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适应大学，你准备好了吗？

大学时期并不漫长，却是人生道路上尤为重要的一段。这段路，有人稳健，有人踉跄，有

人还会跌倒，当然更多的人都经历了“山重水复疑无路，柳暗花明又一村”的境遇……

（一）心理分析

进入大学的新生在较长一段时间内不能很好地适应学校新的环境，由此引起的心理上的焦

虑感、罪恶感、疲倦感、烦乱感、无聊感、无用感和行为上的不良症状，这种现象被称为“新

生适应不良综合症” 。也有研究者把大一这段时间称为“心理间歇期”。具体表现为自我定

位的摇摆、奋斗目标的迷茫、新生活方式适应困难、社交困惑等。

大学生活的适应性，是指提高大学生随外界环境条件的改变而改变自身的特性和生活方式

的能力，是个体在现实生活环境中维持一种良好的有效的生存状态的过程。

大学新生生活适应是其社会适应的前奏曲。适应能力的提高，不仅对大学生适应新生活有

重要意义，而且对今后适应学习、人际关系等，处理好人生道路上的各种问题都有重要价值。

相对中学而言，大学是一个全新的环境，大一学生要面对一系列变化：适应新的学习环境、生

活环境、人际环境、管理环境、参照环境和校园文化环境。

在现实生活中适应不良的行为表现往往有 3 种：

第一种方式是反抗现实。由不满现实转而反抗现实，反抗现有的社会规范，反抗社会权威，

甚至产生更为严重的反社会行为，其结果是不但不能解决问题，反而带来更为严重的挫折，甚

至于毁灭自己。

第二种方式是逃避现实。由于个体承受不了现实压力，不从经验中学会面对现实，而以

自欺欺人、掩耳盗铃的方式来应付问题，借以获得暂时的满足，但久而久之会造成更大的失败。

第三种方式是脱离现实。从现实中退却，沉迷于虚构的幻想世界，过的是完全与现实隔离

的生活，此种方式易于导致心理疾病。

（二）适应策略

策略一 增强对问题的预测力

“凡事预则立”大一新生如果在心理上对问题有个准备，就不会仓促应战，弄得自己措手

不及。了解自己都会遇到什么适应问题，就会让自己应对起来得心应手。

以下观点对你减轻压力肯定有帮助:

(1)问题的普遍性。一旦你知道适应问题是所有大一新生都普遍面对的问题时，你就不会觉得

孤军奋战了，你就不会觉得老天不公了吧。

(2)问题的必然性。这些问题是成长过程中必然要遭遇的，既然这样就应当思考如何解决吧。

(3)问题的发展性。回想一下，谁不是在问题中成长和成熟的？没有问题就没有成长，人类总

是在发现问题和解决问题中获得成长的。问题越复杂，对我们成熟更有利，也预示着我们新的

一轮成长开始了，所以劝你勇敢地面对问题!

策略二 准备应变

要适应环境，就要变通，有时甚至要放弃自己原有的东西，才能适应环境转变的需求，才

能获得更大的发展。建议你做好 3 个主要转变：

第一、转变你的学习目的、学习方式方法。

第二、转变你的人际关系观念：不要根据个人好恶交往，学会与自己看不惯的人和平共处。不

要将自己的标准强加于人，而应在相互协调的约定下进行自我的心理调适。

第三、转变你对自己的认识与评价：通过对自己存在的不足以及和别人的差距进行客观分析。

在了解自己的不足和差距的同时，还要肯定自己的优点，自爱、自信、保持开放的心态，这样

才能客观面对自己的现状。

策略三 承受挫折

在新的环境里，肯定会遇到各种挫折，比如进入了不理想的大学或者不理想的专业，不能

很好地适应新的环境，和同学搞不好关系，不能跟上教师的教学进度……这些都是挫折。

美国心理学家埃里斯认为：导致人们对环境适应不良而出现消极心态的原因，并不在于人

们所经历的各种事件本身，而是在于人们对这些事件的看法、评价和解释，即个人对事物的错

误认知方式。正确地看待挫折，去除不合理的观念！

一位大学生因为自己没有考入理想的大学而烦恼。他会认为烦恼是因为没考入理想的大

学。而他烦恼的原因实际产生于“我只有考入理想的大学才会成才，没有考入理想的大学，对

于个人来说是最倒霉的事”这样的不合理的观念。如果他认为，无论什么样的大学，只要个人

努力都会成才；世界上的事情未必样样都能如己愿；个人理想不能完全实现是常有的事，不必

过分在意，就不会悲观和烦恼了，他会很快适应现在的环境，努力发展自己。

策略四 开放自己，寻求支持

对大学新生，为了尽快适应大学生活，你必须寻求有关信息，教师、学长、有关书籍等“高

参”为你提供关于大学的很多信息，帮助你尽快地认识大学，适应大学。

策略五 明确自己的任务

要适应大学生活，必须处理好以下几个方面问题：

(l)处理好心理落差。新生在适应大学新环境变化中最主要的心理障碍是理想的大学生活与现

实环境之间的差距所造成的心理落差。

(2)选准参照系，重新认识自己、评价自己，给自己重新进行角色定位，扬长避短，发展自己。

(3)学会与人相处，调整人际关系。

(4)合理安排时间，掌握科学学习方法。

(5)重新确立在大学的学习、奋斗目标。
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不要活在别人的断言中

小时候，你偶然听音乐入了迷，大人就会说你有音乐天赋，将来适合搞音乐；

初中时，你数学课优秀，老师就说你将来适合当数学家；

高中时，你作文写的好，老师就说你将来准是个作家；

……

这些好的预言还好。若是有点不好的表现，就会有断言一个人“一生没出息的”！

每个人都会经历过别人给自己未来下的断言或者预测。

这些断言，都是建立在没有全面了解一个人的基础上得出的结论。

每个人，都不是简单的一个侧面、一种色彩。每个人，也都有很多潜力可挖。任何一个棱面，在

阳光下都可以放射出斑斓绚丽的色彩!

