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内容提要

对于刚入大学的新生来说，面临从中学到大
学在学习生活等各方面的转变和过渡，在此过程
中一定会出现由于环境、学习、生活和心理等诸
多因素带来的不适应，这是一个普遍存在的问题，
处理得不好可能会给同学们的大学学习和生活带
来较大问题，影响大学学业的顺利完成。

本讲座的主要内容和目标是围绕环境、学习、
生活和心理4个重要方面，基于对大学和中学在学
习生活等方面差异的比较，分析可能面临的各种
问题，在此基础上提出一些尽快适应大学学习生
活的对策和建议。
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适应大学学习的4个主要方面

• 环境: 校园环境,管理系统,学习环境,生活
环境,人际环境,人文环境,城市环境

• 学习: 学习内容，学习方式，学习目标

• 生活: 校园日常生活的方方面面

• 心理: 由于全新的环境、学习和生活方式等
各种因素可能造成的各种心理不适



环 境
校园环境
校园布局，学习设施，生活设施，课外活动设施，

校园地理位置和周边环境，校园内、外的交通等。

重要提示

1.入学后需要尽快熟悉校园环境，了解教室、实验室等
教学设施的位置、使用状况，了解各项生活设施的位
置和使用，以便减少由于环境的陌生可能带来的诸多
不便和心里不适

2.遵守教室、宿舍等各种设施的安全使用规章制度，了
解在可能出现火灾或其他突发灾害情况下的防护、安
全撤离、救生等基本常识，以避免在万一出现情况时
由于处置不当而造成严重的伤害和生命财产损失



环 境

学习环境

学习设施：教室，实验室，图书馆，校园网

学习氛围：共同营造和维护良好的宿舍、班级、

学校的学习氛围

生活环境

生活设施：宿舍,食堂,医院,购物,银行,交通

生活氛围：适应集体生活，相互帮助和照顾，共
同营造和维护卫生整洁有序的宿舍、
教室和校园学习和生活环境



环 境
管理系统
班级、年级管理系统/制度：如辅导员、年级导师

院系的管理系统/制度：如课程管理、考试制度

学校的管理系统/制度：如学籍管理、校园网管理

国家/政府的法律法规

重要提示
1.尽快了解、适应和严格遵守校内外各个层面上的管理

系统和制度，避免有意或无意的违反规章制度而造成
不可挽回的损失

2.了解学籍管理相关的重要事项、重要标准，了解重要
事项的日期或期限(Deadline)，避免因错过重要的处
理时间和期限而耽误重要事项



环 境
人际环境

来自全国各地、不同的生活习惯、不同的个

性、不同的地域文化背景，需要本着相互尊重、

相互理解和包容、真诚团结、相互帮助的原则和

态度，共同营造团结友爱的同学关系和良好的宿

舍、班级集体生活环境；



环 境

人际环境

日常生活中要相互关心和帮助，遇到问题相

互包容和谦让，大事讲原则，小事讲风格，避免

发生摩擦和冲突；

有条件的同学要尽量在力所能及的范围内关

心和帮助需要关心和帮助的同学；

避免拉帮结派，避免任何的性别歧视、地区

歧视、贫富歧视



环 境
人文环境

每个学校都有自己的校园文化特质，要积极

参与校园中各种健康向上的校园文化活动，从校

园文化中学习、发展和提升自己的人文素养和情

操，享受校园文化的快乐；

共同维护健康向上的校园文化氛围，抵制来

自社会的一些庸俗思潮和不良文化的侵袭



环 境

城市环境

利用课余时间游览城市历史名胜古迹，了解城市

人文风情、风俗习惯、饮食与其它城市文化



学 习

中学与大学学习的差异

• 学习内容

中 学 大 学

10多门，课程数量少，

具有重复性

40多门+毕业论文，

课程数量大且不重复

以应试为目标

课程和内容统一固定

课程和内容有开放性、灵活性、

伸缩性

课程之间的关联性少 课程之间的关联性和综合性强，环
环相扣，构成完整的专业知识体系



学 习

• 学习内容

中 学 大 学

基础知识+解题技能 基础知识+专业知识+实践技能
内容具有基础性、专业性和综合性
理论和实践相结合，基本原理与业
界技术相结合，课本知识和解决问
题思想方法相结合

