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如何适应大学生活
专家学者帮你解读

“怎么办？现在已经开学了，我现在吃不
香睡不好，浑身提不起劲。”有学生在网上不
停地抱怨。随着新学期的到来，不少学生和
家长也开始变得不安起来，对于即将到来的
学校生活，很多学生都产生了很多心理问题
和不良的生活习惯。如何克服学生的“开学
综合征”？

【症状一】

面对新学期的到来无所适从

很快就要开学了，很多学生却一点也开
心不起来。“好怕啊，想想即将要到来的开学
就觉得恐怖。”有学生在网络上写道，“恐
怖”、“不知所措”、“紧张”等字眼频频出现。
原来一些即将开始一年级或者是初一、高一
新生活的学生。对于他们来说，对于新的学
习环境的认识完全是张白纸，所以既紧张又
有些害怕。

支招：新学期不妨制订新计划

每年 9 月份，对即将开始的一年级小学
生是最陌生的。对此，建议面对即将到来的
新学期，每个学生都应该为自己制订一个新
计划，特别是对于即将升入小学一年级的同
学来说，到了全新的环境，一切都要从头来
过。这个计划可以分为两个部分，一个是长
期计划，一个是短期计划，内容不仅包括学
习，还要包括个人兴趣等、能力提升方面，让
自己对新学期产生新的期待和希望。此外，
新生如果迟迟结交不到新朋友，会使学生感
到很孤独，产生种种不良心理。因此，帮助孩
子处理好生活中必要的人际交往，也是一个
重要课题。

【症状二】

黑白颠倒的紊乱作息时间

这个暑假，一部分学生玩得非常开心，
除和家人外出旅游，平时在家里每天晚上不
是看电视就是打游戏，过着黑白颠倒的日
子，成了标准的“夜猫子”。距离开学还有几
天，很多家长这开始紧张起来，“这样的状
态，去上课肯定就是去睡觉的，怎么办？”。在
暑假的最后期限，有些孩子们似乎很想抓住

“黑暗前的最后一丝曙光”，甚至开始了夜以
继日地读闲书、看电影、打游戏。

支招：需要调整作息

这种状况如果不改变，孩子的心理会一
直处于“放假”的状态，开学后就很难适应正
常的学习生活。因此，家长需要及时纠正孩
子的生活作息。比如在开学前帮助孩子进行
适当地调整和计划，模拟一下正常的学习生
活，让放松的假期和紧张的学习生活“顺利
接轨”。此外，家长也可以跟孩子一起上街选
购包书、文具或者书本，让这些“有形”的物
品激发孩子对于新学期的期待。

【症状三】

恐惧开学，出现习惯性发烧

最近，有网友表示自己的女儿经常发
烧，起还以为是她体质不好，可是吃了退烧

药却怎么也不起作用。不知道怎么回事，整
个暑假都好好的，一到开学就突然生病。前
几天，她带着女儿去看医生，医生说优优患
上了开学焦虑症。原来，在经过医生反复询
问才知道，随着开学的临近，女儿心理压力
也越来越大。以前只有自己一发烧，就可以
不用去幼儿园，也正是出于这种主观上的想
法，使得优优有了习惯性发烧的症状。

支招：不妨多想想学校里的快乐

出现这种情况，建议大家用心理暗示来
克服开学恐惧症，要知道孩子的这种恐惧感
大多是自己想出来的，与其把自己困在这种
恐惧中，不妨想想校园里快乐的事情，用快
乐代替恐惧。孩子可以想想，一开学就可以
脱离爸妈的管制了，能够自己合理地安排时
间。或者可以跟同学一起玩，因为暑假里大
多数孩子只能在网上交流，而开学了就能和
同学玩到一起，那样的日子真的很美好。其
实只要细细回味，校园里的欢乐还是有很多
的。

其实，无论是小学生还是中学生，大多
数都或多或少地存在“开学综合征”现象，主
要是因为他们自身的心理调节能力还不强。
要解决学生的“开学综合征”，家长和学生要
共同配合。家长应在开学前更关注孩子，提
醒孩子及时完成暑期作业，也可以借助帮助
孩子检查作业，多与孩子沟通，谈谈对新学
期的打算。另外，家长还可和孩子一起准备
学习用品，让孩子尽早体会到开学的氛围。
与此同时，学生的自我调节也很重要，他们
应该减少玩耍的时间、多温习功课，为新学
期的开始做好充分准备。

———《现代快报》

新生开学遭遇
“开学综合征”
家长要学会帮助孩子调节

临近秋季开学，大学新生们正整装行
囊、放飞理想。如何尽快适应大学学习生
活，除了物质上的准备，还需要做好相关
心理调适，在近日举办的第九届亚洲社会
心理学大会期间，几位国内心理学界的知
名专家解读了如何去适应大学生活。

尽快走出学业迷茫

据北师大心理学学院院长许燕介绍，
准备进入大学的新生一般不了解基础教育
与高等教育学习方式有着质的区别，入校
后有可能出现诸多的不适应。大学强调学
习动机和主动性，老师只是对难点、重
点、国际前沿和实践应用等进行引导，不
再照本宣科，课堂教学中有 60% 的是课本
之外的知识。学生应带着批判性的眼光，
创新的思维去汲取知识，去发现尚需求解
的未知。在许多重点高校，由于“尖子碰
尖子”，过去的一些优秀学生的成绩排位
会产生巨大落差，部分新生因学习成绩下
降而引发自卑、悲观，甚至出现逃课、退
学等现象。这是大学新生进校普遍需要接
受的心理考验。

学会克服生活自卑

许燕说，每年送孩子进入新学校时，
许多家长的眼光，不是聚焦在学校可以学
到什么，学科优势是什么等方面，而是体
现在对住宿条件、生活环境的重视。这种

对生活条件引导的失误，使学生在来到地
处大城市的学校后，对物质生活的重视高
于对学习知识的重视，发生关注视点的错
位。特别是一些农村孩子初到大城市，进
入与家庭生活环境截然不同的大学校园
后，巨大的条件反差会让他们行为和心理
上产生强烈的不适应。比如，有的学生不
会使用“一卡通”，也不好意思问，只好
自我封闭。有的同学因家庭贫困，内心敏
感且缺乏自立自强的行动，不愿意接受学
校和同学的帮助，从而导致心理贫困。

理智面对恋爱情感

近年来，大学校园谈恋爱早已成为时
尚，并发生着本质的变化，“毕业即分
手”的现象是屡见不鲜、见惯不怪。对
此，百合网曾做过的网络调查显示，目
前， 90 后比 80 后的婚恋观更现实，而且 5
年一个周期在递增。也就是说，现实性与
出生年代成反比。校园恋爱大多为解脱寂
寞而选择的开心生活方式，是否需要父母
认同也是随着年龄的降低而降低。这表
示，他们对选择谈恋爱的态度更加趋于实
用。尽管大学谈恋爱逐步被社会接受，但
也面临着各种因心理不成熟而引发的冲
突。，大学生应培养自己的观察能力，尤
其不能与人格有缺陷、过于自私的人轻易
谈恋爱。如果已与这样的异性朋友相处，
建议恋爱的节奏放慢些。

——— 《江南时报》


