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“你要一步步吞咽懦弱、痛
苦、惰性、孤独，以及生活的各
种碎片，躲开那些巨大的、足以
压垮你的伤害。学会避障，学
会自我保护，你的圆不断扩大，
再扩大，最后，你就是自己的宇
宙。”

这句话出自独木舟 2025
年 出 版 的 新 书——《独 自 生
活》。这是一本以作者本人的
视角描写独居女性生活状态的
随笔集。

这本书不是独居宝典，也
不提供实用性的方法，而是展
示一种生活样本。人始终要独
自面对一些人生课题，退缩或
者逃避，都无法带来真正的成
长。

这本书的封面照片是一间
安静的房间，以暗色调为主，给
人一种深沉安静的感觉，似乎在
提示着每个人要诚实地面对自
我。

我们每个人在生活工作中，
或多或少都会有想要一个人待
着的时候，在这种时候，房间就

是小小的茧，我们在茧中自愈，
也在茧中重生。

如果你也独居、经常搬家、
不知如何自处、对未来没有信
心，不妨看看这本书。

正如书里说的“一定要有某
种你所向往的生活，那将会是你
最终得到的生活。”最后，愿我们
都能在自己的人生轨道里有所
收获，在寂静中也能汲取能量，
你就是自己的宇宙。

本报讯 记者沈佳慧 通讯员
贺祈宁报道 近日，一场以“红色
书韵·初心如磐”为主题的职工阅
读活动在舟山市普陀区沈家门
渔港文旅驿站·岛与书房举行。
来自各基层工会的女性职工代
表和阅读爱好者齐聚一堂，共读
纪实作品《我的母亲是保洁》，在
朴素的文字中探寻基层劳动者
的崇高品格，汲取立足岗位、踏
实奋斗的精神养分。

活动中，职工们围绕书籍内
容展开交流。主持人首先分享
了作者的创作初心——记录平
凡劳动者，弘扬新时代劳动精
神。随后，大家聚焦“母亲”“保
洁”等关键词，书写下“平凡铸就
伟大”“劳动创造价值”等感悟，
字里行间洋溢着对一线劳动者
的敬意。在“抽签讨论”环节，职
工们围绕“坚守”“奉献”“尊严”
等主题，结合自身岗位实际，畅

谈如何传承劳动精神，如何以榜
样为镜，激励自己前行。讨论氛
围热烈而真挚，思想的火花不断
碰撞。

普陀区总工会相关负责人
表示，未来将持续开展形式多
样、主题多元的职工阅读活动，
引导全体职工从书籍中汲取智
慧与力量，让每一份坚守都绽放
出绚丽光彩。

见习记者贾馨然报道 近日，浙江
工商大学教师封毅在国家一流课程《大
数据与知识工程》的期末考试中，设计了

“三重育人糖丸”，以特别的方式致敬“糖
丸爷爷”顾方舟诞辰99周年。

作为浙江省五一劳动奖章获得者、
浙江省“我最喜爱的高校思政课老师”，
封毅6年来持续践行“考场育人”，用初
听意外、细思“正当其时”的育人主题，给
学生带来难忘的考试体验。

本次考试在两个考场同时进行。开
考前，封毅拿出一卷纸筒，在黑板的考试
座位图旁展开并贴上。那是一幅特别的
人物海报，上面清晰地写着：“2025年6
月16日，不只是考试日，还是人民科学
家、糖丸爷爷顾方舟诞辰99周年。”

这一设计其实是封毅与学生共建的
“365天育人日历”的延伸。基于大数据
等相关课程，他们从海量历史事件和时
事中挖掘出每一天最值得纪念的育人事
件，把历史与现实化为大思政课、大美育
课。

此次“365天育人日历”海报意外现
身考场，让不少同学会心一笑，甚至自发
鼓掌。正如封毅所说：“从小到大，同学
们经历了无数期末考，有没有一场考试，
特别不一样？我就是想用考试系列的育
人日历，告诉大家，每一天都值得纪念，
每一天都不能辜负。”

