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总有一些话题属于同龄人。我该如
何选择社团？宿舍室友如何和谐相处？
所爱之人在哪一个转角才能遇到……一
个个充满选择焦虑的问题，成为新生们
最想跟学长学姐交流的话题。

“不少‘才艺小白’加入了社团，在师
长前辈的教导下，成了社团达人，拥有了
丰富多彩的课外生活；之前‘大门不出、
两腿不迈’的宅男宅女，在大学图书馆、
实验室中，‘宅’出了一份又一份科研成
果；被家长念叨‘满脑子就想着玩’的同
学在大学中也能玩出花样，创业当上老
板，带着一大帮人在‘玩’中赚钱。”在北
京大学法学院博士研究生苏晖阳看来，
大学其实是一个踏入多元社会的“换乘
站”，无论是哪一种选择，细细躬耕、脚踏

实 地 ，都 照 样 能 够 绽 放 绚 丽 的 青 春 光
彩。“若是自怨自艾、沦为‘佛系少年’，看
似‘躲过了一劫’，实则是抛弃了自己的
选择权，变成了一根随波逐流的‘海草
’。”苏晖阳笑言。

如何摆脱这些焦虑？过一个充实自
在的大学生活？

苏晖阳说，和“不再焦虑”的学长
学姐交谈，大家都会谈到一个共同的经
验，那就是坚定、拼搏和不服输：“无论
遇到何种困难，无论走的道路是否如原
先设想一致，只要坚定信心，不断奋斗，
定能‘条条大路通罗马’，奋斗出精彩无
悔的大学生活。”

（邓晖 晋浩天）
据《光明日报》

“大学是一个过程，每个阶
段有不同的问题。具体到大一
这一年，主要表现在生活和学
习两方面的调适上。”北京林业
大学园林学院教师于超已经是
第三次担任新生班主任了。在
他看来，调适的快慢直接影响
着学生整个大学以什么样的姿
态度过。“比如说学习上，大学
更需要自主学习的能力，但有
一些孩子比较习惯于被管着被
督着，如果再内向一些、不太愿
意交流，就会很茫然、陷入懈怠
情 绪 中 。 大 学 课 程 一 环 扣 一

环 ，后 续 再 想 发 力 ，难 度 比 较
大。”于超说。

于超坦言，大一本身就是
不断试错、调适的过程，要树立

“遇到问题不可怕”的心态：“从
学校到学院、专业、班主任、辅
导员，从对个人学业上、经济上
的帮助，再到心理方面的疏导，

都有着全方位的保障体系。同
学们出现问题不要憋着，也不
要哭着跟爸妈打电话，而是要
想办法找到合理途径、找到解
决问题的人。”

“踏入大学校园就是一个
小的社会，是一个‘织网’的过
程，学会织学习的网、人际关系
的 网 。”对 于 如 何 找 到 正 确 的
人，于超给出两点建议，“要学
会问、学会打听。

一是同学们都愿意跟同龄
人交流，要多找几个同龄人、多
听几个人的意见，生活轨迹不
只是一种，要学会甄别、选择适
合自己的意见。

二是不要只问同龄人，还
要找到对口的负责人员，比如
专业课老师、辅导员、班主任，
他们的经验更多，可能看问题
透彻一点，也会给出不同角度
的建议”。

新生班主任说新生班主任说
遇到问题别憋着 学会问学会打听
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该怎么合理选课、如何适应专业学
习、挂科了怎么办……新生的困惑中，
很大一部分集中在专业学习上。

“大学生活精彩纷呈，但学业专业
仍是绝大多数同学未来立足于社会的
根本。大家要规划好每一天的生活。”
天津科技大学人工智能学院实验中心
副主任王 建议，在专业学习上，新生
们应建立由“广”到“精”，由“横向”到

“纵向”的概念，“对于学业和兴趣，要尽
一切可能地纵深探索、学精学细、做真
做实。如果不知道如何去做，如何深
入，可以从参加和备战重要的学科竞赛
开始、可以从进入导师实验室打杂开
始、可以从积极参与所有学术报告与报
告人交流开始、可以从去图书馆把专业

