
肖sir信箱
心理健康

Q：大四学生会面临很多选
择，生活学业不确定感增强，可
能体验到拖延、懈怠和退缩，或
者逃避、无聊和空虚的心理感
受。该怎么办呢？

肖sir：及时跟进大队和区队
工作群的信息，在规范一致的校
园生活节奏中去感受到一种安
稳感，同时，从官方渠道获取信
息，不被传扬的无法考证的消息
干扰也很重要。对毕业大方面
的掌控感可以从对生活小方面
的掌控感做起，促进心境的安

定，缓解焦虑浮躁。保障充足和
规律的睡眠作息，可以尝试着不
把手机带上床，或者上床不玩手
机，睡前留十分钟左右静静地呼
吸，让身体和心理慢慢放松下
来。同时，经常运动、经常洗澡
和健康饮食等也很重要，精力充
沛的身体才不会轻易疲倦。
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任星昱：
永远不要放弃自己

回忆起自己得国奖的心情
时，任星昱显得有些害羞。“当然
是很开心的。”然而，这位无论在
学业或是在工作上都表现得极为
优秀的姑娘，在追逐国奖的过程
中也有着自己的不自信，“其他申
请的同学都有一些竞赛类或者文
艺类奖项，但我没有”，她顿了一
下，“担心自己申请不了啊。”现
在回想起来，她依旧有些紧张，仿
佛将自己带回到了当时的场景。
得奖后，尽管也有小小得意一下，
但在任星昱心中，想得更多的却
是该如何拓展自己，让自己变得
更优秀一些。

“合理分配时间”是她着重强
调的一句话，怎么将成绩稳住？尽
量不耽误上课时间是最基本的事；
学校的活动多怎么办？那就用自
己的休息时间把落下的知识补回
来；期末前夕如何安排？减少课余
活动，把全身心投入到备考中来。
面对自己的兴趣爱好，任星昱同样
没有停下学习的脚步。在完成创
新创业项目的过程中，从如何检索
资料开始，整理分析研究成果，再
到最终的总结，反省自己的不足，
一点点理清思路，“真的很有收
获。”她对完成创新创业项目的整
个过程如此概括。

先准备公安联考，工作后条件
允许的话再考研，是她对于未来
的规划。从明年开始准备吗？“其
实现在已经开始看啦。”她悄悄透
露着，笑得爽朗。在她看来，趁着
现在有时间，提前看看总是好
的。“永远不要放弃自己！”是初中
时任星昱对自己说的话，在成长
的路上，这句话一直激励着她，陪
伴着她一次次突破自己，达成一
个个目标，相信在未来的道路上，
任星昱依然会带着这句话，向前
方，大步奔去！

李佳颖：
享受过程，不给自己设限

“

“比起制定大而空的规划，我
更喜欢给自己设立小目标，脚踏实
地完成每一个小目标，它们带来的
成就感会推动我不断向前。”

采访时李佳颖的笑容格外灿
烂，无论谈起学习还是生活，她的
眼睛里都闪烁着动人的光。“在追
逐目标的过程中倾尽全力，在结果
来临时放低期待。”无论是这次获
得国奖还是获得学校优秀学生奖
学金，李佳颖都没有太过于在乎结
果。

关注十八届三中全会后，李佳
颖对习近平总书记提出的国家治
理能力与治理体系产生了浓厚的
兴趣，她随即主动联系老师并成立
课题小组进行研究，有关于立足乡
镇派出所如何提升治理能力的研

究就此展开。
一次偶然的机会，李佳颖发现

自己研究的创新创业项目主题比
较新颖，就萌生了深入钻研的想
法。在紧张的实习期间，她利用休
息时间制定并收集调查问卷，广泛
查阅相关文献与资料，又在2019
年的寒假，利用复习公安联考的闲
暇时间对一万余字的论文进行反
复修改，在2020年5月，《国家治
理能力建设视野中的乡镇公安派
出所改革研究》终于顺利结题并准
备发表。在推进《国家治理能力建
设视野中的乡镇公安派出所改革
研究》的同时，李佳颖又对另一个
课题产生了兴趣，很快就加入了研
究《高校三方互动APP软件的开
发与运用》的课题小组。

“有意义的事情都应该多去参
与。”李佳颖说。

大学四年，李佳颖热衷投身社
会实践活动，担任治安2018级新
生区队助理辅导员，获得“优秀助
理辅导员”称号，赴武汉参加军运
会安保工作，获得战时通报表扬，
在广安市公安局实习期间被评为

“优秀实习生”。
除此之外，在李佳颖眼里“吃”

也是一件有意义的事，在采访结束
后，李佳颖给采访人员安利了一组
泸州美食好店。

温鑫雨：
让才华追得上野心

“在学习上我也没什么太好
的方法，但我觉得在学习的时候
一定要保持适度的焦虑感。”她叫
温鑫雨，一个将旁人视若狼虎的
焦虑视做自己不断前行的动力的
警花。

身为区队团支书，她在工作上

耐心细致，面对繁重的工作，她
从不推脱抱怨而是积极主动的
去变通、去适应。生活上，细心
热心，情真意挚的她，认为遇到
的每个朋友都是自己此生的幸
运，生活中与朋友们的嬉笑怒
骂；学业上，与朋友的相互鼓励
是她能一步步走到今天的最大
支撑，她说：“朋友是大学生活中
很重要的组成部分，在我每一个
彷徨孤独的夜，是朋友的支持使
我渡过难关。”说这话时，她的语
气有些哽咽但却真诚。

面对纷至沓来的荣誉，她不骄
不躁，“我只是尽自己的努力做自
己能做到的，我深信只要绝不放
弃，就能一步步成长直至遇见最好
的自己。”

