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M 招生政策

M 高教

本报讯（记者 戴岚岚）根据2020年福建省普通高等学校
招生考生网上填报志愿时间安排，文史、理工类高职（专科）
批常规志愿填报从9月3日8时开始至9月5日18时止，与此同时，
体育类高职（专科）批常规志愿也在该时间段进行志愿填报。

文史类、理工类高职（专科）批设常规志愿和2次征求志
愿。常规志愿设40个平行且有顺序排列的专业志愿，每次征
求志愿均设20个平行且有顺序排列的专业志愿。第1次征求
志愿时间为9月12日8时开始至18时止。

文史类和理工类高职（专科）批，公办高职（专科）院校
不降分录取，民族班、各类预科班降分政策按国家有关规定

执行。省内民办高职院校第一次征求志愿投档后生源仍不
足的，经批准，可在专科批录取控制分数线下 20 分以内，在
第一次征求志愿有填报该校专业志愿的考生中，从高分到低
分投档，由学校择优录取。第二次征求志愿投档办法与第一
次征求志愿相同。

体育类高职（专科）批设常规志愿和 2次征求志愿，常规
志愿和每次征求志愿均设 16个平行且有顺序排列的专业志
愿。第 1次征求志愿时间为 9月 11日 8时开始至 18时止。

文史类、理工类高职（专科）批、体育类高职（专科）批常
规志愿和征求志愿均实行专业志愿平行投档。

今日起文史、理工类
高职（专科）批常规志愿填报

本报讯（记者 戴岚岚）8 月中下旬，高校录取通知书陆
续发放。考生收到录取通知书后除了喜悦，也面临着一个现
实的问题，户口到底要不要转到学校？记者为大家梳理了户
口迁移的好处和弊端，供读者参考。

●什么是户口迁移
户口迁移是 2003 年公安部推出的一项便民措施，根据

现在的规定，每一个考上大学的学生都可以在入学之初将自
己的户口由家庭所在地迁移到学校所在地。

户口迁移是自愿的，学生可以选择迁，也可以选择不
迁。当学业期满之后，户口在学校的学生，要么根据学校的

“派遣”，落户到就业单位所在地；要么处于待业状态，可通过
个人申请，户口进入学校所在地人才市场。如果不落户人才
市场，户口则会被打回原籍。

●户口迁移的好处
一、有利于未来的职业发展
一些大城市在招聘时，有些用人单位要求应聘者拥有本

地户口，在报考国家公务员或事业单位一些岗位时，有无本
地户籍在报考时是重要的竞争优势。在大学期间，本地户口
也便于寻找兼职等工作机会。

二、有利于及时办理个人证件
如果大学所在地离家较远，那迁移户口后，方便在大学

时办理一些重要的个人证件。

三、有利于享受一些城市配套服务
户口对于学业来说没有太大影响，但是若毕业后准

备在学校所在城市长期发展，户口问题就与购房、购车、
子女入学、养老等城市配套服务一一挂钩。特别是北上
广深这些人口密集的特大城市，有无本地户籍对于你的
生活来说至关重要。

●户口迁移的弊端
一、无法恢复为农村户籍
很多人以为，大学户口如果迁移到学校了，以后就一直

是学校所在地的户口。但并不是这样，大学毕业后，户口在
校的学生，要么落户到就业单位所在地；如果是待业的话，户
口仍迁回原籍。

对于本身是农村户口的同学来说，根据现今的户籍制
度，从高校所在地迁移回的城镇户口是无法按照原户籍落
户，需按城镇户口单独落户。也就是说农村户口迁移后，再
返回就是非农村户籍了。考虑到现今很多农村户口的补贴
政策及整体经济效益，拥有农村户口的同学需要慎重考虑。

二、无法享受生源地的福利
对于来自一些经济欠发达地区的同学，地方政府对于大

学生会有适当的补贴和福利待遇，若回生源地就业，在工资
上也会适当倾斜。若迁移户口至高校所在地将无法享受生
源地的福利或补贴。

上大学户口迁移有利有弊

漫长的假期悄然落下帷幕，然而开学后疫情防控的常态
化管理模式，难免与以往的校园生活存在些许不同，需要大家
共同配合适应。加之今年我市部分中学开始实行封闭、半封
闭管理，意味着学生要从“宅家”转为“宅校”。在此与你分享
情绪管理知识和妙招，助力同学们做好复学后的“宅校”情绪
管理。

学会与情绪共处。与情绪宅在一起，就是要学会情绪的
接纳与觉察。“接受不能改变的，改变可以改变的。”这是我们
要面对情绪的重要原则。情绪的产生是自然的生理反应，是
无法改变的事实，因此当负面情绪产生时，与其拒绝不如接
纳，只有看到并承认情绪的存在，改变才可能发生。接纳情绪
并提高情绪的觉察能力，不妨问问自己：我现在被什么情绪控
制（恐惧、焦虑、愤怒、沮丧、悲伤……）？

