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白桦树是有灵性的，树干上有眼睛，蕴聚灵气。

温和静默，好像是在为我们的奋力成长而祝福。

心 灵 的 花 园    梦 想 的 森 林

白桦林

《白桦林》里希望有你！ 

卷首语｜ PREAMBLE

用青春视角记录绿岛“时光”

WBIRCH        OODS

金秋十月，正是走进秋深之处，迎来奋发之时，怀揣新的愿景，我们开启了校记者团新

的征程，10 月 8 日，校记者团进行主席团换届选举，沈阳城市学院新一届的校记者团也由此

产生。新时代、新征程、新起点、新作为，这是新一届校记者团成员的共勉，也是绿岛师生

们的共识。

新学期开启后，新一届校记者团的成员们与绿岛人共同经历了学校社团纳新活动，在社

团嘉年华“百团”展示中，校记者团的成员们一齐出谋划策，建言献策，只为在“百团”绽

放中释放一束光，留下属于我们青春的记忆。随后我们又经历了绿岛“国庆电音节”，记录下

属于绿岛校园的欢乐、感动、兴奋的那些瞬间；一起体验在绿岛“秋装秀”时尚大赛中，穿

梭于采访每一位参赛者的忙碌之中，记录下校园文化的魅力。为了记录好学校“社区杯”六

球联赛，记者们前一晚做好赛程攻略，第二天早早来到比赛现场观看并采访；为了采访校学

生会主席团的换届选举，学生记者一下课就来到选举绘场，只为了不错过每一个值得记录的

新闻瞬间……以绿岛的“时光”为轴，只有不忘来时的路，才能走好脚下的路，坚定未来的路。

我们身为校记者团的一员，不仅是参与其中的活动，更是记录校园每一件大事小情的发生，

用我们的笔尖、相机、键盘记录、见证绿岛每日、每月、每年的新变化。

今天，新的目标已经确定，新的号角已经吹响，新的征程开始起步。在这个难忘的金秋时刻，

校记者团将肩负起不同的使命与担当。作为校记者团的一员，我们将为“定格”好绿岛的每

一瞬间，讲好绿岛故事、传播绿岛好声音而尽心尽力。

首先，记录好绿岛的每一个精彩瞬间是基础。作为一名校记者团的一员同时也是一名新

闻人，应该有发现美、欣赏美、创造美的眼光，应该善于发现绿岛的每件事的细微之处，从

中寻找那个独一无二的绿岛新闻。

其次，讲好绿岛故事。因为新闻的核心要素是内容，只有高质量的新闻作品才能有传播

力和感染力。因此善于捕捉绿岛的新鲜事，以校园为中心，传递绿岛新故事是我们的职责。

再次，传播绿岛好声音。好的故事不仅能够激人奋进，更有直抵人心的力量。因此应该“看

遍冷暖，深爱人间”，要始终保持对未知的好奇，随时记录新时代绿岛的发展与变化，及时向

外界传播出绿岛好声音。

作为绿岛发展的记录者、见证者，我们还要不断掌握新知识、熟悉新领域、开拓新视野，

应该具有“脚力、眼力、脑力、笔力”，倾心打造一支政治过硬、专业精湛、求实创新的新闻

宣传队伍。记录绿岛的新发展、新变化，要以脚力为基础，以眼力辨真伪、以脑力深思考、

以笔力现作品，通过践行好“四力”不断锻炼自身的新闻采编素养，当好绿岛发展的见证者、

记录者。以饱满的热情，发现并记录好校园新闻、校园故事，传播师生的心声。

历经 11 届的校记者团始终把“但知行好事，莫要问前程”作为行事格言，新一届的校记

者团成员应该以记录好绿岛时光，服务好绿岛为己任，做一个踔厉奋发、勇毅前行，敢担当、

能吃苦、肯奋斗的新青年。今天，“集结号”已经吹响，我们蓄势待发，跃跃欲试，从上一届

校记者团的手中接过了“接力棒”，就要当好“接棒人”，用青春的视角与绿岛“共情”。

举手投足间，光华流转。

深秋之夜，绿岛学子身着秋装

用自信的脚步，走出属于青春

校园的美丽与优雅。我的时尚

我做主，青春岁月的绚烂与不

羁，燃爆起绿岛校园新时尚。

十月绿岛“秋装秀”大赛，

展示出的是帅气和自信，是与

祖国生日“共情”的喜悦。本月，

在疫情防控常态化下，学校以

