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近日，宁波诺丁汉大学阳明文化研习基地在
余姚市王阳明故居揭牌成立。该基地意在促进
中西方文化的交流，提升中国传统文化的国际影
响力。

现场，宁波诺丁汉大学向王阳明故居赠送
了四台“特别”的讲解机——包含了对王阳明故
居、生平、学说和后世学派全英文语音导览。理
工学院大三环境科学专业的李金虎同学告诉记
者，去年11月，学院第一总支学习小组的11名
同学把学习主题定为研究阳明思想。第一站就
来到了王阳明故居进行调研，深深为阳明思想
所折服。遗憾的是，他们发现故居缺少系统的
英文语音讲解。

“我们想助力阳明心学的传播，让外籍友人
也能感受到它的魅力”，李金虎说，今年2月起，
学习小组就以故居方面提供的原稿为基础，结
合一年内对阳明思想的深入学习，撰写了英文
讲解稿。为了让讲解稿更专业，学习小组还专
门邀请英语语言教学中心的外籍教师进行了校
稿工，邀请了外籍学生参与音频录制工作。

余姚市文物保护管理所李安军所长表示，
英文语音导览讲解机为前来参观故居的各国游
客提供了个性化服务，为想要了解阳明文化的
外籍友人提供了极大的便利。

据悉，宁波诺丁汉大学将在第二课堂组织
来自全球近七十个国家和地区的外籍师生赴王
阳明故居进行研习，把阳明文化的研习纳入学
校中国传统文化课堂的必修课之中。

吴彦 苏钧天

大学女生成时间管理达人
一张时间安排表管住一天24小时

“7时起床、喝一杯温水、早餐，8时至12时读英
语1章，政治理论2节，喝两杯水，饭后靠墙站立半小
时，睡前学习‘学习强国’1小时……晚上11时半睡
觉。”

5月15日，在浙江纺织服装职业技术学院黄
舒晴同学的宿舍里，记者见到了这张硕大而又特
别的时间安排表，上面清晰地罗列着她对自己的
时间规划，囊括学习、进餐、运动及各项杂事。

黄舒晴是广东职业技术学院的交流生，于今
年三月份来到浙江纺织服装职业技术学院学习半
年。她说，自己很久前就想做个时间规划表，可只
是停留在想，没有付诸行动。来到这里后，发现周
边的同学都很优秀，天外有天，人外有人，感觉自
己差距很大。这触动了她决心做出改变。为此，
她立志要专升本，目标是考上广东财经大学的劳
动与社会保障专业。

“先第一轮自学，然后做题，再整理资料，暑假
报网课。”黄舒晴把英语、政治理论、管理学、社会
保障、劳动保障5门功课自学时间安排得井井有
条。她先把一天的时间分成四段，早上、上午、下
午和晚上，然后把这些功课分解到每天必须完成
的量，根据每天的上课时间安排固定的学习这些
课程时段。

“没有一个健康的身体，任何奋斗都是空谈。”
黄舒晴是位爱美的健身达人。当时有些微胖的这
位小女生定下了健康计划，每天傍晚时分跳绳、仰

卧起坐、开合跳，还有拉伸定时定量完成。还制定
了每天营养食谱：早餐鸡蛋、豆浆，外加两粒葡萄
籽，中餐一肉一素一面，2片VC，晚餐是玉米，外
加胶原蛋白若干补充。两个月坚持下来，她的身
体也悄悄地瘦下3公斤，整个人精神状态超燃。

黄舒晴严格把自己的生活费控制在每月
1000元以内。她说，家中还有两个弟弟，父亲长
年在外经商，母亲开了家窗帘店，所有事母亲都亲
力亲为。黄舒晴说：“每次回家看到日渐变老的父
母，心里很难过。但难过没用，还不如做些强大自
己的事情，”她说，“其实，要每天的坚持还是挺困
难的，我也有过起伏期——刚开始时非常认真，慢
慢地就想要放松了，可是抬头一看到这张大大的
时间表，就觉得自己不能放弃，一定要做出改变，
让自己变得更好更强。”