我的情绪有多强烈？情绪因何而起？我内心真正的需求
是什么？通过这几个问题，学会表达并理清自己的感受，只有
了解自己的情绪，才能更好地管理情绪。

进行正念放松训练。这个训练可以充分利用生活中常见

的葡萄干。每天都在做咀嚼吞咽的动作，你是否真的清楚你
做这些时自身的感受？放慢速度，带着好奇开放的态度来看、
触、嗅、品，同时细细关注自己的眼、鼻、口、舌与它打交道时的
感觉，把注意力从压力事件中转移，调用我们的五官六感来聚
集当下、体验当下的感受，可以帮助你把全部精力集中在葡萄
干上，体验平常觉察不到的美好，从而获得身体心灵的放松。

学会渐进性肌肉放松。渐进性肌肉放松训练法就是训练
个体能随意放松全身肌肉，以达到随意控制全身肌肉的紧张
程度，保持心情平静，缓解紧张、恐惧、焦虑等负性情绪的目
的。它的具体做法是通过全身主要肌肉收缩——放松的反复
交替练习，使人体验到紧张和放松的不同感觉，从而更好地认
识紧张反应，并对此进行放松，最后达到身心放松的目的。因
此，这种放松训练不仅能够影响肌肉骨骼系统，还能使大脑皮
层处于较低的唤醒水平，并且能够对身体各个器官的功能起
到调整作用。最基本的动作是：1.紧张肌肉，并注意这种紧张
的感觉。2. 保持这种紧张感 3-5 秒钟，然后放松 10—15 秒

钟。3.最后，体验放松时肌肉的感觉。 ⊙戴岚岚 整理

复学后的“宅校”情绪管理

本报讯（记者 戴岚岚 通讯员 杨永峰 黄建
和）9 月 2 日，漳州电大为来自华安县沙建镇上樟
村的 23 名农民大学生举行毕业典礼。这也意味
着电大漳州分校华安县沙建镇上樟村“家庭农场
经营管理”大专班 23名同学毕业了。

乡村要振兴，人才振兴是关键。2018 年，上
樟村村党支部决定探索上樟村人才培养新模式，
储备本村的青年人才，也为村里有大学梦想的青
年提供上大学的机会。经过多次对接省教育厅、
省总工会，借助农民工“求学圆梦行动”计划平
台，最终由漳州电大承办，为上樟村 31名学生“量
身定制”开设了“家庭农场经营管理”专业，学制
两年半。

这个全省首例国家开放大学村级大专班采
用的是开放教育的办学模式，实行自主学习与面
授相结合的教学方式。学生平时可以在家通过国
家开放大学学习网参加网络学习，电大根据教学
需要安排面授辅导课、专家讲座和实践技能课程。

好经验，人人学。上樟村农民大专班作为全
省首例国家开放大学村级大专班，实现了电大漳
州分校“把大学办到村里”的办学理念和办学实
践创新，圆了农民的大学梦，培养了一批“泥腿
子”专业人才，为乡村人才振兴提交了可复制的

“样板”。目前，不仅在华安县沙建镇，还在平和
县大溪镇、诏安县官陂镇陆续又办起两个农民大
专班。

漳州在全省首创国家开放大学村级大专班

23名农民大学生毕业了

9 月 1 日晚，由中宣部、教育部、国家卫健委、
中央广播电视总台联合主办的《开学第一课》在央
视综合频道播出，节目以“少年强，中国强”为主
题，传递“人民至上，生命至上”的价值理念。

节目中，钟南山、张伯礼、张定宇、陈薇等抗疫
英雄以及张文宏等医疗专家和同学们分享了自己
的抗疫故事。在全民抗疫的大背景下，这堂非同
寻常的“开学第一课”给漳州的中小学生留下了深
刻的印象。

学习“逆行”的担当精神

“人的命是最重要的人权！”在《开学第一课》
的课堂上，钟南山结合个人成长经历和真实感悟，
讲述自己在战火中出生、在父母影响下学医从医、
在“非典”时挺身而出，以及在新冠疫情发生时奔
赴武汉一线的故事，激励年轻一代热爱生命、敢于
担当。

钟南山的故事深深打动着同学们的心。漳州
一中高一（20）班沈天凯对钟南山十分敬佩。他
说，看到节目中播出的那张钟南山在前往武汉高
铁上，头靠着椅子休息的照片时，他从这位耄耋之
年老人“逆行”的身影，感受到作为一位医者的责
任与担当。

