
国家二级心理咨询师 付影

健康从心开始



• 你是否曾经有过退学换专业的想法？

• 你是否曾经有过换宿舍的想法？

• 你是否曾经躲在被窝里或者没人的地方偷

偷哭过？

• 你是否曾经有过被老师教官和同学排斥的

感受？



• 你是否曾经有过看着远处的灯光默默想家

的时候？

• 你是否曾经有过来学校后失望的情绪？

• 你是否曾经有过找不到朋友的孤独时候？



• 大学生在中学阶段都期望自己考入理想的大

学，由知识渊博、说话睿智、风趣幽默的教

授给自己上课；

• 预期自己上的大学里现代建筑林立，实验设

备精良；



• 预期考入大学后彻底改变自己的面貌，实现

自己的“才子佳人”梦，男生期望找到“窈

窕淑女”，女生期望找到“白马王子”；

• 预期大学里仍然是以学业成绩来品评个人的

优劣；

• 期望自己在人际关系方面能够左右逢源，挥

洒自如。





1. 学习内容的变化
中学 语文数学英语物理化学历史

大学 专业课基础课（英语、计算机）、公共课、选修课

2.学习方式的变化
中学 教师为主导

大学 以自身为主导，强调自学，学习方法多样化。

大学新生面临的四大变化



• 生活方式、文化环境的变化

1. 生活方式的改变

如：依赖父母 独立自理；独居 群居

• 中青报文章：我们应该回到幼儿园
把自己的东西分一半给同伙；不拿别人的东西；饭前便后

洗手；做错了事要道歉；午饭后休息；仔细观察大自然。



（一）生活习惯、文化环境的改变

2. 生活习惯的改变

如：饮食习惯、作息时间等

3. 文化环境的改变

如：口音、风俗习惯等



人际环境的变化

1.人际交往范围的变化

• 中学：家庭、班级

• 大学：家庭、宿舍、班级、院系、社团等

“独生子女”的问题
自我中心，过分地受人关注，这是孩子

以自我为中心的来源。当孩子受到家人过
多的关怀时，他以为自己永远是中心，他
们会表现出缺乏爱心



2.人际交往对象的变化

• 中学：亲人、同学、教师

• 大学：宿舍、班级、院系、谈恋爱

3. 人际交往要求的变化

• 中学以学习为主，人际交往技巧没那么高

• 大学对人际交往能力有较高要求



• 人要生存，必须与人相处----和谐的人际关系

• 人要幸福，必须有亲密的关系---亲密关系

成功的第一要素是懂得如何搞好人际关系。------

富兰克林



经济环境的变化

1.没有计划消费，不会理财

• 案例：
计算机系的女生阿雨，虽然也很想家，“第一天来了就回去
。”不过没过几天后，怎么管好自己的生活费，成了她最烦
心的事。“以前在家，如果没钱了，就向父母要，从来没觉
得缺钱。现在一个月还不到，从家里带出来2000元现金已经
快花完了，原来自己这么大手大脚，没有计划。“阿雨决定
从下个月开始制定支出计划，管住自己的钱包



面对改变，我们何去何从？

改变可以改变的，接受不能接受的

我们现在面临的不可改变的现状，我们该怎么办？

适应！！！

适应是终身的任务，是你大学的起点





大学新生主要心理矛盾和困惑

1.自豪感和自卑感的矛盾

• 父母的“重点保护动物” 没人理

• 学习上“核心人物” 不在是最好的

• 人际关系的“孩子王” “没有什么朋友”



案例



新鲜感与怀旧感的矛盾

• 一开始，对周围的一切都怀有强烈的新鲜感和好
奇心。一段时间后，新鲜感和好奇心，强烈的怀
旧感开始出现。

案例1：



案例二

王某，大一新生。
“老师，我是刚刚入学不久的大一年级新生。进入大学前，幻
想着大学生活浪漫、幸福，但是来到大学后却觉得人地两生。
特别是到了周末、假日，看到当地同学陆续回家或者与老同学
相聚，我的思乡之情油然而生。我多么留恋过去的中学时代，
过去的同学、朋友，过去熟悉的生活环境，甚至后悔不该报考
外地大学。我觉得大学还不如过去的中学时代好，人长大了，
上了大学，但生活却没有什么意思，还不如少年时代好玩。。
。”



