西昌学院
大学新生入学适应心理手册


认识篇：大学新生入学应有的心态准备
 亲爱的西西们，刚刚踏进西院的你，是否怀揣着青春的梦想，带着些许期待和兴奋，又伴着稍许的紧张和激动呢？是的，未来四年（或者三年）的时光，会因你的奋斗而精彩！
为快速适应大学的学习和生活，西西们要从以下三个方面着手：
一、积极适应新的生活环境
大学生活是集体生活，又是独立生活，要树立正确的生活观念。首先，思想上要独立。已经成年的我们，不能再依赖于父母或他人的照顾，学会独立，自己的事情自己做。其次，充分熟悉校园环境，接受新环境就是在适应的路上迈出了一大步。第三，充分利用校园资源，如图书馆、体育场，积极参与各类活动……让它们成为自我成长的助力。
二、主动适应新的学习生活
大学与高中学习大不同
变化一：内容多了
变化二：老师管得少了
变化三：讲课快了
变化四：教室、同学不固定了
这就需要我们转变学习方法
“放羊式”的大学学习方式可能会让很多新生一时间无法适应，其实从现在开始，就要自己管自己。
①学习要自主
大学老师的角色定位是“引路人”，自学是大学学习的主要特征，大学课堂学的是“知识的精要”，不仅上课所学的要靠你的自觉性去消化吸收，整个的知识体系也要靠自己去补充完善。
② 制订学习计划
制订一个学习计划，以月或周为单位（便于执行），列明具体的科目和计划学习的内容。
三、乐观适应新的人际关系
（1）大学宿舍
大学室友是最有可能成为挚友的人，因此我们需要善待室友，学会尊重、宽容、忍让、关心。
处理好与室友的关系，请记住以下三个建议：
1. 宿舍是大家的，你和室友就像家人，相互迁就、宽容、接纳很重要。
2. 学会尊重别人，不探究别人的隐私。
[bookmark: _GoBack]3. 学会换位思考、体谅他人，避免因小事和室友闹矛盾。
（2）自己的班级
大学的班级虽然没有固定的教室，但大学同学的情谊却可以无比坚固。
①重视新生见面会
班级新生见面会上，同学们的自我介绍要用心听，记住每位同学的样子和名字，这是一种礼貌和尊重，也是一种人际交往的技巧。
②积极参加集体活动
班级活动就是班级大融合的最佳途径， 当需要你为班级出力的时候，例如校运会、班级文艺演出等，一定要挺身而出，千万不要因为怕苦怕累，作为班级的一员，对班级要有一种责任感。 
四、勇敢适应新的角色定位
确立自己在班级、院系、学校的新角色。成绩的好坏，一直是中学生评价自我和他人的重要标准，但在大学里，评价标准比较多元化，除了学习外，还有品德、文体、社团、班级服务等多方面的评价。这就要求大学生不但要适应在校、院系的新角色，而且要更加严格要求自己，在自己感兴趣的领域努力发展自己。


行动篇：大学新生入学后的心理调适
西西们带着些许期盼又夹杂几分犹豫和新鲜感陆续来到西院，即将开启崭新的学习生活。面对全新的陌生环境，需要调适自己，以适应西院的新生活。
一、情绪状态的调适
面对新环境，产生一定程度的焦虑、担忧、不确定感等，是一种正常的心理反应。
如何在当下保持并维护适当的心理状态呢？如果我们出现了焦虑、担忧、恐慌和不确定感程度高等情况，可以使用以下方法或技术加以调整。
（一）注意转移法
在当下，有些同学对疫情仍然存在一定程度的恐慌和不确定感，可以有意识减少对疫情和疾病相关信息尤其是一些负面信息的过多关注，将注意力转移、聚焦到复学后的学习生活上，信任并服从学校的安排。
（二）正向认知法
这种方法，简单说来就是凡是往好处想。心理学家埃利斯提出情绪ABC理论，后演化为情绪调节的ABCDE技术。该理论认为引起人们情绪困扰或不良行为结果（C—Consequences）的直接原因并非外界事件本身（A-Activating event），而是人们对事件的认知、想法等信念（B-Beliefs）。
当下，要改善不良情绪及行为，就要对已有的认知信念进行驳斥（D-Disputing），并形成理性的正确的认知观念，从而产生良好的情绪和行为结果（E-Effect）。
例如：开学（A）——学校目前的管理模式和我想象的不一样，我可能会不适应（B）——过度担忧和烦躁影响正常生活（C）——注意调节就会慢慢适应，且我的状态会越来越好（D，正向认知）——焦虑减弱到正常状态，完全适应在西院的生活（E）。
（三）腹式呼吸法
坐在凳子上身体挺直，与大腿成90度，两脚踏在地面，小腿与大腿成90度，双手覆盖膝盖，头微微低下。将注意集中到呼吸上，用鼻子慢慢地深深地吸气，腹部逐渐隆起到最大，然后从口腔慢慢地呼气，直至呼出所有气体，同时可以默念数字1，2，3……，腹部逐渐凹陷到最深。每次吸气和呼气各延续10-15秒，可练习5-10分钟。这个方法对放松骨骼和肌肉、缓解焦虑情绪比较有效。