“节目中讲到，在全国 4万多名驰援湖北的医
务人员中，既有钟南山这样经验丰富的专家，也不
乏众多‘80后’‘90后’”，沈天凯说，这些年轻的医
务人员在关键时刻表现出青春的勇气与担当，令
人佩服。“我要向他们学习这种担当精神，以后做
个对国家、对社会有用的人。”

感受团结的伟大力量

节目中，武汉高三毕业生付巧动情地说“谢谢
你们，帮我搭建起了‘梦开始的教室’，让我能向着
梦想继续前行！”原来，今年年初，付巧感染新冠肺
炎后，住进了方舱医院，自己和家人感染，又高考
在即，付巧有些焦虑，但无数的爱温暖了她。

为了不耽误她的学习，方舱医院里的医生特
别为她清理出课桌，援鄂医生刘进鼓励她用画笔
描绘梦想，知道付巧的故事后，远在沈阳的 80 岁
退休教师杜仲方，还专门为她整理了专属数学课
本寄给她……付巧作为一名患者，得到了很多人
的帮助。而她也只是患者中的一员。

“付巧姐姐得到这么多人的帮助，说明我们
大家都很团结。”芗城实小五年（1）班赵思宁说，
这让她想起了曾经班里有一位男生脚骨折，上下

楼梯很不方便，班上的同学互帮互助，扶着他上
下楼。”

不仅患者需要帮助，当时武汉的医护人员同
样面临着巨大的困难，武汉市金银潭医院院长张
定宇在节目中提到，当他知道有医疗队前来支援
时，激动不已，这是他在大年三十收到的最宝贵的
礼物。

“这些故事说明我们是一个友爱的国家，一方
有难八方支援，让人感到很温暖。”赵思宁表示，要
好好学习，弘扬团结精神。

培养进取的科学精神

“疫苗”是战胜疫情的终极武器，也是最有效
的科学手段之一。军事科学院军事医学研究院生
物工程研究所所长陈薇院士在节目中，分享关于
疫苗诞生的故事和知识，以及她与团队在前线与
病毒作战的经历。第一批疫苗在生产线下线的那
一天，正好是陈薇的生日，在收到上级领导发来的
生日祝福信息后，她回复了八个字：“除了胜利，别
无选择！”

漳州立人学校高一（1）班蔡扬智看后对科学
家十分敬佩。“在陈薇院士的眼里，无论到哪里都
是战场，在她身上看到了对科学的追求和战斗精
神。”蔡扬智告诉记者，这几天学校正在军训，就要
学习科学家研究疫苗时刻苦努力的科学精神，并
且把这种精神运用到今后的学习过程中，让自己
更快地成长起来。

在节目里，张文宏医生用生动可感的语言，结
合简洁直观的动画，为全国中小学生送上了既科
学又实用的十大“少年儿童卫生健康宝典”，从日
常生活的点点滴滴向孩子们强调公共卫生意识的
重要性。除此之外，张文宏从睡眠、饮食、运动等
方面给孩子们提出了具体的建议。

许多学生看后纷纷表示，在常态化疫情防控
期间，仍然要像张文宏医生说的那样，用科学的方
法做好防疫，正如张文宏所说：“健康成长，比成绩
更重要”，身体健康永远是第一位的。
延伸阅读>>>>

今年《开学第一课》将主题定为“少年强，中国
强”有其深刻和独特的意义。它不仅是指中国少
年儿童在防控疫情斗争中的坚强与成长，同时也
表达了对于投身祖国未来建设的美好展望。节目
紧扣当下人们关注，演讲者阵容强大给力，内容鲜
活充实感人，每一个人物故事和知识点都经过精
心策划、细致打磨。

学习担当精神 感受团结力量
《开学第一课》深受学生欢迎

⊙本报记者 戴岚岚

▲为加强防控新冠肺炎，有效减少人员聚集，
阻断疫情传播，更好保障广大师生生命安全和身体
健康。开学以来，闽南师范大学图书馆采用预约制，
严格限定人数，规范学习座位。9 月 1 日，闽南师范
大学学生正通过显示屏了解图书馆预约情况。

◀闽南师范大学自 8 月 27 日开学以来，严格执
行复学和疫情防控各项服务工作，密织防控安全网，
为学生学习保驾护航。图为参加课余活动的大学
生，正尽情释放自己，享受运动的快乐时光。

本报记者 游斐渊 摄

M 校园内外

9月 1日，漳州市中小学迎来新学年全面开学。图为漳州市实验小学腾飞校区朝气蓬勃
的一年级新生，迈着矫健的步伐走入操场，参加开学典礼。 本报记者 游斐渊 摄
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