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【大学生应该怎么

提升自己】

“行动是解决迷茫最
好的办法”

【校报征稿】

征稿范畴：
一、校园时事聚焦：学校
各类新闻事件；
二、艺术创意展示：师生
优秀摄影、绘画、设计、
文学创作、书法作品等；
三、生活感悟随笔：记录
师生在校园内外的所见所
感、生活智慧；
四、其他创意内容：其他
积极向上题材，鼓励创新
思维与个性表达。

投稿须知：
1.图片作品：确保画质高
清，并附上作品说明；
文字作品：要求内容原
创，结构清晰，语言流
畅，主题鲜明。
2.投稿方式：请将您的作
品或稿件发送至电子邮
箱：jnysnbtx@163.com。
请在邮件主题中注明“征
稿-作品类型-班级-专业-
作者姓名”。

诚挚邀请全校师生积极参
与投稿，记录下校园生活
的每一个温馨、每一份激
情，共同传递正能量！期
待！

《虎虎生威》 
23服装班 刘欣然、王莉佳、胡维娜

孟湛鲲是怎么走上体育之路的？

《笔走龙蛇》 
23服装班 印天纺

《三羊开泰》
 23服装班 胡维娜

《灵猴献瑞》
 23服装班 王昱婷

《金鸡报晓》 
23服装班 刘欣然

《犬吠不惊》 
23服装班 俞思桦

到了江南影视艺术职业学院以后，
孟湛鲲是怎么参加定向越野运动的？

能取得好成绩，有哪些方面原因呢？

这次全国定向锦标赛，赛程很紧，孟
湛鲲能在三个项目中获得一、二等级
的好成绩，需要怎样的心态呢？

参加定向越野运动对于个人成长有很
哪些好处？

谈到对未来的成长和发展有什么期许？

一、学习篇 
1.完成学业。绩点维持高
分，为后期的转本、考研、
考公、出国等选择打基础。
2.参加竞赛。参加专业性和
省级国家级竞赛，在竞赛中
开阔视野，提升自我。
3.技能学习。考级考证:英语
四六级，计算机等级证书，
普通话证书，专业资格证书
等。
4.提升认知。利用空余时
间、碎片化时间，培养看不
同类型书的习惯，避免困在
自己的世界。

二、生活篇 
1.沟通表达。勇于表达自己
的观点，寻找志同道合的朋
友。
2.形象管理。不盲目追求名
牌和精致，做到干净清爽，
简单大方就行。
3.兴趣爱好。趁大学空闲时
间多，探索和发展一下能够
让自己身心放松的兴趣爱
好，例如学一种乐器、书法
等。
4.运动健身。定期锻炼、健
康饮食、培养良好作息。身
体健康=省大钱!

三、职业发展篇
1.实践实习。利用寒暑假或
课余时间，参加与专业相关
的实习和社会实践，积累工
作经验。
2.职业规划。扩展自己的信
息来源，了解专业的发展方
向，提前做好部署和规划。
3.职业技能。学习如何制作
优秀的简历和求职信，参加
模拟面试，提升面试技巧和
自信心。

专访全国定向锦标赛一等奖获得者孟湛鲲

服装工作室    设计作品赏析

2025年3月24日-28日，2024全国定向锦标赛
在桂林举办。这是全国定向运动最高级别赛
事。江南影视艺术职业学院2023级无人机班学
生孟湛鲲经过层层考验，最终荣获中距离赛一
等奖、长距离赛二等奖、短距离赛二等奖的好
成绩。
带着满满的祝贺与好奇，我们对他做了专

访。

指导教师——闫琳

他说：“我是从高二开始学体育的。那时
候只是觉得体育的分数线比较低。但是慢慢
地，越练就喜欢上了体育。高中时参加过市运
会和江苏省中学生田径锦标赛，体考时达到800
米国家二级运动员标准。去年，两次获得了无
锡市大中学生田径运动会高校组800米第二名。
在这次国赛之前，获得了江苏省定向锦标赛中
距离赛M21组第一名、短距离赛第五名，蚌埠
城市定向公开赛高校组第二名。”

