
大学新生适应不良的主要表现
从中学到大学由于面临着多种因素的改变，学生会

出现适应不良现象，主要表现为学习方面适应不良、人

际关系适应不良、独立生活适应不良及心理方面适应不

良，因此，为了适应新的环境，大学新生尤有必要了解

入学之初适应不良的主要表现。

1.学习方面适应不良。首先是学习方式适应不良，

中学阶段的学习是教师课堂详细分析讲解，课后到班级

帮学生解题答疑，虽然国家大力推进素质教育，但在高

考的指挥棒下，中学教学方式还是流于进行“填鸭式”

教学，长此以往，学生也就习惯于在这种面面俱到的教

学基础上开展学习。而进入大学，老师上完课就离开了

教室，不再像中学老师那样要求面面俱到，课后也很少

见到任课老师，学习从被动式学习变成了自主式学习，

大多数学生表现出了适应不良；其次是学习目标迷失，

在进入大学之前，学校及家庭灌输的主要目标就是要让

孩子考上大学，学校的一切教育工作都是围绕高考开

展，考上大学就成了学生的学习唯一目标，而考入了大

学，目标得以实现，新的目标又没有建立，失去了学习

的动力，导致无所适从，出现适应不良现象。

2.人际关系适应不良。在中学阶段，学生主要面

对的是家长、班主任及同学，相对来说较单一，为了能

通过高考，主要时间都放在了学习上，没有时间关注人

际关系的处理，进入了大学阶段，人际交往对象除了原

来的家长、班主任与同学，增加了宿舍管理人员、辅导

员及教务员等，在这么复杂的人际交往中，大学新生往

往会不知所措，出现人际关系适应不良，如宿舍集体生

活，同学来自不同地方，面临语言习惯不同，生活习惯

不同等，如果处理不好，人际关系出现紧张，导致人际

关系适应不良，影响学习生活。

3.独立生活适应不良。中学阶段，住校的学生不

多，生活方面的事务全由父母打理，学生无须过问，家

6月4日下午，美国哈佛大学心

理学博士、香港城市大学岳晓东教

授应我院心理健康教育中心之邀，

为我院师生作了一场题为“经济危

机下的就业突破”的专题讲座。讲

座现场的报告厅里座无虚席，许多老师和学生更是站着

听完了整场讲座。历时一小时四十分钟的讲座中，岳晓

东博士以幽默风趣的语言风格，不时引爆全场热烈的掌

声。讲座的最后，数名同学分别用一句概括了本场讲座

中自己印象最深的地方，并得到了全场同学的共鸣。

“找工作？报考专升本？还是申请出国留学？”讲

座一开始，岳晓东博士就给金融危机下的大学生们抛出了

一道人生的思考题。随后，他指出，无论你的选择是什

么，行动力和求助力都是你取得成功的关键。岳晓东博士

在讲座中以自己的成长故事、求学的经历、助人与求助的

长也只让学生闷头学习，而进

入大学，不住校的学生不

多，学生离开了家长，面

临自己独立生活，该如何

买衣服，整理宿舍内务，

洗 衣 服 等 ， 会 使 学 生 一

筹莫展。习惯了父母包办

一切，一旦面临独立自主生

活，往往会不知所措，出现适应

不良。

4.心理方面适应不良。从中学到大学面临着多种

因素的改变，学生心理方面会出现不同程度的变化，

如果调适不当，则会出现适应不良，影响到身心健

康。如在进入大学之前，在家长与老师的宣传下，怀

着对大学校园的巨大憧憬，而一旦考入大学，发现现

实中的大学生活与心中憧憬的大学生活相差甚远，会

形成巨大的心理落差；在中学时代，大学新生往往是

班里尖子生，自我感觉良好，有着很强的自豪感，而

进入大学，发现身上美丽光环已不在，往往会产生强

烈的自卑感，自我消沉，如果处理不好，会导致心理

方面适应不良，影响到身心健康。

大学新生适应不良的调适，需要多方面的努

力，不但要求从大学新生自身出发，充分挖掘自

身的潜力，而且要求发挥自己的主观能动性，努

力更快更好地调整自己的心态。

大学新生可以尝试以下方法帮助自己尽快适

应大学生活：   

早定目标。常言道“人贵有自知之明”，

表明人们要正确认识自己并非易事，也即人们对

自己的认识往往容易出现偏差。大学生必须首先

了解自己，分析自己的长处和短处，摆正自己的

位置，在此基础上确定自己的奋斗目标。有的人

到了大学，就认为大功告成，只求考试６０分；

有的人为了追求“中学失去的快乐”开始放纵自

己：没有理想，没有目标，学习不认真，一心沉

迷于无聊的活动中。这些人到了高年级才醒悟过

来，但悔之晚矣。由此看来，大学新生早立志，

确立长远目标和短期目标是非常必要的。教师应引导

新生确立正确而切合实际的目标。有的学生说，大学

期间，我有非常明确的目标，那就是找一个女朋友。

但实践的结果却是屡遭失败，于是痛苦、困惑常常缠

身。也有的同学说，我在一年级就确定了自考的目

标，结果是自考没考好，在校课程常常重修。由此看

来，大学生不仅要有目标，而且一定要确立正确且切

合实际的目标。   

