工作，应该如何选？

近日，智联招聘与B站联合发布的《2022青

年求职行为洞察报告》显
示，相较于前几代人，“00后”更能接
受多样化的就业方式。接受调查的“00后”
中，76%愿意或正在从事新兴职业，如密室NPC
（非玩家角色）、剧本杀编剧等。

热
点

近日，海南日报记者在省人力资源
开发局主办的一场招聘会现场见到赵瑞
荣时，他正忙着给求职者提供就业指导
服务。赵瑞荣是海南一家猎头公司的总
经理，拥有十多年就业指导经验，经常受
邀到招聘会现场为求职者进行就业指
导。

又是一年毕业季，近期向赵瑞荣咨
询的毕业生数量激增。不少“00后”毕
业生都向他提出同一个问题：“求职时，
感到迷茫怎么办？”

赵瑞荣说，求职时感到迷茫，大多是
因为求职者没有找准自身定位和优势，
建议他们从以下方面进行调整：首先，要
做好职业规划，选好职业方向。在对个
人情况进行分析、总结的基础上，权衡自
己的兴趣、爱好、能力、特长、经历及不足
等情况；其次，根据自己的职业倾向，选
择职场奋斗目标，有针对性地投递简历，
避免像大海捞针一样找工作。

在“一对一”给毕业生进行求职指导
时，赵瑞荣发现许多毕业生很优秀，但是
不够自信。“自己都不相信自己，怎么能
赢得面试官的信任呢？”赵瑞荣说，自信
来源于对自己能力的认可、对自己经历
的肯定。毕业生求职时一定要了解自
己、接纳自己、相信自己，有了求职的底
气，才能更好地对外展示实力。

除了树立求职信心，赵瑞荣认为应
届毕业生还要针对求职单位的要求，投

“企”所好制作求职简历，包括求职意向、
基本信息、教育背景、校内外经历、获奖
情况等，展示自己的“高光时刻”；提升简
历与求职岗位的适配度，突出自己能胜
任这份工作的能力。

人生的第一份工作，是职业生涯的
开始。“建议毕业生们‘先就业再择业’

‘先上岗再上台阶’。”赵瑞荣表示，对于
初入职场的“00后”来说，学习历练、积
累经验是他们的首要任务，“缓就业”“慢
就业”并不利于个人长远发展。

有专家表示，毕业生找工作时需要
考虑很多因素，但是现实与理想常常存
在差距。高校应引导毕业生们树立正确
的就业观。初入职场的毕业生应适时调
整自己的求职期望，在第一份工作中主
动接受磨炼，不断提升自己的职场能力。
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多元就业观下，“00后”初入职场

先上岗再上

接受调查的“00后”中，
76%愿意或正在从事新

兴职业，如密室NPC（非玩家
角色）、剧本杀编剧等；

88.1%正在灵活就业或愿
意尝试灵活就业，如成为网
红、博主、达人或摆摊；

39.3%求职时更看重“公
司能够提供学习机会，不断提
升自我”。
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