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一、提高生活应对能力

离家的烦恼——— 接纳集体生活

读者A：我实在烦透了集体宿舍的生活
了，有的同学不洗脚不换袜子，脚臭熏人；有
的同学爱开“卧谈会”，还有个舍友睡觉打呼
噜，吵得我每天都睡不好，上课提不起精神。
另外，食堂的饭菜太难吃，转上三圈也买不到
可口的，我现在烦躁极了，怎么办啊？

杨素华：集体食宿往往成为新生入学后
面临的首要问题。由于大学新生来源于不同
的家庭和地域，卫生习惯就会有差异；另外，

“一方水土养一方人”，初到陌生地，很容易水
土不服，集体食堂也很难迎合每位学生的口
味。再者，舍友作息习惯不同，有人确实自律
性差，的确会影响一些同学的休息。建议A同
学首先想办法缓解不良情绪，再以积极的态
度应对诸多不适应。首先，要认识到人是非常
有弹性的，人是会随着环境的改变而改变的，
只要态度正确，问题自然会解决；其次，善意
提醒同学们要讲究卫生，懂得自律，并站在他
们的角度让其明白好习惯的重要性，切忌用
愤怒情绪对抗。

不愿成为“负翁”——— 成为理财高手

读者B：“这个月我的wifi流量已经超了
三次了，仅上网和手机话费就二百多，可又不
好意思再向父母要钱，只有节衣缩食了。”

读者C：“来到大学以后，我是上半月吃
肉，下半月吃咸菜啊！我爸说一个月给我一次
生活费，如果下个月再这样，该怎么办呢？”

杨素华：理财能力是人生存的基本技能
之一，但是中国大部分的家长并没有认识到
这一点。孩子上了大学，家长忽然将“财政大
权”完全移交，致使许多学生出现“青黄不
接”。对此，给家长的建议是：在孩子独立生活
之前最好安排一个“过渡期”，引导他们树立
正确的消费观，学会自主理财；其次，在打电
话时，家长要对这个问题给以关注，不要过于
放心；再次，生活费最好每月一寄，也等于给
他们以提醒和约束。对于大学新生来说，首先
要体会到父母赚钱的不易，杜绝奢侈消费、盲
目攀比；其次，最好在月初有一个消费计划，
并对日常消费做好记录，然后在月中和月底
做一个总结，进而养成理性消费的好习惯。

二、解除学业困惑

不知如何学习——— 提高学习自主性

读者D：高中时，老师盯得很紧，学生只
要听老师的话，按老师的要求做，就是一个好
学生，就会取得好成绩。但是进入大学，下课
后很少见到老师，平时作业也不多，大量的业
余时间，不知如何度过？我困惑、迷茫，我该怎
么办？

杨素华：由于从小学到中学一直是应试
教育，老师起着重要的主导作用，学生基本丧
失了自主学习能力，很多大学新生因为忽然
失去了教师这根“拐杖”而变得迷茫。大学新

生首先要认识到学习主体发生了变化，将“要我
学”变为“我要学”，提高时间管理能力。大学为
学生提供了广阔的空间、自由的时间和丰富的
平台，但其特点是外紧内松，需要学生制订明确
的具体目标，提高学习的自觉性和主动性，在履
行计划中不断提高自我约束和自我规划能力。
其次，大学的学习内容更加丰富和宽泛，不但要
学好专业知识，还要培养实战技能，同时要通过
积极参加社团活动、聆听专家报告、参与社会实
践等，不断提高综合素质。

不喜欢所学专业——— 换个角度看一看

读者E：填报志愿时，什么也不懂，在父母
的建议下稀里糊涂地选择了现在的专业，但
是越学越不喜欢，我担心这样下去会挂科，想
退学吧，父母一定不同意，我该何去何从？

杨素华：大学里的确有一部分学生，他们
或者由父母做主，或者紧跟市场热点，或者盲
目选择，不加分析地就读了一个自己不喜欢
的专业，到了大学后就后悔、担心、迷茫、焦
虑，不知如何是好。其实，调查表明，只有30%