学会学习。大学学习与中学学习不同。在学习目

标上，已从“为升入高一级学校而奋斗”转变为“如

何使自己成为优秀高级人才”；在学习要求上，再也

不是局限在“所有课程得高分”上，考虑更多的是掌

握专门知识与能力，培养高级全面素质；在学习的

自主性上，中学生主要依靠教师安排学习活动，自主

性很少，大学生则主要靠自己安排学习活动，自

主学习范围大；从所学内容来看，中学少而浅，

大学多而深；从学习方法来看，中学生自学时间

少，大学生自学时间多；从思维方法来看，中学

生多表现为模仿、记忆以及对知识的一般理解，

大学生创造性学习多，深层次理解多。   

大学生究竟应怎样学习？笔者认为，最起码

应做到：上课认真听讲，认真做笔记，按时按质

完成老师布置的作业。此外，要有计划、有系统

地阅读课外专业书，学会创造性地学习，提出自

己的观点和主张，学会撰写论文，甚至在高年级

形成一定的研究方向。   

学会交往。良好人际关系是大学生提高学习

效率、完善自我意识、心理保健的需要，因此，

大学生应学会与人交往。大学生在交往中应坚持

真诚待人、宽容待人、平等待人等原则，并掌握

交往的技巧。心理学研究表明：人都希望得到别人的赞

扬同时害怕别人的指责。所以，交往中不要总是批评、

指责别人，而应真诚地赞扬和欣赏别人。如果一定要批

评人，也应先表扬后批评或者巧妙地暗示对方注意自己

的错误。与人交谈时，要善于倾听别人的讲话，因为倾

听本身就等于告诉对方：你是一个值得尊敬的人，是一

个值得我倾听你讲话的人。这种对他人的尊重，无形

中就会满足对方自尊心的需求，赢得对方的好感，加

深彼此的感情。大学生还应把握交往的度。人际交往

上的“度”是指保持良好人际关系所需要把握的方向、

深度、广度等。俗话说：近朱者赤，近墨者黑。大学生

交友一定要有原则，谁该深交，谁该浅交，谁该拒交，

要做到心中有数。大学生交友的广度也应适当。圈子太

窄，疏远了可交的益友，有碍正常交往；范围太大，必

将分散自己的精力，影响学习。 
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【好消息】  院心理健康教育网站开通了

在院心理健康教育中心老师的努力和院信息中心老师

的大力协助下，南京信息职业技术学院心理健康教育网站

已于本学期正式开通了。打开我们的网页，映入眼帘的是

在悦耳音乐伴随下的精美网页。首页设置了新闻动态、心

理宝典、趣味测试、心灵鸡汤和心理视频等栏目，可为学

生提供最新信息和心理健康知识，并有专人对网站进行维

护与更新。此外网站首页还有我院心理健康教育教师简介

和本学期心理咨询值班表，同学们可以根据自己的需要选

择相应老师在学习、情感、工作等各方面进行会谈和交

流，中心老师会尽全力为学生服务。同学们，千万要记得

和我们随时保持联系哦。

联系邮箱：xinlijiangkang_2004@163.com 

热线预约：85842120 办公电话：85958026

通讯地址：江苏省南京市文澜路99号商业街3号楼二楼

邮编：210046 

网址：http://xljk.njcit.edu.cn 

过程为例，与同学们一起分享了他的人生感悟。在讲

座中，岳晓东博士谈到了两个人生理论：一是生涯投

资理论，他认为，择业的过程就是人们逐步了解自己

需求、最大程度实现自我价值的过程，所以一个人的

兴趣爱好、志向和工作能力等与工作环境是否匹配会

直接影响到这个人的成就动机。作为大学生应更加慎

重的择业切不可盲目选择。二是5%差异论，即个人5%

的多余努力积累下来，便会达到人与人之间100%的差

异。

岳晓东博士是香港著名心理学家，也是目前我国

唯一一位从哈佛大学毕业从事心理学工作的博士，著

有《登天的感觉》、《少年我心》、《通向心灵旺

盛》《高考，我要超常发挥》等心理学畅销书籍。

为生命画
一片树叶
只要心存相

信，总有奇迹

发生，希望虽

然渺茫，但它

永存人世。

美国作家欧

亨利在他的小

说《最后一片

叶子》里讲了

个故事：病房

里，一个生命

垂危的病人从

房间里看见窗

外的一棵树，

在秋风中一片

片 地 掉 落 下

来。病人望着

眼前的落叶，

身体也随之每

况愈下，一天

不如一天。她

说：“当树叶

全部掉光时，

我 也 就 要 死

了。”一位老

画家得知后，

用彩笔画了一

片叶脉青翠的

树叶挂在树枝

上。

最 后 一 片

叶子始终没掉

下来。只因为

生命中的这片

绿，病人竟奇

迹般地活了下

来。

温馨提示：

人生可以没有

很 多 东 西 ，

却唯独不能没

有希望。希望

是人类生活的

一项重要的价

值。有希望之

处，生命就生

生不息！


