
“踏着铃声进出课堂，宿舍
里面不声不响，互联网上述说
衷肠。”这句在大学里广为流传
的顺口溜，是不少大学生真实
的生活写照。而近年来，大学
生打架斗殴、杀人伤害、强奸之
类的人身伤害犯罪案件也时有
发生并呈上升趋势。

新学期即将开始，大学新
生即将迎来象牙塔里的全新生
活，可如果在入学后出现心理
问题又没有得到及时的调适和
解决，对今后的大学生活无疑
后患无穷。经过调查，记者搜
集了几种大学新生容易出现的
心理问题，并邀请安徽省精神
卫生中心儿童与青少年心理科
主任钟慧进行点评、支招，快来
看看是否也有相似的问题正困
扰着你吧！

□朱世玲 记者 李皖婷
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大学生常见心理问题 如何应对

专家支招：培养兴趣，在学习中找

寻成功感

小宁（化名）来自偏远山区，从小学

习非常刻苦，终于考入某名牌大学。可

到了学校，与来自全国各地的同学在一

起，他突然产生了强烈的自卑感。他不

太会使用计算机，不懂足球和网络游

戏，英语发音不纯正。更可怕的是，第

一学年他放弃了很多其他的活动，非常

认真地学习，考级、考证，可是却成绩平

平，连奖学金也拿不到……

记者在调查中发现，大学生的学习

压力相当一部分来自于所学专业非所

爱，这使他们长期处于冲突与痛苦之

中；课程负担过重，学习方法有问题，精

神长期过度紧张也会带来压力；另外还

有参加各类证书考试及考研所带来的

应试压力等等。

“大学学习更注重自我学习的能

力，很多学生会不适应，从而丧失学习

兴趣。”钟慧建议，大学生最重要的是要

培养起学习兴趣，在学习中不断找寻成

功感，营造轻松愉悦的学习氛围，这样

才能有学习的动力。

专家支招：大学生在人际交往方面别

怕犯错

琳琳（化名）在家是独生女，漂亮聪明，

学习优秀，堂、表兄弟姐妹中数她最出色，

父母爷姥万千宠爱，家庭经济条件好，很

早就有自己独立的卧室。到学校后，四人

一间宿舍，她却感到委屈和不适应，经常

抱怨寝室同学，还耍娇小姐脾气，指使别

人干这干那，好像是理所当然的。这样，

其他三位同学开始逐渐疏远她，她感到十

分孤单，却又不知道别人为什么远离她。

无独有偶。程程（化名）来自外省农

村，性格内向。进入大学后，刚开始感觉

还可以，但时间长了，由于寝室同学之间

存在着很大的性格差异，相处中出现了不

和谐，也很少与班上的其他同学交流。程

程很困惑，不知道到底该怎样处理好人际

关系。

“在中学期间，很多家长关注的都是孩

子的学习能力，恰恰忽视了培养孩子的人

际交往能力，甚至还会阻碍孩子交往能力

的发展。”钟慧坦言，这些学生一旦进入大

学，尤其是那些性格较为内向的学生，很

容易出现交际困难，从而导致心理压力。

钟慧提醒，大学就是个“小社会”，在进

入大学校园后，应该主动锻炼自己的社交

能力，不断练习与人交往的方式。与此同

时，在练习的过程中不要害怕犯错误，也

不要害怕面对挫折，加强与人沟通的能

力，才能在离开大学走向社会后不会重蹈

覆辙。

专家支招：找到原因，走出虚拟世界

小安（化名）有这样一张作息时间表：13∶00，起床，吃中饭；

14∶00，去网吧玩网络游戏；17∶00，晚饭在网吧叫外卖；通宵练

级，第二天早上9∶00回宿舍休息……

从一进大学开始，小安就几乎把所有的空余时间都拿来打

游戏，并拒绝参加同学聚会和活动。大约两个月之后，他发现自

己思维跟不上同学的节奏，脑子里想的都是游戏里发生的事，遇

到事情会首先用游戏中的规则来考虑。他开始感到不适应现实

生活，陷入了深深的焦虑之中。

一年后，因多科考试成绩不理想，小安更是失去了学习的兴

趣，整天沉迷于网络游戏，修习学分达不到学校的规定，面临退

学的危险。

“网络成瘾是大学生比较常见的心理问题。”钟慧表示，想要

从“网瘾”中走出来，首先要搞清楚沉迷网络的原因是什么。

“有些学生喜欢玩网络游戏，是因为在现实生活中‘不得

意’，从而转向游戏中寻求成功感；有些学生喜欢上网聊天、交

友，是因为现实的人际交往受阻……”钟慧建议，只有找到沉迷

网络的真正原因“对症下药”，才能走出虚拟的网络世界来拥抱

生活。

依赖网络问题2

专家支招：重新定位，做好下一步人生规划

上大学前，小雅（化名）心目中的大学就是偶像剧里的样子，

高大的教学楼，花园式的校园，宿舍里有空调和24小时热水，老

师、同学都是俊男靓女，课余生活也十分丰富……可入学后发

现，大学生活和她想象中的完全不是一回事。

小雅产生了心理落差，看啥都不顺眼，甚至打电话回家要求

退学，自然引来了父母的指责。于是她完全提不起学习兴趣，班

级组织的活动也不愿意参加，每天想的都是如何逃离这个“破

烂”的学校。

钟慧告诉记者，一旦发现大学环境和原本想象中的不一样，

不少学生第一反应都是不能接受，但是每一个健康的孩子都有

适应环境的能力，通过一段时间的自我调整，一般都能从心理落

差中走出来。

钟慧表示，克服心理落差，最重要的是要重新定位，做好下

一步的人生规划，而不是自怨自艾，一味抱怨。“比如不喜欢所学

专业，可以通过努力学习来转专业；不喜欢学校，可以在四年后

通过考研去往其他心仪的学校等。”

学习压力问题4

期望落空问题3

专家支招：家长应培养孩子生活自

理能力

由于父母都是小学老师，露露（化

名）不满 5 岁就上小学了，虽然年纪小，

但是成绩一直不错，高考也发挥得很

好，考上了国内一所名校。可入学后才

一个星期，露露就打电话回家哭诉，说

自己根本没办法照顾好自己，衣服不会

洗，房间不会收拾，打开水的时候还差

点烫到自己，整个生活都是一团糟。

原来，由于露露年纪小，父母平日

在家为她打理好一切，她所要做的唯一

事情就是学习。没想到，这样的“贴心”

反而害了露露。入学一年后，露露不得

已退学回家，而此时她已经被诊断患有

轻度抑郁。

钟慧建议，在大学新生入学前，家

长应该有意识地培养孩子的生活自理

能力，让孩子联系收拾房间、洗衣等；在

孩子入学后也应该对他们在生活上多

多关注，以免生活压力导致他们出现心

理问题。

生活压力问题5
交际困难问题1