安全、平稳、有序的操作，让

学生的学习与生活很快步入正轨。正是因为自信、进取、奋斗，

为今秋的绿岛再次注入新的能量与活力。

正如2022级新生所说，来到绿岛，我的世界从此多了一个你。

当然，绿岛也会因你而精彩，校训“我行 我能”就是锤炼锻造

每一个学子意志和品质的，绿岛会让你怀抱梦想又脚踏实地，敢

想敢为又善作善成。

文/陈美娜 黄艳梅

创刊十一年，《白桦林》记者团致力于报道绿岛师生的教

学活动和日常生活来服务全校师生。

如果你也喜爱文学，热爱新闻工作，乐于奉献，向往用笔

记录校园生活，用自己的视角诠释同学们的欢乐时光，用镜头捕

捉珍贵的瞬间，我们期待你的加入，与《白桦林》共同成长！

（作者为第十一届校记者团 团长、副团长）
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10 月 16 日上午，中国共产党第二十次

全国代表大会在人民大会堂开幕，习近平总

书记代表十九届中央委员会向大会作报告。

沈阳城市学院校长徐伟浩、校党委书记刘怀

民与全体党员师生，在绿岛讲堂收听收看了

党的二十大开幕会直播。在校学生分别在教

室、活动室、学生宿舍等场所，通过电视、

网络、广播等多种方式认真聆听、学习，并

热议习近平总书记的报告。

沈阳城市学院吉祥物“行行”“能能”正式亮相

05
近日，沈阳城市学院吉祥物“行行”“能能”

正式亮相。两座憨态可掬、造型独特的松鼠雕

塑一经出现在学校经管楼和西桦厅门前，很快

就成为新的校园打卡地。吉祥物“行行”和“能能”

承载着“我行我能”的校训精神，是对校训精

神的人格化呈现。

11
10 月 12 日晚，“扬帆把舵 奋勇拼搏”沈

阳城市学院第十四次学生代表大会在绿岛讲堂

举行。经过自主申报、资格审查、学院公开竞

聘演讲、全体学生民主测评、演讲者宣传展示

等环节，共 7 位候选人脱颖而出进行全校公开

竞聘演讲。经过全校推选的学生代表投票，最终，

詹龙、苗思羽、杨宇航当选沈阳城市学院第十

四届校学生会主席团成员。

票选产生第十四届校学生会主席团
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认清时间与效率的关系
在采访中，周恬澈对学习这个话题感触很深，他认为，时

间与效率上“高度自律性”是大学学习的关键词。大学与高中

在学习方式不同，大学更加依赖自主性学习。质胜于华，行胜

于言，他还向我分享了一些他在实践中运用的学习方法：“在

背题方面，因为属于是文科生，我经常会背一些篇幅较长的大

题，通常是背五遍，第一遍理解并列出大致框架，第二遍再读

一遍并在笔记本上写下关键词，第三遍合上书看到关键词再进

行复述，第四遍进行直接默写，第五遍补充不足加强深化。这

对于我来说是一个非常有效率的“背书”方法，当然，大家也

可以结合自身情况找到属于自己的学习方法。”

“大学生的学习可不止在书本上”，周恬澈说。学习书本上

的知识和经历实践的磨炼在他看来都是大学生的必修课。“时

间就如同海绵里的水，挤一挤总会有的。如果可以在时间上取

得成功，那么你的成功概率就会高很多。”当我问到学长对当下所说“躺平”“摆烂”有

何看法时，他说：“学生在大学期间应首先把学习完成好，不应该抱有“躺平”“摆烂”的心态，

这是不可取的。如果怕学习累，就要静下心来懂得规划，制定有阶段性的目标并为之努力，

小小成就感也会成为下一次进步的动力！”

停止焦虑才能释放最大潜能
当今校园，大学生焦虑这一现象非常严重，而对于贩卖焦虑这一现象，周恬澈说：“社

会发展迅速，信息发达，很多人又急于求成，付出与结果却不能够形成正比，由此造成

了个人的焦虑。就我们大学生而言，由于疫情的不可抗力，造成一些考试的延迟以及开

学后的封校管理，从而导致一些学生焦虑感持续上升。”