这位娇小的女生为了不断激励自己，还用小
便签在书桌上方贴了不少励志的话语——坚持，
再坚持一下，让自己优秀一点。不要让爱你的人
失望，变强才能保护家长和自己……在这份坚持
中，她的考本科复习有条不紊地进行。黄舒晴坦
言，要是早一点觉悟，开始认真地管理时间就好
了。

黄舒晴的行动也带动了一起来做交流生的室
友。想去考英语四级的室友也制定了一份时间
表，两位女生一起健身、一起学习，一起奋发向上。

吴彦 王国海

近日，宁波市校园安全应
急演练观摩会在奉化区龙津
实验学校举行。现场演练模
拟6.1级地震造成房屋剧烈晃
动、人员恐慌等贴近实际的灾
难实情。除避震、应急疏散演
练外，观摩活动还安排了避
震、紧急疏散演练主题班会展
示，应急救护技能成果展示等
项目。

本次演练和展示，遵循中
小学幼儿园应急疏散演练规
范，贴近灾害实情，通过老师
示范讲、学生互动练、师生模
拟演等手段，锻炼学生避灾、
自救、互救能力。

乌雯雯 张土良 摄

数百名中小学生同场竞技

我市新增教师培训
国家级平台

昨天，中国教育干部网络学院宁波学习中
心在宁波教育学院启动。这是该学院第一家落
户地方的区域学习中心。该中心采取国家教育
行政学院和宁波教育学院合作共建的模式，双
方共建、共享、共管、共发展。

据悉，中国教育干部网络学院培训渠道丰
富，有中共中央党校、国家行政学院等国家级干
训机构以及全国各地教育干训机构的优质课程
资源；课程门类齐全，栏目丰富，其中,基础教育
库设有30余个一级栏目，130余个二级栏目，可
充分满足各级各类教育干部和教师不同的培训
需求。

宁波学习中心的建成，是我市教育行政干
部和教师培训机制创新的一次有益探索。在丰
富课程的同时，运用网络云计算、移动通信技
术，创新培训模式，促进培训方式从传统的单一
线下集中培训走向线、上线下一体化培训，采用

“必修+选修”“自主+引导”的培训新模式，满足
培训者个性化的需求。 吴彦 魏琳

防灾减灾 构筑生命安全防线

近日，鄞州区第10艺术区落户区社区学院，这
意味着，今后区社区学院将与区文联开展全面合
作，合作培育一支以文艺家领跑、以文艺工作者为
骨干、以文艺爱好者为基础的文艺甬军队伍。

鄞州区文联现有作家、戏剧、音舞、美术、书
法、曲艺、摄影、民艺等多个团体会员，聚集了一大
批优秀文艺人才。为满足基层群众日益增长的文
艺学习需求，区社区学院充分依托文联的人才资

优势，为文艺人才扎根基层提供平台，着力创设文
艺人才创作展示基地。同时，引导文艺工作者服
务基层，担任文艺导师，双方合力打造草根文艺社
团培育孵化基地。

据悉，鄞州区社区学院将进一步推进艺术教
育扎根社区、服务基层，不断浓厚市民文艺学习氛
围，引领优秀文化走向繁荣。

吴彦 刘红燕

宁诺学子
用声音传播阳明文化

“文教”联合 打造草根文艺社团培育基地

近日，2019年鄞州区中小学生体艺节暨区
中小学生健美操联赛开赛。全区35所学校的
794名运动员参加了规定竞技单人操、三人操、
五人操、规定有氧舞蹈等项目比赛。参赛选手
用完美的动作编排和默契的团队配合，尽情展
示了中小学生的青春活力。 孙行旭 摄

在时间表的督促下，黄舒晴的生活更加规律、健康。