的人从事本专业的工作，绝大部分的人干着
与专业相关的工作，还有一少部分人的工作
与所学专业几乎不相干。但很多人都肯定大
学学习的重要性，因为大学阶段是真正培养
自学能力的时期，而学习能力的提高将影响
人的一生。另外，与专业相关的工作是多种多
样的，无疑大大增加了人们多样化的需求，所
以专业决定终生的现象已一去不复返了。此
外，目前大学里第二专业的设置，自考、函授
等专业选择的自主性，都为满足大学生的兴
趣和需求提供了有利条件。

三、和谐交往

过于自我惹烦恼——— 学会换位思考

读者F：我开朗、健谈，刚进入大学，舍友
都愿意与我在一起，我提出建议，一呼百应，
我很享受这种被拥戴的感觉，宿舍里大事小
事都由我说了算，有时候个别舍友提出异议，
我也会千方百计地说服她。可是时间一长，我
发现大家都开始疏远我，我很困惑，更不知道
如何是好？

杨素华：这类学生人际关系困扰主要的
原因是过于自我。表现为凡事以自我为中心，
要求他人无条件地尊重自己的感受，满足自
己的需要，服从自己的想法，但是由于顾及不
到他人，极易引起别人的不满，却不自知。所
以，这类学生首先要训练换位思考的能力，在
关注自己的同时兼顾他人的心理需求。其次，
注意通过平常小事表达对他人的关心和重
视，主动探索同学的兴趣和爱好，及时关注别
人的情绪变化，对于同学的优点和成绩，给予
真诚的赞美和祝贺。

挑来挑去没朋友——— 求同存异很重要

读者H:我是一名成绩优秀的学生，严格
要求自己。进入大学，我渴望结交一些志同道
合的朋友，共同进步。所以，在与同学相处的
过程中，我精挑细选，小心对待每一个人，结

果一个多月过去了，我倒成了孤家寡人，难道
我错了吗？

杨素华：读者H渴望交到优秀的、志同道
合的朋友，本无可厚非，因为这是每一个人的
愿望。但是，如果把友谊的标准作为人际交往
的原则，认为只有志同道合、兴趣爱好一致的
人才能交往共事，必然会产生读者H的苦恼。
因此，这类学生首先要学会求同存异，要认识
到世界上没有完全相同的两片树叶，也没有
完全相同的两个人，要接受人与人之间的差
异。其次，金无足赤，人无完人，如果拿着放大
镜来寻找同学的优点，定能使自己身心愉悦，
还能成为受同学欢迎的人。

四、增加父母“正能量”

杞人忧天的妈妈——— 少与孩子谈问题

读者王女士：我的独生女儿原来从未住
过校，现在6人同住，不知道她是否习惯？我也
很担心学校的饭菜是否可口，她与同学能否
和谐相处，万一谈恋爱怎么办，不会与异性交
往该如何……

杨素华：这个妈妈可能是一个比较悲观
的人，她在思考问题时习惯负性思维，容易将
不是问题的情况变成问题。因为女儿从没有
与她谈起过这些不高兴的事，所有的担心都
是妈妈通过查看网络另加自己的丰富想象力
臆想出来的。建议这类父母在与孩子沟通之
前列一个积极正性的交流提纲，例如“你现在
与哪个同学谈得来？”“比较喜欢哪门课？”等
等，既训练父母正向思维的习惯，也利于子女
积极心理的发展。

掌控和错位的父母——— 该放手时就放手

读者李先生：“我儿子在外省求学，不太
适应，最近有些烦闷，我听后真是寝食难安，
联系了辅导员，也求助了老乡，多方咨询，能
想的办法都想了，但仍不放心”。

读者张女士：“随着儿子离家读书，我的
心仿佛被掏空了一样，焦虑、悲伤、惶恐、失
眠，每天的电话粥无法满足思念儿子之情，恨
不能辞掉工作去守着他。但儿子却再三恳求
我少打电话，说他一切均好，而且学习、生活
都很紧张，可我总是控制不住，怎么办？”