独立感与依赖感的矛盾

• 有中学生向大学生的角色转换，渴望能自
己主宰自己的学习、生活和命运，成人意
识、自由感和独立感都大大增强。

• 但在学习、生活、经济和心理上对家长和
老师长期形成的依赖感还难以彻底摆脱。



轻松感与空虚感的矛盾

• 经过多年的寒窗苦读和激烈的高考竞争

• 应该是歇歇脚、喘口气、轻轻松松

• 轻松后又觉大学不如高中充实，空虚感油
然而生



理想与现实的矛盾

• 进大学前，觉得大学时理想的天天和充满
诗情画意的乐园。。。

• 进大学后，原来大学依然要面对紧张的学
习、激烈的竞争和以教室（图书馆）-食堂-

宿舍 三点一线为主的生活。。。

我理想中的天堂 竟然是。
。。



现实？
学校不是清华、北大，

我还是我不完美的我……



案例：

• 我是一名小明，今年17岁，来自沿海城市，高中时在重
点班读书，那是我经常憧憬着美好的大学生活。拿到录取
通知书的时候，我决心在大学里大显身手。

• 但进入大学后，我觉得现实中的大学和我从前想象的完
全不一样。我原以为大学是学习知识，放飞梦想的天堂，
没想到眼前的大学也不过如此，学校的环境和硬件设施甚
至还不如我们高中，大学老师、同学也没想象的那么好，
一切的一切，都与自己心目中的理想大学相距甚远。现在
我整天闷闷不乐，没精打采，根本就没有心思学习。我担
心这样下去，自己会发疯



渴望友谊与自我封闭的矛盾

• 远离了熟悉的环境和亲朋好友，在新的环境也渴
望与人沟通和交流。

• 但在新的环境中缺乏交往的主动性和勇气，不愿
向新同学和新老师敞开心扉，吐露心里话。

其实我也想和
你们在一起





二、大学新生心理调适

1、确立人生新目标

2、换个角度看待世界

3、塑造阳光心态

4、寻找社会支持

5、快乐的方法



1、确立人生的新目标
• 1952年7月4日，一个名叫弗罗伦丝•查德威克的34

岁的妇女，她要游过英吉利海峡。那天雾很大，
她连护送她的船几乎都看不见，海水温度很低，
冻得她身体发抖，时间一小时一小时过去了，千
千万万人在电视机前注视着她，她游了十五个小
时，全身发抖麻木，她叫人拉她上船，她母亲和
教练在另一条般上对她喊：海岸很近了，但她朝
海岸望去，什么也看不见。55分钟后终于上了船。
她对记者说；我不是为自己找借口，如果当时能
看见陆地，也许我能坚持下来，两个月后，在一
个没雾的天气里，她成功地游过了英吉利海峡。