（四）蝴蝶拍技术
双手交叉放两边臂膀上，交替拍自己的臂膀，一秒拍一下，感觉像哄小宝宝睡觉那样。轻拍时在脑中回想过去曾经经历过的美好画面，或体验曾经有过的美好心情。这种方法可以增强自己内在积极的心理能量，尤其对女生特别有用。
（五）安全岛技术
临睡前或者起床前5分钟闭上眼睛，想象自己身处一个“安全岛”，一个不被他人打扰、感觉最安全、充满爱意、最舒适的只属于自己的地方，如美丽的沙滩或世外桃源，脑海里想象碧海蓝天下海鸥的盘旋飞翔，或世外桃源的鸟语花香，深深地体验自己身处“安全岛”的美丽心情或愉快感受。这可以减弱自己负面情绪和不确定感的程度。
（六）快乐列举法
列举过去一段时间（一周、一月、一学期等都可以）给自己带来快乐的5件事情，回味每件事情的发生过程、体验当时的愉快情绪以及导致的美好结果。同寝室同学可以轮流分享。这种方法对消除抑郁苦闷、增进快乐非常有效。
如果你或周围的同学有下列状况并持续2周以上，那就需要求助专业心理咨询师。
1.过于恐惧缺乏安全感；
2.脑海或梦中持续出现与负面事件相关的画面且感到非常痛苦；
3.回避一切与负面事件相关的话题、场所和活动从而干扰正常的学习与生活；
4.感觉空虚，变得迟钝、麻木、退缩或孤立；
5.难以入睡，警觉过高，产生过分的惊吓反应。
二、宿舍人际关系的调适
在西院，各位新生将要和舍友过上“结伴同宅”的生活，为了建立良好、和谐的寝室人际关系，需做好以下三个方面的准备：
（一）加大安全的空间距离但又需尽量缩小心理距离
人与人之间在任何时候任何地点均应保持安全的空间距离，且越是关系亲密的人之间越应如此。这样做，客观上可能会在一定程度上产生人际心理的疏离感。亲密人际关系的建立、相互心理支持的获得、宿舍凝聚性的维护需要我们缩小彼此的心理距离。
1.平等相待。宿舍中的每个同学都由家庭中的“公主”“公子”忽然变成了普通“平民”。平民之间必须平等相待。
2.乐于付出。舍友们由家庭里饭来张口的“受服务者（客人）”变成了宿舍里各种生活有待自己打理的“服务员”，需要付出。
3.克制忍让。在家“一人一世界”（有自己独立的空间），生活无拘无束；宿舍里“多人一斗室”，处处受限，且各有各的个性，各有各的生活方式，惟自我克制并相互忍让，方能和睦共处。
4.角色互补。宿舍成员是平等的，但作为一个整体又犹如一个小家庭，各个成员需要承担不同角色分担不同责任，并相互补台，从而形成健康的宿舍文化。
5.同甘共苦。手机、计算机的普及导致学习生活中“人机”交流增多而“人际”交流匮乏的现状，需要同学之间经常分享快乐分解忧愁，密切彼此关系。
6.抱团取暖。相互激励、相互支持能产生比个人“单打独斗”更强大的心理能量，从而得到更好的发展。
（二）生活作息要同步
面对朝夕相处的舍友，作息时间同步很重要。宿舍里，每个舍友的作息习惯可能不一样。 “猫头鹰”与“百灵鸟”需要各自克制相互迁就，步调一致统一作息时间，才能有效避免人际矛盾的发生。
其次，学习活动要同步。如果A同学在宿舍要上网课，B同学在游戏并不时发出刺耳的尖叫声，这会令A同学难以专心，此时，B同学须换位思考，尊重其学习状态，同步学习或者离开寝室。
再有，生活方式要互相协调。由于生活习惯的差异，难免身边有个别人不注意个人卫生和公共卫生。对此，我们可以采用建设性的语言予以善意提醒，避免长期压抑而累积不满直到冲突爆发。
遇到和室友意见不一致时，需要协商达成共识，共同商量着解决问题。
（三）学会共情
共情，指站在对方立场设身处地思考问题并由此产生相应的情绪体验，即在人际交往过程中，站在他人位置或角度体会他人情绪和想法、理解他人立场和利益并处理问题的能力。舍友在相处过程中产生的诸多隔阂、矛盾甚至冲突，大多与矛盾双方缺乏共情有关。
共情的训练大致经历以下三个步骤：
1.换位思考。当双方就某个问题产生分歧隔阂、矛盾冲突后，先按下“暂停键”；接着互换角色，各自站到对方的位置、立场和利益，思考对这一问题的看法并获得相应的体验。
2.比较差异。将“自己”与扮演的“对方”两个角色就该问题的认知与体验进行比较，检视其差异。
3.改变自己。双方调整“自己”的认知与体验，尽量靠近对方，缩小或消除差异，最终解决冲突。
三、学习行为的调适
（一）学习要有仪式感
讲究学习的仪式感，可以唤醒学习的动力状态，反映出对学习的认真态度，避免行为上的自由散漫，从而提高学习效率；同时也显示对老师及其他同学的尊重。