糖丸疫苗进试题：在知识考核中传
递精神力量

等到试卷下发，同学们惊讶地发现，
卷面上的试题，竟与黑板上的海报遥相
呼应。原来，综合题的第一道题，就是关

于糖丸疫苗的数据分析题。
题干里，不仅有顾方舟院士的线稿

头像，还提到了他的感人事迹：他不仅以
身试药，还让自己未满周岁的儿子，作为
疫苗的首个儿童试验者。

信息2301班的施俞良同学感慨道：
“我只知道自己是糖丸的受益者，却不清
楚糖丸爷爷为此付出了多少。看了试题
里的事迹，再看看黑板上、试卷上的糖丸
爷爷头像，心里特别感动。”

封毅在这一题上的设计，远不止于
此。试题具体考核的数据分析内容，正

是在分析糖丸相比当时液体疫苗的优
点：不需低温存储、服用便捷、口感好。

“我想让同学们通过试题的解答，进一步
明白，糖丸疫苗为何能护佑几代中国
人。”封毅解释道。

为国为民写担当：集体创作诠释责
任与使命

开考半小时后，封毅开启了第三波
育人行动。他邀请同学们在交卷时，用
便利贴写下“为国为民”四个字，并贴在
黑板上，最终让全班的“为国为民”拼成

“担当”两个大字。

这一创意得来不易。封毅策划了好
几个方案，直到考试前一日最终确定。
此前，他实践过“集体手写式”的考场育
人形式。2024年1月期末考，恰逢文天
祥就义纪念日，他让交卷的同学在黑板
上用粉笔手写“谁无死”或“照汗青”，最
终形成了一面无声的宣言墙。

这次，为了实现更好的呈现效果，封
毅决定用便利贴实现“集体手写”的2.0
版。然而，测量黑板后，发现普通便利贴
太大。于是，他跑了多家超市和文具店，
只为寻找更小的便利贴。他还根据两个
班的不同黑板尺寸，制作了相应的粘贴
引导图，忙到凌晨2点才完成。

考场中，随着同学们陆续交卷，黑板
上“为国为民”的字样逐渐铺展，“担当”
的大轮廓也慢慢成形。顾方舟“一生一
事、为国为民”的精神，儿时融在了糖丸
里，如今，融在了笔尖，融入了心底。

数创2301班，最后交卷的是班长
高晨曦。巧的是，留给她的，正是“当”
字的上方一竖，全班的最后一笔。“我握
笔的时候特别郑重，想着要写好这‘为国
为民’的收尾，也写完我们全班共同的担
当。”高晨曦说，“一横一竖皆是脊梁，生
在新时代的青年，就该把这样的担当扛
在肩上。”

从育人海报进考场，到糖丸疫苗进
试题，再到为国为民写担当，封毅的三
重“育人盲盒”，让这场期末考试成为了
难忘的考场故事。“能在顾方舟院士诞辰
99周年的日子里，以这样的考场育人，
致敬糖丸精神，感觉特别有意义，”封毅
笑着说。

■沈天舟

“不管去或留，宁波都谢谢你
来过！”近日，宁波街头一块电子
大屏火遍朋友圈，屏幕上滚动播
放着十余张创意文案，不仅融合
了宁波各地的名称谐音，诙谐幽
默之余更满载对毕业学子的真诚
祝福。

这些引发共鸣的“城市情
书”，出自同一个人之手——理工
男戴一聪。由他操刀的文案已经
连续三年三度刷屏。

十年前，热衷于摄影的他从
浙江万里学院食品科学与工程专
业毕业，却一头扎进传媒行业。

“做广告和做实验一样，需要逻辑

和系统性思维。”在他看来，这并
非“跨界”。

他从新媒体小编做起，随后
加入了一家大公司做电商文
案。至今他仍记得面试时自己
在 PPT 上写的一句话：相信文
字的力量。他总觉得“文字被
低估了”。“那时候憋着一股劲，
觉得文案不该只是‘有’，而应该