他告诉我们：“大一军训时，看到学校招
募定向运动员的信息，很好奇，就报名参加了
选拔。因为练过体育，所以被选上了。”
被选上很简单，但是后面的训练却是非常

不容易，孟湛鲲付出的努力比别人多很多，经
常要克服伤痛进行训练。他说：“在高中时大
腿拉伤，没能好好休息，两个月都没能恢复
好，就落下了病根。参加定向运动以后，有时
候会旧伤复发。这是我最大的困难。”
短距离赛主要考验的是选手快速识图和奔

跑能力，中距离和长距离考验的是耐力和找点
的准确性。四项赛事中，对孟湛鲲考验最大的
短距离赛主要考验的是选手快速识图和奔跑能
力，中距离和长距离考验的是耐力和找点的准
确性。四项赛事中，对孟湛鲲考验最大的是长
距离赛事，因为长距离往往都有很大的爬高
量，在这过程中耐力是很主要的，要想提升耐

力只能在平时训练的时候增加自己的跑量和强
度才能达到更高的水平。
就是在克服伤痛等许多困难的过程中，孟

湛鲲通过刻苦训练，成绩不断提高。老师和同
学会说：孟湛鲲的成绩不是靠天赋和运气，而
是靠实实在在的汗水。

孟湛鲲说：“首先就是我们长期系统性的
训练。定向比赛需要很强体能、识图能力等。
我们每周三、五和周末都会去无锡几个定向场
地去训练。白天结合不同地貌实地演练路线决
策，夜晚复盘比赛视频、优化战术选择。这种
理论＋实践＋反思的闭环训练模式让我的综合
能力持续提升。其次是保持一个好的心态。定
向锦标赛没有绝对正确的路线，需要我们自己
去规划，如果比赛时慌了，对成绩就会有极大
影响。”

他说：“因为第一次参加全国级别的比
赛，比赛前是很有压力的。但是每一次比赛前
马老师都会和我们分析沟通。马老师经常跟我
们说，不用太在意跑的成绩，要学会去享受比
赛过程。这样比赛开始后心理压力就会小一
点。这次比赛前，马老师说了很多话。马老师
不仅仅是教练，更是一个强大的精神支柱。”

体育对于孟湛鲲来说意义非凡。孟湛鲲表
示：如果当时没学体育，就没有现在的自己。

识并不强，但学习之后发现很多地方都要和队
友相互协作，才能得到好成绩。”
孟湛鲲回忆说：“我本以为定向运动就是

训练辛苦，实际并不然。比赛前大家一起讨
论，比赛后一起复盘，都那么欢乐。平时训练
虽然很辛苦，但大家都在身边，互相鼓励互相
促进，这样的状态可以扫清疲惫。我想感谢的
就是一路走来的教练和队友，是他们让我有了
许多难忘的回忆！也深深地感谢江影给予我的
培养和机会！”

孟湛鲲说：“希望自己以后不管走什么道
路，都能继续保持这份热爱。砥砺前行，不骄
不躁，弥补不足，让自己变得优秀。”
孟湛鲲也寄语同学们：“在遇到困难和阻

碍时，我们要做的是：不害怕跌倒，更别否定
自己，要把每一次挑战当作成长的阶梯。愿大
家带着这份热爱，走向更高的地方！”

孟湛鲲说：“不仅可以让自己提升身体素
质，还可以培养自己的心态。而且体育赛事是
最能培养团体意识的。学习体育之前我团体意 孟湛鲲在不同项目比赛中

本报讯  5月10日，我校继续
教育学院联合无锡格子鼠美育联
合举办研学活动，63名学生和家
长参与。通过“航空科普+多元
艺术”跨领域融合的沉浸式体
验，开拓青少年素质教育新场
景。
活动中，学生们探索飞行奥

秘，沉浸于彩虹剧院的高校艺术
氛围、艺术大世界的创意互动、
专业录音室的声效实验，并在综
合演播室完成自主创作展演。该
活动获得了学生、家长和机构的
一致好评。

（继续教育学院  殷鹏辉）

我校开展防消防应急演练
暨消防安全教育活动
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本报讯  5月15日，中国铁路上海局
集团有限公司苏州站在我校航空乘务学
院举办校园专场招聘会。
作为铁路系统的重要力量，中国铁