1.开始学习前需清理学习环境 杂乱肮脏的环境会时不时“冒出”许多干扰因素影响学习，因此要及时清理学习环境。
2.穿戴整齐坐姿端正 慵懒的睡衣和葛优躺姿态难以唤醒学习的紧张状态而只是开启了自由放松模式，不利于长时间专注并坚持学习行为，因此，要穿戴整齐并注意自己的身姿。
3.师生之间礼仪互动。无论哪种学习方式，都需礼貌问候、讲究规范、交流互动、结束道别，体现完整的学习过程，尤其在师生互动中做到尊重老师。
（二）确立学习目标
在西院，为确保自己学习效率的提高，同学们每天、每周都应该确定学习目标，它对自己的学习行为具有导向、激励和检测的功能。目标的确立需遵循SMART原则：
1.目标是具体的（Specific）
2.目标是可以测量的（Measurable）
3.目标是可以达到的（Attainable）
4.目标与长远目标具有相关性（Relevant）
5.目标具有明确的截止期限（Time-based）
（三）制定学习计划
目标的达成需要付诸行动，而行动前需要有计划。计划的制定需要考虑6W2H：
1.Why——明确学习的目的意义和价值。
2.What——学习什么、完成什么任务。
3.Who——我的基础、能力、特点是什么。
4.Whom——应该取得谁的帮助。
5.When——每项学习内容在什么时候学并占用多少时间。
6.Where——在什么环境下学习。
7.How——采用什么方式方法学习。
8.How much——应该达到什么程度。
（四）加强时间管理
在大学学习，没有了父母的唠叨，也没有了老师的监督，需要西西们学会控制手机、笔记本网络使用时间。听课看书时可以将手机静音，屏幕朝下，或放到视线以外的地方，减少干扰提高效率，避免拖延症的发生。
此外，要有效管理时间，还可以用到如下方法：
1.时间管理“四象限法”。把学习任务按轻重缓急区分到四个象限并做不同的处理：优先做紧急而重要的事情，其次做或请人做紧急的事情，然后做重要不紧急的事情，最后做甚至不做那些不紧急也不重要的事情。这样可以大大提高时间利用和学习效率。
2.番茄工作法。基本做法是：选择一个待完成的任务，将闹钟或手机定时设为25分钟（番茄时间），专注工作（中途不允许做任何与该任务无关的事，如喝水、看手机等）直到番茄时钟（欧洲许多的定时器就是番茄造型）响起，然后在纸上画一个P，短暂休息（3-5分钟）。接着开始下一个番茄钟，继续该任务。如此循环，每四个番茄钟后，休息25分钟。
（五）培养自控习惯
1.自我反思
就学习进程、学习成效、学习方法的有效性等进行不断反思并据此加以调整或改进，对自己的成长发展至关重要。
在大学，任课老师、班主任辅导员可能无法像平时那样天天面对面关注到自己（其实在大学阶段，这已没有必要也几乎不可能），这就需要我们时刻对自己的所作所为所思所想进行反思，可以在每晚临睡前进行，也可以专门撰写反思日记。长期形成习惯，必将受益无穷。
2.自我控制
学习效果很大程度上取决于学生的自我控制能力。在西院，有人专心致志学着，有人打开电脑打过卡后蒙着被子继续睡觉；有人整天网络成瘾或放纵娱乐，有人只是在抓紧时间紧张学习之余才适度放松；有人每天进步一点点，而有人每天懈怠一点点，一年后的成效可是天壤之别。因此，要学会自我控制，获得最好的学习效果。
3.抗拒诱惑、延迟满足
延迟满足是指一种为获取长远利益而甘愿暂时放弃即时满足的行为取向，也是一种克服当前的困难情境而力求获得长远利益的自我控制能力。
延迟满足的训练可以通过以下途径进行：
——努力与眼前诱惑刺激“隔离”（如断网，手机不带在身上）。
——转移注意力以克制自己的即时欲望（为了省钱不上淘宝）。
——将短期满足带来的长期恶果或者延迟满足带来的好处具体化（如为戒可乐饮料将牙齿腐烂的照片设为电脑墙纸；为控制饮食保持身材将模特健身照片摆在桌上）。
——通过做记号、积分等方式不断强化自己的行为，集满一定的积分后给自己一个大大的奖赏。
一个良好习惯的养成需要持续不断地付出意志努力加以操练，其形成过程会经历以下四个阶段：
1～7天 ——启动：刻意，不自然
7～21天 ——多动：刻意，较自然
21～90天 ——自动：不经意，自然
90天以后 ——乐动：自然、快乐
经过长期的努力，形成自律自控的习惯并进而成为自己的个性特征后，你会惊喜地发现自己已变得异常优秀了！
愿你从心开始，全面做好准备，用积极的心态应对西院新生活。



24小时全国心理危机干预热线：
400-161-9995     800-810-1117

西昌学院心理咨询预约方式：
2685263126（QQ）
0834-2580236