‘好’。”
在电商行业折腾了几年，最

终他选择离开，加入一家文化公
司，“相信文字的力量”这一念头
却从未动摇。

2023年底，他偶然接手天一
广场跨年大屏的文案任务，他花
了一个深夜“交差”——“我在宁

波祝你NB”，没想到一夜爆红，吸
引大量年轻人前来打卡。

“城市有温度、有情绪，但得
有人当‘嘴替’。”戴一聪认为，好
的城市文案应该像朋友间的对话
——带点调皮、用点方言，甚至不
像宣传语，却能精准戳中人心。

“毕业十年，我和大学最好的
朋友只见过两次，有些人走了就
很难再回来。”戴一聪说，这份情
愫点燃了他创作《再会宁波》的激
情，他相信“不管去或留，宁波都
谢谢你们来过”的心声必将在毕
业季引发共鸣。

事实佐证了他的判断。如果
说此次《再会宁波》系列“火”得既
热烈、温柔又充满巧思，那它实则

是戴一聪三年来“城市表达”逻辑
的一次集中呈现。

前年的“祝你NB”，像是朋友
拍肩膀说的祝福；去年的“贼噶
热”，像是普通人脱口而出的吐
槽；今年的“谢谢你来过”，则是平
日说不出口的心里话。

这次，戴一聪还将城市温度
从屏幕延伸至生活：他拉上一些
在宁波读过大学的朋友，众筹了
5000 元，制作了编织袋、冰箱
贴、亚克力挂件等《再会宁波》系
列周边，通过小红书和高校毕业
典礼现场免费送给毕业生；他还
通过社交平台联动多家宁波本
土品牌，一起为毕业生送上免费
福利。

最近，他的新作《再会宁波》
系列之《“甬”不止步》登上宁波最
大的裸眼3D屏联安里大屏，巧
妙结合路名送上毕业祝福。“很
多人会去实地打卡，在互动中感
受城市温度。这就是文字的力
量！”

如今，他自己开的公司也刚
满一年，说是公司，不如说是三个
人的小团队，其中两个还是实习
生。他不要求实习生每天坐班，
而是为他们配了相机，鼓励他们
多出去走走，捕捉城市生活的有
趣瞬间。

“你得先懂得在这座城市怎么
生活，才能知道它该怎么‘发声’。”
戴一聪说。

本报讯 见习记者任杰 通讯
员黄松雅报道 “读小学的女儿最
近总跟我‘对着干’，昨天还因为收
拾书包的事闹脾气。”近日，在丽水
市景宁县总工会“玫瑰书香·快乐
妈妈读书会”第一期共读营开营活
动现场，叶妈妈分享道。

当天共读营围绕书籍《十几岁

孩子的正面管教》展开研讨，大家
就与孩子沟通技巧、情绪管理等话
题开展交流。叶妈妈说，书中提到
的“站在孩子的角度看问题并共
情”理念给了她启发——或许该试
试和孩子一起布置专属冷静角，用
平等对话代替指责。这番真实感
悟引发在场妈妈们的强烈共鸣。

景宁县总工会相关负责人表
示，下一步将邀请教育专家开展亲
子沟通、心理疏导等专题课程，通
过书香浸润滋养家长智慧，以“和
善而坚定”的教育理念点亮科学育
儿道路，让优质教育资源辐射更多
职工家庭，切实提升广大职工的归
属感与幸福感。

一场期末考，三重“育人盲盒”
看教师封毅如何以考试致敬“糖丸精神”

最后交卷的几位同学，与封毅（左一）一起留影纪念。

《独自生活》：
在寂静中汲取能量

相信文字的力量——

一个理工男的“城市情书”

浙里悦读满书香

阅读中滋养温暖力量

墨香里感悟劳动精神
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