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顷心一席谈：

【关于能力】你认为进入大学以来需要培养的最重要的能力是什
么?专业理论学习和综合能力的提升哪个更重要？为什么？如何平衡
两者的关系？

我认为大学阶段最重要的是培养"自我迭代能力"——既能系统
构建专业知识框架，又能通过实践验证理论边界，最终形成"认知更
新-实践反馈-能力升级"的成长闭环。这种能力使我在科研创新、社
会服务与专业学习中始终保持着螺旋式上升状态。

专业理论是认知世界的基石。在社区老年群体心理健康研究中，
通过扎实的文献综述与数据分析，最终在核心期刊发表成果。此外，
系统化知识储备也有着不可忽视重要性，它是所有创新实践的底层操
作系统。综合能力是价值创造的引擎。担任学生干部期间，组织多场
活动的经历，让我深刻理解理论落地需要多维能力支撑。

平衡之道在于构建"理论-实践"共生系统。我采用"三环学习法"：
以专业课程为内核环，通过案例研讨深化理论认知；以竞赛实践为中
环，将建筑环境学知识应用于房地产策划；以外延服务为拓展环，在
社区调研中验证学术模型。这种模式使知识获取始终伴随能力生长—
—撰写论文时同步提升学术规范与逻辑表达，组织志愿服务时锻炼领
导力与资源整合能力。

站在国家奖学金的新起点，我更深信：专业深度决定思想高度，
实践广度塑造价值维度。当我们将课本公式转化为解决社会问题的算
法，让志愿服务经验反哺学术研究视野，便能真正实现从"知识容器"
到"价值创造者"的蜕变。这种知行合一的成长模式，正是新时代青年
应有的精神坐标。

【关于建议】你认为你获得国家奖学金的关键在于什么？作为国
家奖学金获得者，在学习、工作或者生活上能不能给大家一些参考建
议？

获得国家奖学金既是荣誉更是鞭策。回顾成长历程，我认为这份
殊荣源于三个维度的持续努力：

一、构建系统性成长框架
学习方面，我始终奉行"深度学习+广域拓展"双轨策略。专业课程

建立思维导图知识体系，每周坚持 15 小时图书馆深度学习；同时依
托各种学习平台拓展了解交叉学科课程，参与多项省级和国家级学术
竞赛。工作实践中，担任班级班长、辅导员助理期间培养团队协作与
资源整合能力。生活维度，坚持用"四象限法则"管理时间，每日记录
时间账簿，保持健身与阅读习惯，使身体与精神同步成长。



二、锻造核心竞争力
在建筑环境领域，我较早确立"社区自然环境对老年人主观及心理

幸福感的影响"研究方向，相关论文以第一作者在《Buildings》核心期
刊发表，努力培养专业知识转化为解决实际问题的能力。

三、建议与共勉
学习维度：建立"T 型知识结构"，专业深度与跨界视野并重。
时间管理：试行"番茄工作法+周计划表"组合工具，预留 20%弹性

时间应对突发任务。建议每日进行 15 分钟冥想提升专注力。
心态建设：培养"成长型思维"，将挫折视为反馈信号。我曾在科

创竞赛中连续失利三次，但不断的反思和进步是成功的关键。
奖学金不是终点而是新起点。未来我将继续践行“精进专业、服

务社会”的理念，在追求卓越的道路上努力前行。正如达芬奇手稿所
启示：真正的智慧，在于知性的严谨与诗意的想象并行不悖。愿我们
都能在理性与感性的平衡中，书写属于自己的成长诗篇。
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