
 

关于高一新生心理
讲座



 

新的校园，新的老师，新的同学，我们需
要一个适应期。面对这个适应期，同学们，
你们准备好了吗？

下面请同学们拿出一张纸，让我们来测
一测自己的心理适应力如何？

根据你的实际情况，对下列题目的个项作
出最适合你的选择.

第2页,共30页，2024年2月25日，星期天



 

1． 对你不感兴趣的学科，你也能取得好成绩？
A一定能    B不一定    C不能
2． 当你有急事赴约，中途被交通所阻，你是否会非常恼

火？
A是    B有一点    C不是
3． 假如你来到一个新的环境，你能否很快熟悉那里的一

切？
A能    B差不多   C不能
4． 老师在没有通知的情况下，突然测验，你是否会惊慌

失措？
A是    B不一定    C不是
5． 从小学毕业到升入初中，你是否能很快进入状态，跟

上老师的节奏？
A是    B差不多    C不是
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6、如果处于喧闹的环境中，你是否能排除干扰，专心读

书？
A 是    B有时是这样    C不是
7、你父母临时出差在外，你也能照顾好自己的起居生活

？
A能    B还行    C不能
8、你和朋友们约好去某地，但他们都因故失约，你会     

A情绪低落             B有些不高兴，但很快会过去
C去制定新的计划
9、 与你的同学闹过矛盾之后，你是否能够不受任何影响

地专心听讲？
A是的   B不一定   C不能
10、上学期间，你的父母是否鼓励你参加各种课外活动？
A是的    B不经常是    C不是
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11、校组织军训，你是否会感到很难适应那里紧张的生活

？
A是的    B有时是    C不是
12、数学课换了一位老师，你能否很快适应他的讲课方式

？
A能    B需要一段时间    C不是
13、 如果换了一个陌生的新地方，睡觉时你是否能够安然

入梦？
A能    B需要适应一会儿    C不能
14、与同学们出外旅游，你能主动担当起义务导游的工作

吗？
A能   B有些难度    C 不能胜任
15、假如老师交给你一项从未做过的工作，你能很快进入

状态吗？
A能    B有些棘手    C 不能 
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16、当你转入新的学校时，你是否能很快与那里的同

学打成一片？
A是的    B不完全是    C不能
17、离考试只剩下最后几天了，你是否会紧张的不知

如何复习才好 ？
A是的    B有时是这样    C不是
18、你在班里当众发言，与你在家说话是否有明显的

差别？
A是的    B不一定    C 不是
19、如果老师因误会而批评了你，你能坦然面对吗？
A能    B有时能    C不能 
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20、天黑了，你的父母都没有回来，独自在家的

你是否会感到恐慌害怕？
A 是的    B 有一点二    C 不会
21、上课了，你突然发现忘带笔记本了，你会：
A 惊慌失措的乱找一气 

B先听讲，再借来同学的笔记本回家抄上 

C马上拿出白纸，先抄在纸上，回家再往本上写

每题答案“A”记3分，“B”记2分， “C”记1

分。各题得分相加，统计总分。
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47-63分：心理适应力强。你是一个具有

较强心理适应能力的人。在千变万化的世
界中，你能够面对任何意想不到的事件，
应付自如。因此你的生活会过的轻松愉快。
相信以后你在遇到困境时能保持一个冷静
的头脑，从而以最佳的状态面对困难和挑
战。我也相信这种好的精神品质，会有利
与你的身心健康，同时对你今后的发展奠
定了良好的基础。
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33-46分：心理适应力一般。面对一些突如

其来的变化，你有时会做出相应的适度的反
应，有时也会感到有些棘手，需要冷静一段
时间才能做出正确的决定，想出良好的对策。
但你绝对不会失魂落魄。你在了解自己的这
种情况以后，最好加强自己这方面的锻炼。

21-32分：心理适应力差。你对世界的变化、

生活的摩擦很不习惯，如此磨损你会过早“
断裂”的。不过，只要你意识到这一点，还
是有希望改善这种状况的。
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 学校生活不适应表现：

• 1 开学恐惧心理

• 2 住校生活的不适应

• 3 想家，想父母

• 4 排队打饭，打水

• 5 两周一休的适应

• 6 上火生病
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案例：想家综合症

          李某，男，16岁，高一学
生。他以优异成绩考入高中，
刚到高中，感到很兴奋，很自
豪，但是，没有多久，他就开
始想家了，觉得在学校真是没
有意思，那么多人住一个房间，
老师讲课也没有什么吸引人的
地方。同学似乎很冷漠，互相
没有什么关照。没有人关心自
己，什么事情都要自己做。后
来发展到失眠，他感到非常没
有意思。
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• 1、明确自己的问题，树立独立生活意识。 

• 2、尽量发现好的方面。 

• 3、适应学校的作息时间。 

• 4、要保持乐观的态度。 

• 5、积极主动地参加集体活动。 

• 6、起居饮食学会自我关照。 
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