“三年磨一剑，一朝展锋芒。”
对于这一次斩获国奖，温鑫雨显得
很平静，只说运气好罢了。但也正
如她自己所说的，没有与之相匹配
的实力，再好的机会也只能白白浪
费。没有三年里不懈的努力她又
怎可能去摘得国奖的桂冠？她的
成功绝非偶然而是必然。

“别让自己的才华配不上自
己的野心”这被温鑫雨奉为圭皋
的话语，也确实一直影响着她的
前行。

“我也有觉得崩溃的时候，也
有怀疑自己的时候，但我却从没有
放弃的时候。”

永不言弃，矢志向前，这就是
温鑫雨。

李倩雯：
植根未来，大步前行

“其实你说话不用这么客气

的。”在与李倩雯交流时，这个女孩
始终给人带来一种阳光、舒服的感
觉。当被问到获得国奖的感受时，
她说“我觉得这是在学生时代最高
的荣誉之一吧。”

“当时父母其实更想让我读司
法或者医学，但我自己还是坚持填
下了学校的志愿，因为从小我对警
校就有一种莫名的向往。”侦探、悬
疑、破案，对警察的憧憬指引着李
倩雯来到学校，也正因此，李倩雯
从大一开始就约束自己的行为，对
大学生活进行长远的规划和深深
的思考。

回顾起自己警校四年的时光，
李倩雯说起了自己的“小强势”。

“我有两个小遗憾，其中一个便是
没能拿到计算机四级。”作为交管
专业的女生，通过计算机三级已然
非常优秀，而要拿到计算机四级的
想法让人有些摸不着头脑。“每个
阶段定下的每一个目标我都会不
遗余力地完成，尤其是对于我喜欢
的事。”拿到计算机四级证书原本
是自己一个小小的执念，但因为疫
情考试推迟，李倩雯坦然接受这个
遗憾，果断放弃了本已准备好的计
算机四级，全心全意准备公安联
考。

当让她把自己的学习经验进
行分享时，李倩雯陷入了思考，“我
觉得上课时认真听老师讲课，把
40分钟的学习效率拉满，下课再
对自己感兴趣的知识进行补充是
一个很好的方法。”在记者面前展
现自己的笔记时，李倩雯又害羞
起来。一个科目对应着一个专属
的笔记本，星星、横线、曲线、正方
形、长方形有序规律地穿插在每
一页笔记上，记录着她学习的每
一分认真。

“根植于内心的修养，无需
提醒的自觉，以约束为前提的
自由，为他人着想的善良。”李
倩雯说这句话一直深深镌刻在
自己心里，鼓励着自己始终前
进，或许，这就是她成功的秘
诀。

本报讯（通讯员 朱杰 谢晓
颖）4月21日，学校“诵读红色经
典 坚定忠诚信仰”经典诵读比赛
暨书香校园工程2019年至2020
年总结表彰大会在礼堂举行。

各学生大队通过表演重温了
我党领导中国人民从站起来、富
起来到强起来的伟大历程。治安
学二大队的作品荣获一等奖。

周长明副院长出席大会并为
学校读书总会办公室授牌。他指

出，全体师生要从党史学习教育
中汲取智慧力量，深刻认识开展
党史学习教育的重要意义，将党
史学习教育与书香校园工程建设
有机结合起来，切实推进书香校
园工程建设的特色发展，为学校
争创全国重点公安院校不断贡献
积极力量，以优异成绩迎接中国
共产党成立100周年。

大会还表彰了在“书香校园”
活动（2019-2020年度）评选中，

获评优秀的刑技大队等3个大队、
公管1903区队等5个区队和公管
1903艾滟棋等10名学生。

相关新闻

4月 19日，学校在新时代马
克思主义讲习所进行“学党史·强
信念·铸警魂”读书会启动仪式。
周长明副院长，马院、宣传处负责
同志以及读书会师生代表参加仪
式。

4月18日下午，首届四川省
高校教师教学创新大赛现场评审
在电子科技大学顺利落幕。

学校交管系程建梅副教授主
讲的《道路交通控制》课程获二等

奖（副高组，成员有高建杰、欧居
尚、许强强）。警训部连川讲师主
讲的《警察战术》课程获三等奖（讲
师组，成员有沈斌、吴浩、李杨）。

（周建波）

诵读红色经典坚定忠诚信仰
学校举行经典诵读比赛暨书香校园工程年度总结表彰大会

近日，公安部、共青团中央对
全国公安机关99个成绩突出青年
集体、100名成绩突出青年民警予
以通报表扬。学校交管系交通工

程教研室主任高建杰副教授获成
绩突出青年民警称号。这也是获
表彰个人中唯一一名公安院校教
师。 （王先俊）

近日，“泸州青年五四奖章”
名单公布，学校青年志愿者协会

警盾志愿服务团荣获“泸州青年
五四奖章”集体。

交管系教师高建杰
获评全国公安机关成绩突出青年民警

学校教师团队
在首届四川省高校教师教学创新大赛获佳绩

学校青协警盾志愿服务团
荣获第八届“泸州青年五四奖章”集体

我们是国奖获得者
警院人
国奖风采

（记者 艾滟棋 蒋羽蝉 刘倩
陈昕逸 王语桐 邓传波 李海琪 郑
傲麟 蒲彦辰 补冯潇 闫旭）

国奖，国家奖学金的简称，是由中央政府出资设立，激励大学生勤奋学习、努力进取，在德、智、体、美等方面全面发展的，奖励特别优秀学生的奖学金。2019-2020学年，
学校共有9名同学荣获国家奖学金。《四川警察学院报》连续2期设立“我们是国奖获得者”栏目，一起聆听今年国奖获得者的故事。


