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怎样调整自己的心态，尽快适应新环境，迈好
高中第一步呢？

每到开学，熙熙攘攘的高中校园里就会出现许多新鲜的面孔，他们是从

充满着童话故事的少年时代跨入现实生活的高一新生们，带着好奇和各种

憧憬开始了高中生活。但是，即将开始的高一生活，对大部分学生是陌生

的。由于环境的改变、学习要求的提高和青春期的发育，他们可能会感到

不适应。

本节将和你聊聊这个话题。



我该怎么办？心灵故事

   我的命怎么这么苦啊！来到了一个人生地不熟的地方求学，

这里的同学全都那么奇怪，有的很喜欢玩，全然不把学习当回

事；有的却很喜欢学习，不浪费一分一秒的时间。老师也很奇

怪，他们不只是给我们上课，还很严格地要求我们，作业也那

么多，写都写不过来……这还不算，睡眠也不足，每天要五点

多钟起床，那么早还要在操场上跑操；学习科目也那么多，根

本没有时间做自己喜欢的事情。我很想家，我已经有三个星期

没有见到爸爸妈妈了……

   天哪！我该怎么办啊……

【想一想】刚来到新环境时，你遇

到了什么麻烦事呢？你是怎么克服的

？请同学们说说自己的经历吧！



 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。他对心理老师说，在家里都是父母照顾，自己从来

没有离开过父母，真想退学算了。

想家综合症



   这个案例中，这个同学主要是因为没有独立生活的经历和心理准

备，加上他的家人也没有意识到培养这方面的习惯，他的独立生活

能力比较低，因对住宿生活适应困难而产生退避心理，表现为想家，

并因此并发了失眠、郁闷等综合现象。

心
理
号
脉



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、学会和同寝室同学的朝夕相处。 

6、积极主动地参加集体活动。 

7、找到新的心理固着，转移心理关注中心。

8、采用心理生理调节技术，矫正心身机能。 

9、起居饮食学会自我关照。 
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  某同学说：在初中时，我在班上学习拔尖、是班

里的主要干部，而进入高中后，我突然发现周围高

手如云，自己并不出众，为此感到伤心和懊恼，甚

至有些厌学。 

调整心理落差



    在初中时，你在班上学习拔尖、是班里的主要干部，不时受到老师的表

扬、同学的赞许，很容易在心理上产生某种优越感和自负情绪，总认为自

己比别人强一些，甚至会认为进入高中以后仍会和在初中一样成为班上的

干部和最优秀的学生。但是，你想没想过，别的同学在中学时也有和你类

似的情况，他们在各方面也不比你弱。我校的同学来自不同的学校，其中

必然有一部分同学更为突出。进入高中以后，由于学习基础、学习方法、

学习动机、适应能力，以及个性特征等方面的差异，在高中班集体中的学

习名次会有一个新的组合和排列，每一个班级都有几个同学更突出些，而

名列前茅者总是少数。多数同学会排在中等地位，但事实上这些所谓"中等

"同学在学习和各方面也都不错，也都是优秀学生。
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1、树立正确的学习观。与生命相结合 

2、要学会惜时。效率 

3、学会学习。 质疑、触类旁通、积累、总结

4、快乐学习，学习快乐。 

5、多纵向比较，少横向比较。自我期望过高，而自我评价过低 
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