现实性原则

• 新生在适应阶段里所设定的目标应该是在

个人能力和努力所及的范围之内，经过个

人短期努力就可以实现的，这样新生才易

于体验成就感，获得自信心。



具体性原则

• 新生在设定目标时，应特别注重所定目标

的微观与具体，而不应宏观和笼统



阶梯性原则

• 按目标实现的难易程度、所需时间的长短、

对个人发展的缓急程度等多重因素作综合

性规划、层次性安排、阶梯式布局



2、换个角度看世界

当你看到眼前的阴影时，

别怕，

因为背后有阳光！







学会化消极心理为积极心理

• 从这幅图上，可以得到一个启发：对同一个问题，

如果换一个角度看，可能就会有不同的结果。不

要轻易被眼前的现象束缚住，一旦跳出目前的视

角，换一个角度去看，也许事情就没有那么糟糕，

甚至还可以发现事物本身有它有利的一面。



学会化消极心理为积极心理

• 如果在日常生活中，能跳出自己习惯的思维定势，

学会逆向思维，换位思考，对自己、对他人、对

世界都能从正反两方面去看待，表现出一种灵活

性，那么，乐观的态度就较容易保持下去，自己

也能不断地完善、成熟。



3、塑造阳光心态

• 正视和接受新生心理不适状态

• 环境的变化产生心理的不适应是必然的；

• 问题就是成长的机会；

• 一切事情都是成长的机会,都是上帝赐予的
礼物。



她们为什么这么快乐？

他们热爱生活，有着乐观的生活

态度，即使遭遇到挫折、失败，甚

至危机到生命，他们依然能够保持

积极向上的心态。

张
海
迪

桑
兰



• 余秋雨先生有一篇文章叫《为自己减刑》，文章
提到两个人，一位是监狱中的朋友，在监狱中拿
出时间学习英语，出狱后带出一本60万字的译本
准备出版。另一位是不喜欢自己职业的汽车售票
员，每天懒洋洋的招呼，成天爱理不理的售票。
余先生明确的指出：“这辆公共汽车就是这位售
票员的监狱，”而这位售票员却不知自己的刑期
有多久。余先生说：“真正进监狱的人毕竟不
多……很多人明明没有进监狱却把自己关在心造
的监狱。余先生给大家的忠告是——“舒一舒眉，

为自己减刑吧。除了自己，还有谁能让你恢复自
由？”



• 自卑是一种过多地自我否定而产生的自惭
形秽的情绪体验

• 自信就是自己信得过自己，自己看得起自
己。

• 使你自信的方法：

• 积极的自我暗示

• 积累每一个细小的成功经历（珍珠时刻）

点燃自信的心灯



自信与胖瘦无关！



自信与容貌无关！



自信与健康无关！



自信与地位无关！





建立自信心的方法

• 正确评价自己的才能

• 确定具体细化的目标

• 挑前面的位置坐

• 练习正视别人

• 把走路的速度加快25%

• 练习当众发言

• 定期提醒自己：你比想象好

• 要善于微笑



积极自我暗示的

• 句子应简单有力，不要太长、太罗嗦

• 暗示的语言一定要积极，不要从反面说

• 暗示语不要模棱两可，要确定

• 暗示语要有可行性

• 暗示的时间和次数，每天早上起床前，晚上上
床后临睡前，坚持早晚各一次并坚持21天。

练习

我很自信；我精力充沛；我心情极佳；我精神愉快；

我能宽容别人；我办事效率高；我能办好这件事；

我信守承诺；我下次一定能成功；我想象力丰富；





4、争取

社会支持



4、争取社会支持

• 心理学的研究表明，一个人如果能够具有
良好的社会支持系统的力量支持，那么就
可能比较好地解决问题，保持心理的平衡。

http://p.iask.com/showzsou.php?n=7&keyword=%D3%D1%D2%EA&page=0&total=25320&sinatotal=0


积极向他人求教

• 新生在学习、生活、人际交往、环境适应
等方面应及时主动与父母、专业课教师、
辅导员或班主任、同专业高年级的学生、
其他新生或同乡交流、沟通，倾听他们的
建议和意见，寻求他们的工具性、情感性
等社会支持。



兄弟姐妹

室友

死党

朋友

网友

父母

老师

同学

亲人

我

心理咨询

4、争取社会支持



• 2、乐于接受心理咨询的帮助

• 心理咨询是针对正常人的！

• 心理咨询可以为你保密！

• 心理咨询是科学专业的解决问题！



• 在美国每一个中产阶层人士的背后
都同时站着两个人：

• 一个是他们的律师，另一个是他们
的心理医生！

• ——一位美国心理学者的感慨

．



校心理咨询中心介绍



一区：86413256

二区：86283863



关于咨询你不可不知道的几件事



心理健康教育中心开设的课程



5、关于快乐的几种技巧



要有目标和计划



经常保持微笑



学会和别人分享喜悦



乐于助人



保持自己一颗童心



学会和各种人愉快的相处



学会宽容他人



交几个知心朋友



常与人保持合作，并从中获得乐趣



保持高度自信



尊重弱者



太累时，偶然放纵一下



具备胆识和勇气



还有，不要财迷心窍



凡 事 感 激
感激伤害你的人，因为他磨炼了你的心志

感激欺骗你的人，因为他增进了你的智慧

感激中伤你的人，因为他砥砺了你的人格

感激鞭打你的人，因为他激发了你的斗志

感激遗弃你的人，因为他教导了你应该独立

感激绊倒你的人，因为他强化了你的双腿

感激斥责你的人，因为他提醒了你的缺点

感激所有使你坚强人！