杨素华：李先生习惯于做“救世主”，总想
着为孩子解决一切问题，他不懂得“放手也是
一种爱”，“穷人的孩子早当家”自有其哲理。
张女士可能认为自己是一位特别爱孩子的妈
妈，其实她可能因为夫妻感情不和、重男轻女
等原因，拼命地抓着儿子不放。她不知道人生
最重要的人是自己的伴侣，妈妈的错位不但
不利于孩子的成长，甚至可能危及子女将来
的婚姻。所以，对这两类父母的建议是：该放
手时要放手。每个人都要随着环境的变化和
时间的流转及时调整自己的角色和作用，子
女上了大学，遇到问题，首先要自己尝试解
决，另外由于身边的同学和老师更了解问题
的成因，他们更易提供有效的帮助，因此，父
母要懂得退让。对于张女士这样的父母，建议
尽快培养自己生活的乐趣，建立或修复亲密
关系，转移注意力，为子女松绑。

大学新生如何进入“角色”———

从“心”开启大学新生活
——— 心理专家杨素华来本报接热线实录

大学岁月是个体形成世界
观、人生观和价值观的关键时期。
对于身心即将成熟又尚未完全成
熟的大学新生来说，当面对新的
环境和新的目标时，常常会产生
很多心理困惑。如果这些困惑不
解决，不但直接干扰其学习和生
活，甚至影响个性发展，造成社会
性退缩。所以，如何实现华丽转
身，尽快适应大学新生活，就显得
尤为重要。

10月15日上午，本报“青未了·
心理咨询工作室”专家顾问团成
员、山东商业职业技术学院心理
健康教育中心主任、心理学教授
杨素华老师做客本报，与大一新
生及家长就此话题进行了互动。
在近两个小时的时间里，许多大
一学生和家长打来热线进行咨
询。本期心理周刊对此次热线问
答中比较共性的问题进行了梳理
总结，希望能够对广大读者有所
帮助和启发。

摄影/本报记者 戴 伟

大学生心理健康标准

(一)能保持较浓厚的学
习兴趣和求知欲望。

(二)能保持正确的自我
意识和自我接纳。

(三)能协调与控制情绪,

保持良好的心境。
(四)能保持和谐的人际

关系,乐于交往。
(五 )能保持完整、统一

的人格品质。
(六)能保持良好的环境

适应能力。
(七)心理行为符合年龄

特征。

好书推荐

1 .《美好的大学时光:给
大学新生的礼物》

2 .《活出最乐观的自
己》

3 .《上大学为了什么》
4 .《老板要你在大学里

学的10件事》
5 .《用好时间做对事》
6 .《善用大脑 ,高效学

习》

链接>>

大学新生适应性障碍
的表现

适应性障碍是人群中常
见的一种心理障碍 ,一般是
因环境改变、职务变迁或生
活中某些不愉快的事件 ,加
上不良个性 ,而出现的一些
不良情绪反应及生理功能障
碍 ,并导致学习、工作、生活
及交际能力的减退。此种心
理障碍常见于入伍新兵、大
学新生、移民或灾民之中。

适应性障碍的主要表
现:

1 .抑郁:考上大学的激情
荡然无存 ,对一切不感兴趣 ,

自卑、自责,睡眠障碍,食欲减
退等。

2 .焦虑 :紧张不安、心慌
气短,无所适从。

3 .行为障碍:旷课、迟到、
早退、逃学、寻求刺激等。

4 .躯体不适 :腰酸背痛、
肢体麻木、消化不良等。

5 .社会性退缩:逃避现实,

独来独往 ,学习成绩下降 ,效
率低下 ,学习能力降低 ,生活
能力减退,回避社交活动。

适应性障碍在大学新生
中较常见,大约半年时间会慢
慢消除。此时学校应对新生倾
注更多的爱护和关心,家庭应
给孩子更多的合理支持,学生
应积极寻求心理帮助。

小贴士>>
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