所以，你要活出个自我来，不要让人指指点点。你自己走出自己的路来，让别人看不懂/想不到才

说明你没有活在别人的预言中，才说明你改变了自己的命运。

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

性格内向好不好？

由于人类的性格十分复杂，各国学者在分类上众说纷纭。现在比较流行的是艾森克的

四分类法，它以个体心理活动倾向性作为依据，把人的性格分为外倾型和内向型两大类。

极端的内向型性格表现为好静、少动、不善交际、动作缓慢、应变能力较差、情感脆

弱、有自卑感、对环境冷淡。

但是，内向型性格者智力较高，语言能力强，处理谨慎，善于深思熟虑，这是其长处。

极端外倾性格表现为开朗、活泼、热情奔放、做事果断、动作迅速但欠准确、感情外露而不拘小

节。马虎、忙中出错、好表现自己而影响同事关系等，是这类性格的不足之处。

在现实生活中，任何一个人都不可能具有典型的外倾型或内向型性格的全部特征，大多数人是两

种特征都兼有，只不过是以哪一种为主而已。

艾森克根据上述特点把这两类性格分为不稳定内向型、不稳定外倾型、稳定内向型和稳定外倾型

四种。

正如前面所说，哪一种类型的性格都有长短，很难说哪种优、哪种劣。比如，我国著名数学家陈

景润的性格就属于内向型，在事业上取得了卓越的成就。外倾型性格者也有许许多多著名的科学家和

艺术家。当然，性格过于内向或过于外倾，都不大好，可以在工作和生活中注意逐步改善。

✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿

健康十个一：一个宽阔的胸怀，一种规律的生活，一种合理的饮食习惯，一种适合自己的锻炼方法，

一种活泼热情开朗合群的性格，一种能调节心身的业余爱好，一种不向任何压力低头的意志，一种对

待疾病的正确态度，一种对年龄的忘却，一个永远微笑的面孔。

享受不完美友谊

友谊能照亮我们的生活。然而对友谊的奢求，会把很多人挡在友谊的大门之外。事实上，接受现

实中的不完美，才可能拥有真正珍贵的友谊。

“追求完美的友谊，就像追求完美的爱情一样，是个神话，虚假并且有害”，心理学家阿博特

认为，真正的友谊应该能接受变化，接受它的局限性和偶然的失望：“那种可以生死与共、情同手

足的友谊非常少。我们虽然渴望，但也必须接受现实中的不完美。只有保持对友谊开放、真诚和不

断更新的态度，我们才可能拥有真正的珍贵友谊”

朋友非得志同道合吗？

心理学研究发现，人在觉醒状态下 80%的思考是受潜意识影响的。一个人的好恶，会不自觉地

受到潜意识中过往经历、价值观、生活态度等影响。追求相似的生活品味所缔结的友谊，能降低交

友中道德冲突等风险。然而，过分追求心心相印、志同道合的友谊却会限制交友的丰富性和可能性。

过分相信“物以类聚、人以群分”，是一种先入为主、画地为牢的想法，会把很多人挡在友谊的大门

之外。另外，也不能把友情当作知己来寻觅。人生得一知己足矣，而朋友则可以在数量上多很多。

是否真能化干戈为玉帛？

“友谊是包容的艺术”，心理学家周振基说，“人际交往的黄金定律是：我希望别

人如何对待我，我就如何对人；而反黄金定律则是：我如何对别人，别人就得如何对我。

我们对友谊的苛求，就是看不惯对方变为和自己不同的人。友谊是发展的关系，应当接

受对方的变化。出现挫折主动修补，并非降低尊严。而从不做任何修补的人，根本无法

获得长久的友谊。另外，为挽救友谊所作的努力，不是向对方低头，而是向自己低头”

怎样找到友谊的边界

很多人认为，那种毫无保留、不分你我的朋友关系令人羡慕，是令人渴望的友谊。

而事实上，很多友谊因此夭折，原因是忽略了友谊的边界。人际交往中每个人都有自己的边界。边

界不清容易导致自我的界限与他人的界限混淆，从而太过紧密，侵犯到他人空间。但边界太清晰又

会缺乏弹性，难以建立真正的亲密关系。

那么我们应该怎样设立友谊的边界呢？

1.信任---相信友谊的积极价值。对多数人而言，友谊带来的安全感会支撑自己面对更大的社会

风险。

2.预期---行为表现与心理期待之间的距离不能过大。不要对朋友做出过高期待的表示，也不要

因为面子而附和别人高期待的表示。

3.距离---如果不了解对方的期待，就要保持行为上善意的距离。

4.真实---自我的表达要真实、连贯，以便于别人期待和回应。

5.调整---友谊的边界可以是发展变化的，要勇于相互调整，修正原来的自我。
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