
《书名高脂血症家庭医生百科》

十年寒窗，初入“象牙塔”诸多不适应
专家：大学新生除自我调节外，还应积极寻求外部支持

大学生从中学到大学的转变中，

主要经历 3 个阶段的适应期，第一阶

段就是入学前三个月，主要包括军训、

加入社团、学生会等组织，和室友相

处，积极融入大学生活。

第二个阶段是入学第四个月到第

二学期开学，这期间要经历大学的第一

次考试，有些新生开学时忙着各种活动，

耽误了学业；有些新生则面对自由的课

余时间无所适从，大部分课余时间用来

上网，这些原因都导致考试有可能没考

好，心理上一时接受不了，形成落差。

第三阶段则是第二学期之后，这

是大学生确立新目标的另一个关键

时期，包括考研、考级、就业等，为未

来打下基础。

进入9月，各大高校陆续开学，面对新环境、新生活，大学新生们既充满憧

憬，又有些迷茫。初入“象牙塔”，不少新生表示“不适应。”对此心理专家表示，

面对学习、生活的不适应，大学新生除进行自我调节外，还可积极寻求外部支

持，比如向亲友倾诉或进行心理咨询等。 □ 朱丽云 记者 马冰璐

18岁的潇潇家住合肥市沁心湖社区，在今年的高考中，她以优异

的成绩考上了省外一所大学，9月初，带着新奇和欣喜的心情，她步入

了大学校门。可很快她发现，作为一名大学“新人”，自己面临着诸多

不适应，“我和室友们的生活习惯太不一样了，每晚都睡不好。”她说，

在父母的影响下，自己从小遵守规律作息时间，“晚上最迟11点睡觉，

早上最晚7:30起床，可室友们每晚都是凌晨才睡，早上更是睡到日晒

三竿。”

潇潇说，自己的生活作息完全被打乱了，为此她甚至萌生了换寝

室的念头，“可爸爸妈妈劝我，刚开学就换寝室，不太好！”除此之外，潇

潇还发现，自己的生活自理能力比较差，“以前，基本上都是衣来伸手，

饭来张口，如今不仅要洗衣服、打扫卫生，还要自己打水、打饭，一时半

会，还真有些不适应。”最让她郁闷的是，自己并不是非常喜欢所学的

专业，而且该专业就业前景不太好，“我但心，以后不好找工作……”

“在大一新生中，与潇潇有着同样

烦恼的并不少见。”国家二级心理咨询

师周金妹表示，其实，如果上了大学才发

现所学的不是自己喜欢的专业也不要轻

言放弃，应该认识到所学的专业不等于

将来要从事的职业，生活中上学学A专

业，工作后从事B职业的人很多很多。

“除了对专业方面的困惑之外，

人际关系也是大学新生心理问题的

‘高发地段’。”周金妹提醒，进入大学

校园，许多大学生在情感关系方面处

理不好。应当认识到，任何情感关系

都不应阻碍到学习，健康的情感关系

应对学习和生活起到积极促进的作

用，如果因此无心学习，那么这样的

情感关系一定是出了问题。

“人际关系方面的问题在大一新

生中更多地体现在与室友之间的关系

方面。”周金妹表示，如今的大学新生

个性都比较独立，在之前的生活中多

数没有集体生活的经验，在大学初期，

室友之间容易起冲突，有的学生甚至

被整个宿舍孤立，从而产生一系列“不

适应”，甚至心理问题。因此，如何在

保持每个人个性的前提下大家和谐相

处是每个大学新生面临的新课题。首

先应学会接纳别人。其次，应该意识

到每个人都是有个性的，人们应该在

保持个性的前提下各自精彩，而不是

相互排挤。

“要把自己放在集体里，不要过多

地强调自己的个性，要找出和他人的共

性，和室友、同学多沟通、多交流，多帮

助他人，在自己有困难时也向别人寻求

帮助。”周金妹建议，一旦发生小误会，

试着敞开心扉交流，千万不要生闷气，

暗地里排挤、孤立，只要能够平心静气

地交流沟通，误会都会消除。“面对学

习、生活的不适应，大学新生除进行自

我调试外，还可积极寻求外部支持，比

如向亲友倾诉或进行心理咨询。”

周金梅建议，大一新生还可以多参

加一些社团，通过参加社团，会认识来

自不同领域不同专业的同学，使自己对

其它的领域有一定的了解。通过社团

与有共同兴趣的人交流，也会促进自己

的人际交往，认识更多的朋友，锻炼自

己的社交能力。同时，也可以尝试去竞

聘学生会的职务，更好地锻炼自己各方

面的能力。

大学新生会经历3个阶段适应期

相关链接C

十年寒窗苦读
初入大学“不适应”A

●M.8407 男，合肥市级医院主任医

生，56 岁，1.75 米，大学，离单，儒雅谦和

重情，经济优越。诚觅一位 48 岁左右，

1.62 米以上，温柔贤淑气质佳的单身女

士爱相随。

●M.8329 男，合肥省直机关公务员，

硕士，31岁，1.75米，离单，英俊真诚儒雅，

经济住房优越。诚觅35岁以下，1.62米以

上，职业稳定，温柔文静、气质佳富内涵的

单身女孩牵手一生。

●M.8756男，合肥金融单位，硕士，26

岁，1.80米，未婚，英健进取，风度翩翩，家

境优越，车房俱全。诚觅一位28岁左右，

本科以上，温柔清秀端庄的未婚小姐爱心

永结。

●F.9783 女，合肥事业单位，本科，25

岁，1.65米，未婚，肤白秀丽，亭亭玉立，独

女。诚觅一位 35 岁以下，1.72 米左右，本

科以上，综合素质高有事业心的未婚先生

爱相约。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中

心提供，条件适合的朋友可携本报至爱之

桥办公室（三孝口百大 CBD 中央广场栖

巢咖啡旁公寓楼20楼2006室），了解详细

情况。咨询电话：18919621348（崇老师）

读者：孩子 5 岁了，特

别调皮，总喜欢和大人“对

着干”，还喜欢恶作剧，该怎

么教育他？

心理专家：5岁的孩子

正处于形成自我的阶段，

所以会有上述表现，这个

年龄段是人生的一个叛逆

期，是正常现象，家长正确

引导就好了，切忌不要批

评惩罚打压，否则在孩子

成年后容易出现自卑或者

其他心理问题。

□记者 马冰璐
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内容简介：高脂血症是导

致多种心脑血管疾病的“罪魁

祸 首 ”，曾 经 被 称 为“ 无 形 杀

手”，它的发病率很高，和高血

压、高血糖并称“三高”。本书

介绍了和高脂血症有关的医学

知识，以及高脂血症患者的饮

食调养、运动调养、生活护理等

方面内容，让患者通过阅读本

书懂得如何用正确的方法调理

身体，改善病情，用正确的心态

去面对高血脂，摆脱高血脂带

来的困扰。本书内容全面、通

俗易懂、实用性强，有助于提高

高脂血症患者的生活质量。

人际关系是大学新生心理问题“高发地段”B
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