时间充裕，有1-2年
时间集中在高考课程
上反复学习

时间紧，内容多，进度快，
拉下的课程和内容很难补



学 习

• 学习方法

中 学 大 学

教学
模式

统一的教学模式,指
令式,填鸭式,高压式

较为开放的教学模式、课
程体系、知识体系

教学进度按部就班，
教师和学生在一起的
时间多，对学生的检
查督促多

教学进度快，教师上完课
就走，与学生在一起的时
间较少，对学生学习的检
查和督促较少

管理
模式

学校统一管理，家长
督促，管制式，高压
式，封闭式

较为开放，宽松，自由；
需要自主管理和规划



学 习
• 学习方法

中 学 大 学

学习
模式

被动式,依赖式,应试式 主动式,独立式,开放式

限于课本和应试的基本
知识，死记硬背，大量
重复性作业和练习训练
和强化解题技巧

不限于课本和考试内容，
根据专业发展和职业需求
需要学习和掌握大量课本
外的知识和技能

主要依赖讲课,自习少 老师讲课与课外自习并重

自由时间少 自由时间多，需要自我管
理和安排学习时间和内容

以高考为目标,不需考
虑其他学习目标和规划

需要考虑长远的学习目标
和规划



学 习

• 学习目标

中 学 大 学

高考应试为目标 长远的专业和职业需求为目标

不考虑其他学习和
发展目标

需要规划和建立长远的学习和职业发
展目标

基础知识
+解题技能

基础知识+专业知识+实践技能
思想性、方法性(独立思考能力,运用
基本知识分析和解决实际问题的能力)
综合的职业素质(人际沟通能力，交流
和表达能力，组织能力，团队合作和
协调能力，职业道德)
个人道德素养



学 习

从中学到大学学习过渡中的主要问题和对策

适应性问题

– 习惯于指令式、管制式教学和管理体系,习惯于被动式
学习,缺少自我管理和规划、主动学习和独立学习能力；

– 进入大学相对宽松、自由度很大、较少管制和伸缩性很
大的自主学习环境中，一下子会无所适从；

– 不适应大学老师的教学方法和大学教学体系；

– 不知道新的学习方法和自我管理方法；

– 不了解专业课程体系；

– 不了解自己在大学阶段的学习和发展目标；



学 习

适应性问题的对策

– 要尽快改变自己在中学形成的指令式、管制式、应试式

和被动式学习方式和习惯，学会以积极主动的态度和学

习方式应对大学的学习；

– 尽快制定大学阶段自己的学习和发展目标，根据自身的

情况明确自己的专业学习和发展目标以及综合素质培养

目标；从应试目标调整到长远的专业和职业发展需求目

标，从单纯的基础知识学习目标调整为基础知识和实践

技能相结合、课本知识和解决实际问题的思想方法和能

力相结合的培养目标上；



学 习
适应性问题的对策

– 通过与课程老师、年级导师、辅导员、高年级同学
请教和沟通，尽快摸索和制定一套适合于自己的学
习方法，以尽快让自己能很好地应对正常的学习；

– 尽快了解本专业的课程体系、了解课程之间的相互
关系和大致的专业知识体系，以便自己在学习过程
中做到心中有数；

– 学会自我规划和管理自己的学习，管理和安排好学
习时间和学习内容；从单纯的依赖老师和依赖课本
的学习方式中解放出来，学会自主的、开放的学习
方式和习惯



学 习

能力问题

中学的学习模式可能会给部分同学带来以下能力问题：

– 善于应试，可能会高分低能；

– 依赖性强，独立性较差；

– 动手和实践能力较差，发现、分析、解决问题能力较差；

– 综合素质和能力较差；

– 缺少独立学习和独立思考能力；

– 缺少自我规划和自我管理能力；

– 社会适应能力较差，心理素质和抗压能力较差。



学 习

能力问题的对策

– 首先要正确分析和认识自己在哪些方面存在明显的能
力上的问题和不足；

– 制定相应的措施和计划大胆地、有意识地去培养和发
展这些能力；

– 向老师、年级导师、辅导员和高年级的同学请教培养
和发展各种能力的正确方法和经验

– 利用学校、院系和班级的各种机会和资源主动积极地
参与各种专业学习活动和课外校园活动



学 习

心态问题

– 中学高强度填鸭式的教学在一定程度上压抑了学生个
性、兴趣、爱好和综合素质的发展，进入大学后可能
感到疲惫和厌学，有船到码头车到站的思想，失去了
进一步努力和奋斗的意志和决心，失去了发展目标和
动力，造成思想和心理松懈和懒散；