他认为，停止焦虑，个人要做到减少浪费无关干扰的时间，不传播负能量，要营造

积极向上的校园氛围。作为大学生，在生活上要保证良好的作息时间。面对出现焦虑情绪，

周恬澈是这样做的：选择去进行夜跑或者与室友进行篮球运动等，在运动的同时释放自

己的压力，使自己在繁忙的工作中可以保持轻松愉快的心情，从而避免焦虑的产生，同

时身为班长，如果班级里有同学遇到焦虑问题，他一定会给予帮助，与他们通过吃饭或

者其他方法去交流来解决问题，避免焦虑的二次传播。

人人都会有瓶颈期和焦虑感，青春也会有雾失楼台，月迷津渡的困惑，要正视它，

战胜它，而不是与其为伍受它控制。特别是身处疫情常态化下的大学生，任何焦虑都于

事无补，只有从容淡定方能进退有据，越是在急难之时，越是要保持恬淡心境。周恬澈说：

“不管身处何种境遇，拒绝焦虑，以平常心去应对，同时也要不断努力，只有沉着释放出

自己的最大潜力才能来日方长。

学习是大学生活的一部分
周恬澈的课余生活也十分丰富，他认为只有学会平衡，

才能在大学里不断积淀促进自身的进步。在采访时他说：“德

智体美劳全面发展是绿岛学子的一张名片，在这里，学习与

生活并不是对立的，学习也是生活中的一部分，二者是相互、

相容性关系，认真学习是必然的。但大学生活能否过得丰富

多彩全靠自己，将生活与学习协调好，才能更好地找到人生

中的坐标 。”

目前学校在大一、大二均设立了美育课程，周恬澈加入

了绿岛合唱团，聊起合唱团，他说他之所以选择合唱，是感

觉音乐是一种很奇妙的东西，它就像温柔的手抚慰心灵，净

化心灵。所以，听歌、唱歌就成了他在课余生活中的调色盘。

在采访中，他也给我们分享了在疫情期间当志愿者的经历：“当

如潮水般的人群挤入狭小的场馆时，我能够尽我全力将现场

秩序维护好，保证防疫措施的实施。由于穿着防护服工作，每天都大汗淋漓，甚至觉得

呼吸都不是自由的，可我也在居民的一声声感谢与夸奖中，看到了志愿者存在的社会意义。

志愿者是一种荣誉更是一种责任，我会继续坚持做好一名志愿者。”在学霸周恬澈身上，

我们看到了属于大学生身上应有的责任与担当。大学既要有属于自己的生活，是不断克

服各种困难，积极寻找着心目中认为生活中最闪耀的姿态。诗人海子说：“要有最朴实的

生活和最遥远的梦想”，生活过得怎么样，全靠自己打磨，生活中的人形形色色，事纷纷

扰扰，只有自己抓住那些细细碎碎的点滴，才能拼就我们完整的人生，让我们生活的精彩。

学霸为什么优秀，是因为他们身上所特有的闪光点，不断努力加工，改变自己、完

善自己。打好知识的根基，停止焦虑，释放最大潜能；学习与生活协调发展，精化时间，

高效完成学习，这就是周恬澈能够从脱颖而出成为校园学霸的原因和理由，学霸之所以

是学霸，是因为他们的学习主张是积极进取的，他们的生活方式是积极向上的。

“梦想就是星空，仰望星空还要做到脚踏实地。” 其实每一个学霸并不是遥不可及的，

是一步一个脚印累积的结果。采访至此，我真正明白了这句话的含义，梦想是浩渺星空

流光四溢，但需要每个学子一步步搭建起自己的坐标，脚踏实地拾级而上，才能创造属

于自己的星空。

仰望星空与脚踏实地
——我眼中的学长周恬澈

今秋，我满怀希望与期待来到沈阳城市学院。

作为新生，我们欣喜的同时又有不少担忧，而带领我们与这个学校融入的“第一束光”就是学长——周恬澈。

在班级新生见面会上，我尤记得他对大家说的那句话：“梦想就是星空，仰望星空的同时更要做到脚踏实地。”

周恬澈来自 20 级汉语言文学 2班，他是一班之长，也曾任文化与传播学院团总支学生会组织部副部长，还是葫芦岛市志愿者协会成员。

他多次获得学校颁发的奖学金、国家励志奖学金，综合素质奖学金等，是妥妥的一位学霸。

文 / 刘小旭








