课相关书籍读三遍以上开始、可以从向
每一位任课老师请教自己感兴趣或听
不懂的知识点开始，甚至可以从与一位
学霸的交流沟通开始。”

“对于生涯长远规划，要开阔眼界，
结合社会实践、学业学习、广泛阅读、学
生活动等多元生动实践，逐渐找到与个
人兴趣契合、与社会发展紧密相关的交
汇点，以此为基础，尽早进行生涯规划，
动态优化生涯规划。”王 说。

高考失利了，没有进入自己理想
的大学；现在学的专业是被调剂的，我
并不喜欢；很担心开学后新的环境，不
知该如何和大家相处……问题征集过
程中，“挫败感”成为一些新生挥之不
去的阴霾情绪。

“不管你即将进入的是否是你理
想中的学校或专业，只要进入校园，就
要忘掉曾经的自己，重新开始。”北京
邮电大学人工智能学院辅导员李 建
议，“大学和中学有很大差异，第一次
学习从未接触过的专业课、第一次离
开父母温暖怀抱过集体生活，对大家
来说都是一种挑战，希望同学们不要
沉浸在过去的成功或失败情绪中，尽
快适应新环境。”

在李 看来，自主学习，独立生活
非常重要：“大学并不像同学们想的那
样轻松，面对厚厚的课本、看不懂的专
业名词、快速的授课进度，大家可能会
产生些许挫败感。这是大多数同学都
会遇到的问题，请不要担心，在大学里
培养自主学习和独立生活的能力，是
大家的必修课。越优秀的人越努力，
越努力越幸运，希望同学们在成长过
程中，始终都能遇到更好的自己。”

在这个过程中，他还希望同学们
能学会理解，懂得宽容：“大学同学来
自五湖四海，每个人的性格和家庭背
景都不相同。同学们在朝夕相处的过
程中，难免会遇到一些问题和矛盾，希
望大家能换位思考，做到三思而后行，
有任何解决不了的问题，随时可以联
系自己的辅导员。对你们来说，愉快
的学习和生活环境同样很重要。”

大学生活很重要的一个场景
是“宿舍”。在这里，新生们会遇到
要相处四年的室友，将面临新的生
活环境，也可能遇到未曾想过的生
活摩擦。

“从高中走向大学，全新的生
活环境、生活方式会让不少新同学
有一个不断适应、调适的过程。”在
清华大学学生社区中心学生公寓
区事务科副科长谢晨看来，除了学
业挑战外，大一新生们在生活和社
会交往方面也面临着新的问题和
挑战，“比如在生活上，除了部分有
住校经验的新生外，很多新生在独
立生活方面还有很大提升空间，宿
舍卫生如何打扫、个人衣物怎么
洗，都需要较强的独立生活能力。

有的新生还会遇到水土不服、饮食
不习惯等问题。而在社会交往方
面，大学会遇到新的老师、同学，还
有要朝夕相伴四年的室友，如何建
立亲密的社会关系，也是新生们需
要面对的。”

谢晨给出三点建议：“一是要快速熟
悉。每年在入校前，很多学校都会给新生
发放生活指南，并在学校相关公众号上对
一些校园生活场景等进行介绍，清华在入
校后还会给每位新生赠送一本《我是新
生》的书籍。新生们可以充分利用这些资
源，提前熟悉，做到心中有数。二是要积
极融入。入校后，我们的社区德育助理和
公寓管理员会进行新生住宿安全教育、开
展楼宇间的素质拓展活动等，使新生快速
了解公寓生活安全技能，并融入校园生
活，大家可以和舍友积极参与，同时也塑
造了宿舍间的良好关系。三是要学会沟
通。新生入校，难免会遇到很多生活上的
问题，不要害怕，积极跟管理员、相关老师
沟通，相信适应期很快就会过去。”

专业课老师说专业课老师说
规划好每一天的生活
尽一切可能纵深探索

辅导员说辅导员说
培养自主学习和独立生活培养自主学习和独立生活
能力是大学必修课

宿管老师说宿管老师说
学会利用学校资源
积极融入校园生活

如何提升自己的独立生活能力如何提升自己的独立生活能力
快速融入大学生活快速融入大学生活？？

学长学姐说学长学姐说
无论哪一种选择 都能绽放绚丽的青春光彩
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