– 在中学阶段可能大家都是尖子，备受老师和家长关注
和呵护，但到大学里，大多数同学会从原来的尖子变
成班上普通的学生，由此可能可能造成心理失衡



学 习

心态问题的对策

– 本着对自己负责、对父母负责和对社会负责的态度，

尽快改变自己不正确的心态，尽早制定自己在大学阶

段的学习和发展目标和规划，振作精神，努力学习

– 正确认识和看待从中学到大学的角色转变，正确认识

和对待过去的荣誉和眼下的现实，正确认识人生未来

的成功与在校学习成绩的辩证关系，它们是相关的、

但又不是绝对的，能否成功还取决于很多其它因素，

如个人的综合素质、意志力、个性、甚至还有运气，

在努力学习争取好成绩的同时,建立更长远的人生目标



生 活

大学生活中的主要问题和对策

中 学 大 学

住家生活 集体制的生活

家长良好的照顾，缺少个人独立
生活能力和吃苦耐劳精神

没有父母照顾，需要良好的生活自
我照顾和管理能力

没有太多的课外和社团活动 有丰富的课外生活和社团活动

较为单一的本乡本土的同学关系 来自全国各地不同生活和文化习惯
的同学关系

有家长的监督管理 没有家长监督管理，需要管好自己

没有太多的自由时间和自由度 有较多的自由时间和自由度

没有或很少恋爱问题 有恋爱问题，要正确处理和把握

社会接触机会不多 有较多的社会接触机会



生 活

大学生活中的主要问题和对策

– 正确认识到自己在生活能力上面的问题和不足，认识
到生活能力也是关系到自己未来人生成功与幸福的一
个重要方面；

– 做好独立生活的心理准备，有意识地摆脱自己的依赖
心理；

– 从生活的各个方面有意识地锻炼自己的生活自理能力；

– 主动积极地向家长、老师和同学请教处理各种生活问
题的方法



心 理

主要心理问题

造成学生心理问题的主要因素主要包括：

环境因素、学习因素、生活和人际交互能力因素，成

长和感情因素，个人心理因素，成长经历与个性因素，

家庭因素，社会因素等

心理问题如果不能得到及时的调适，会极大地危害学生

的身心健康和成长，危害大学的学习和生活，甚至可

能会造成非常极端和不可预料的严重后果



心 理
引起心理问题的主要因素、表现和对策
因素 心理问题和表现 主要对策

陌生
环境

陌生的环境和系统所带来
的心理不适和冲击、陌生
感、不确定感、不安定感

尽快熟悉校园环境,了解各种学习生活
设施,了解学校、院系各层面上的管理
系统和制度,以消除相应的陌生感

离家
因素

离开家乡和父母后的想家
和思乡之情，及由此带来
的孤独感

多参加集体活动和课外文体活动,丰富
业余生活，结交新朋友，多与父母家
人联络交流，以转移和减轻思乡之情

角色
转换

从中学里受人关注的尖子
到大学里变为普通学生所
带来的心理失落、迷茫、
抑郁和自我认知偏差

正确认识和看待过去的荣誉和眼下的
现实，正确认识人生的成功与在校学
习成绩之间的关系，在努力学习争取
好成绩的同时,建立更长远的人生目标

学习
方法

新的学习方法和学习内容、
未知的专业领域、以及学
习压力所带来的困惑、迷
茫、担忧、焦虑、恐惧

积极参加新生入学教育、年级导师的
讲座,有问题多与年级导师和辅导员沟
通,逐步了解学习和专业相关信息,尽
快找到适合自己的学习方法



心 理
因素 心理问题和表现 主要对策

学习
兴趣

适合本专业学习但暂时
不了解本专业，或者由
于天赋特长确实不喜欢
本专业，造成学习兴趣
和专业思想缺失，进一
步造成心理和思想上的
消极和颓废

认真考虑并分清自己的情况，如属
适合于本专业学习但因其它暂时因
素造成问题,应尽快解决问题,以尽
快恢复正常的学习状态;如确实认为
自己的天赋特长在其他专业,先要初
步了解该专业的基本情况验证自己
的想法,如属实应及早争取并做好各
项转系准备（转系是有条件限制的）

目标
缺失

考上大学实现了中学阶
段的奋斗目标后有喘口
气歇歇脚的想法，未及
时建立大学阶段新的人
生目标，造成奋斗目标
缺失、学习动力缺失，
进而造成心理和思想上
的迷茫、空虚和颓废

