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一、新生适应期面临的三大问题

1.环境适应问题。在大一新生中较为常见。大学的学生

往往来自各个地区，而各个地区的气候及生活习惯有着很大

的差异，不同的气候特征与饮食习惯让一部分学生很难适应。

建议：思想上独立，逐渐减少对父母的依赖，清楚明白

地告诉自己要学会独立；其次，充分熟悉校园环境，接受了

这个环境就在适应的路上迈出了一大步，例如食堂里每一家

店铺都去试试，找出最好吃的一家，每家超市都去转转，比

出哪家更物美价廉；遇到一些生活无法解决的问题要及时向

同学及老师请求帮助。

2.学习问题。大一新生常见的学习问题主要表现为：学

习目的问题、学习动力问题、学习方法问题以及学习态度问

题等。一方面是学习任务难度有所加深及学习的内容与高中

有一定差别，另一方面是大学的学习很大程度来源于自觉，

没有了家长及老师的时时关注，学习主动性可能会下降。

建议：改变高中时的学习方法，清楚地意识到大学的学



习同以往不一样，是终身学习，这样的学习不仅是为了成绩，

而是为了自己的兴趣或今后的出路，所以必须依靠自己，为

自己制订一些学习计划，或与老师、学长、学姐探讨新的学

习方式，相信会很快解决问题。

3.人际关系问题。如何与周围的同学友好相处，建立和

谐的人际关系，是大学生面临的一个重要课题，而不好的人

际关系问题常常表现为难以和别人愉快相处，没有知心朋友，

缺乏必要的交往技巧，过分委曲求全等。刚进入大学，有些

同学易产生“分离焦虑”，对老朋友特别依恋，并把依恋情

绪寄托在新环境中，但又无法得到满足从而产生心理落差，

产生失落感或孤独感。

建议：树立正确观念，对于新朋友，每个人都是与众不

同的，有着独特的特点，尊重他人的差异性；对于老朋友，

俗话说天下无不散之筵席，聚散本是平常事，一些原先交好

的老朋友依旧可以是你的知己；行动上多参加学校活动，如

加入学生组织、社团，积极响应班级活动等。

二、常出现的情绪问题

1.产生空虚感：步入大学之前，每个学生都有着清晰而

唯一的目标考上大学，因此他们的生活是充实的。进入大学

之后，除了上课之外的时间完全是自己支配，没有了老师和

家长的约束，没有了明确的奋斗目标，一些同学根本不知道

自己应该做什么。因此终日觉得无所事事，生活空虚。



2.出现焦虑：焦虑是人们遇到某些事情如挑战、困难或

危险时出现的一种正常的情绪反应。大一新生刚踏进校园大

门，面对新的人、新的环境、新的课堂授课方式、新的学习

方式、新的人际交往往往无所适从，从而导致焦虑问题的产

生，严重影响到大一新生的学习和生活。

3.产生自卑感：进入大学后，面对自己的成绩不如别人、

家庭条件不如别人、在一些活动中不能崭露头角而得不到别

人的认可等，这些久而久之都会让人产生强烈的自卑感。

4.表现冷漠：对人、对事表现出漠不关心以此来保护自

己，这是部分大一新生在面对困难和挫折时选择的应对方式。

这种消极的心态，可能会导致人们情感的冷漠。

建议：

1.正确认识自我。进入大学后，大一新生要尽快适应从

高中生到大学生身份的转变，在面对身边优秀的群体时要欣

然接纳自己，正确评价自己，客观对待与别人的差距。既要

意识到自己的不足，虚心向别人请教学习，努力完善提高自

己，又要看到自己的长处，积极肯定自我和悦纳自我。

2.明确目标。明确自己的目标，制定属于自己的职业生

涯规划。积极参加学校的各种社团活动，在与人相处的过程

中，提高自己的综合素质。从一个小目标开始，一点一滴实

践目标，充实大学生活，使大学生活过得既有意义又丰富多

彩。



3.调整心态。尝试用心去感受周围的环境，你会发现一

切好像没那么糟。总是让自己沉浸在理想与现实的差距中，

这样只会更加失落。可以选择加入一些社团组织，让自己忙

起来，转移自己的注意力。

4.寻求外在帮助。当遇到无法调解的心理问题时，一定

要积极主动地向父母、老师、朋友、同学等值得信赖的人寻

求帮助，或者向学校的心理健康教育与咨询中心寻求帮助。
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