路上海局集团有限公司苏州站为学子们
提供了职业发展机遇。招聘会现场，航
空乘务学院的学子们着装整齐、精神饱
满，展示出良好的专业素养与精神风
貌。（航空乘务学院 张传钺）

本报讯  5月14日，我校图书馆联合
江苏凤凰新华书店组织展开了2025年教
材巡展赠书活动。特邀各类知名出版社
十余家来校，展示的教材为近期新版教
材和规划教材，涉及传媒类、设计类、
航空乘务类等，涵盖本校各专业品种和
公共课的教材，活动期间免费发放。我
校教师表示，此次活动让他们接触到更
多优秀教材，对教学工作大有裨益。

(图书馆 王思于）

我校继续教育学院
举办首期美育研学营活动  本报讯  5月14日，我校艺

术大世界综合演播厅举行“五
育润心·沐光同行”心理健康
教育月启动仪式。我校副院长
薛晗为无锡市精神卫生中心袁
菁主任颁发“心理健康客座教
授”聘书。心理健康教育月将
持续至5月28日，围绕“五育
润心”主题，开展心理集市、
心理征文、AI漫画创作、微笑
日等15项活动。

（学工处 沈煜轩）

本报讯  5月13日下午，我校举办了
“聚创新之力，展创业之彩”——2025
年创新创业校赛指导教师培训会。本次
培训由影视传媒学院王虹院长担任主
讲，各专业指导教师参与培训。
    培训会上，王虹院长围绕大赛政

策解读、项目选题策略、团队指导技巧
及评审要点等内容展开讲解，并结合往
届优秀案例，深入剖析创新创业项目的
核心要素。此次培训为备战2025年创新
创业校赛奠定了基础。

（影视传媒学院 夏丹丹）
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采写：播音主持专业2023（2）班 林子惠

【校园短讯】

本报讯  5月13日下午，我校保卫处联合学工部、后勤
部，邀请无锡市惠山区消防大队、钱桥消防中队来学校
开展“人人讲安全、个个会应急”主题消防应急演练及
安全教育活动，我校300余名师生代表参加演练。
消防应急演练在学生宿舍6、7号楼开展，各楼层师

生在疏散组引导下，按照“前门靠左、后门靠右”原则
快速撤离。惠山消防中队现场演示了火情扑救、高压水
枪操作规范。
应急演练结束后，惠山消防大队参谋范理在我校德

艺楼五楼举行消防安全专题讲座。结合宿舍违规用电等
典型案例，系统讲解火灾预防、应急处置及“逃生十要
诀”等知识。
近期学校正开展安全隐患排查，重点整治消防通道

堵塞、宿舍吸
烟、电器设备
老化等问题。
通过“演练+教
育+排查”三维
联动，切实筑
牢校园安全防
线，为构建平
安校园打下坚
实基础。                                                                                        

校园新添艺术景观
围栏化身自然画卷
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中国铁路上海局苏州站
在我校举办专场招聘会

 本报讯 5月14日
晚，由共青团江南影
视艺术职业学院委员
会主办的2025江影夏
日音乐节在ART小镇
爱心广场举行。今年
的音乐节自四月初开
始筹备，经过严格的
遴选，最终25个节目
现场演出。青春、音
乐、梦想，交织成了
夏日江影校园里最热
烈的听觉盛宴。
（学工处  沈煜轩）

图书馆举行新华书店
大中专优秀教材巡展

本报讯  5月9日，数字艺术学院院长
曹建林、时尚设计学院执行院长钱玉
华、数字艺术学院执行院长夏海炜赴无
锡文思创新信息技术有限公司开展访企
拓岗专项交流。双方围绕“数字艺术+
技术应用”的培养模式，在实训中心共
建、课程开发、师资培养等方面达成合
作共识，共同探索艺术与科技深度融合
的育人新生态。

（数字艺术学院 高凌鹂）

校企共育数字艺术人才

本报讯  5月15日，我校东校区外围一
道新型景观围栏正式亮相。新围栏全长
260米，主体采用高强度镀锌钢板材质，
在板材上通过激光雕刻技术镂空出树叶形
态。
这一兼具实用性与美学的设计，使校

园与文良路街景和谐过渡，通过留白设计
为师生与行人提供“框景式”观景体验。

（后勤部 张雪艳）

（保卫处 胡明良）