在逐步了解学习和专业内容的基础
上，尽快制定自己大学阶段的发展
目标，制定专业学习和未来职业人
生规划



心 理
因素 心理问题和表现 主要对策

生活
能力

在家依赖父母的生活方式、缺
少独立生活心理准备和生活自
理能力所带来的懵懂、不适、
苦恼和焦虑

努力调适自己的独立生活心理，
尽快培养自己的生活自理能力

人际
交互

不同地区、生活习惯、地域文
化背景的同学相处可能带来的
不适;缺乏良好的人际交互能
力所造成的困惑、人际敏感、
摩擦和冲突、孤单抑郁、自闭

努力学习良好的人际交互和沟通
技巧，以“严于律己，宽以待人”
和“诚以待人，善以待人”的原
则和态度，相互尊重，相互帮助，
相互包容，相互谦让

成长
与
感情
因素

由于青春期身心成长变化，青
春期心理、情绪、个性的不稳
定，以及交友恋爱等感情因素
可能带来的困惑、烦恼、甚至
心理危机

正确认识和对待青春期身心成长
过程中面临的问题;明确自己在大
学阶段的主要学习任务,慎重对待
和处理交友恋爱问题,以免处理不
当严重伤害感情和身心健康、严
重影响学习

心理
因素

心理脆弱，抗压和心理承受力
差，经不起挫折、失败和打击

培养自己的坚强意志和心理承受
能力，学会正视挫折和失败并从
中学会总结经验教训



心 理
因素 心理问题和表现 主要对策

预期
偏差

中学里对大学充满了很多憧憬、
幻想和期待，把大学想象得过
于理想化，实际进入大学后可
能造成较大的心理落差和失望

正确认识和面对现实的大学环境，
去除一些不切实际的幻想，调整
自己对大学的预期，以便减少心
理落差

个人
成长
经历

在家父母过度的宠爱、或者优
越的家庭环境、或者独生子女
可能造成的自我为中心、任性、
傲慢、自私、我行我素、冷漠
不关心他人;或家庭贫困或其它
特别原因造成的自卑、自闭

正确认识和对待家庭条件与本人
的关系；“富贵而骄，自遗其
咎”，在家养尊处优者要克服自
己可能存在的傲慢、任性和自我
为中心的心态，与大家和谐相处，
学会关心和照顾他人；贫困和其
他特殊家庭情况学生要克服自卑
感，树立努力奋斗的决心和自信
心，把困境化作努力学习的动力；
有特殊困难者要及时与系里交流
以寻求可能的帮助

家庭
因素

家庭现有的贫困、父母生病或
其它特殊情况造成的困惑和担
忧

社会
因素

就业前景、社会不公等社会因
素带来的失望、不满、担忧、

正确认识和看待社会现实,与其坐
而不满,不如起而行之,早做努力



可能造成的严重问题和后果
环境、学习、生活和心理等多方面因素，交织在一起，使
很多新生在一段时间内会感到不适应，感觉迷茫、困惑、
焦虑、挫折，加之原有的厌学情绪和思想上的松懈和懒散，
处理得不好可能会造成严重的思想问题或心理障碍，给大
学学习和生活带来严重问题和后果。

– 厌学，缺少学习兴趣；不上课，上课不听讲，不做作业

– 懒散贪玩，玩游戏，睡懒觉，混日子

– 考试不及格，考试作弊，面临退学

– 无路可退，甚至…

造成严重后果后，给学生本人和家长都带来很大痛苦



强烈建议：防患于未然
聪明者能够从开头就尽量做好每一件事，避免不良结果的发生；
即使发生了一些问题，也能及时发现和调整，使一切走上正轨，
避免事情往更糟糕的方向发展。

• 防患于未然。要了解和预见未来的各种情况，做到心中有数，
把工作做在前面，不要等到事情无法挽回时才醒悟！

• 亡羊补牢。小洞不补，大洞吃苦；亡羊补牢，为时未晚。注
意及时发现自己的问题，一旦有问题和疑问，及时与年级导
师和辅导员沟通，请求帮助，及时作出相应的调整和弥补，
以免出现更大的危害、甚至最终造成无法挽回的后果。

– 不要等到要退学了，才来找系里和学校；

– 不要等到快毕业了，才发现学分不够或规定课程未完成；

– 不要等到考试不及格要补考了，才来找任课老师；

– 不要等到快复习考试了，才发现课程中好多东西都不懂；

– 不要等到学期结束才发现自己平时没有好好听课；



结束语

由于大家在中学阶段的学习形成了很多不适应大学学
习需求的习惯和学习方式，因此，对不少同学来说，从中
学到大学的转换和过渡将是一个较为困难的过程，需要一
定的时间。

但是，只要大家积极面对，主动关注，努力探索，多
问多学，最终应该能够顺利完成这种过渡，并尽快适应大
学的学习和生活。

希望本讲座中所探讨的内容以及所提出了一些对策和
建议对大家有所帮助。

欢迎大家继续共同关注和探讨这一问题。



问题交流和讨论

欢迎同学们发送邮件提出问题

电子邮件:yhuang@nju.edu.cn
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