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一、生活不适应

二、学习不适应

三、人际交往不适应

四、与自我有关的不适应



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.



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



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不是
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



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



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不是
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



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。



47-63分：心理适应力强。你是一个具有较强心理适应力
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。这
同你的成长历程有很大的关系。我相信，在你的成长过
程中，你的家人一定注重了对你这方面的培养。因此，
在遇到困境时你能保持一个冷静的头脑，从而以最佳的
状态面对困难的挑战。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。



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。



想一想：

进入中职以后后，自己的感受是怎样
的？

哪些人、哪些事让自己感到困惑呢？



我真没有用，别人都比我强！

－－自卑



好多作业啊，不
知道从何下手？学
习好真难啊！

－－茫然



有些学生以前是走读，而现在开始了集体生
活，从以前的一人一个小房间到现在和几个
同学在一起住，难免出现一些小摩擦，面对
新的陌生面孔感到不知所措，而导致同学关
系淡漠甚至是敌意。因而就更怀念初中时代
的家人的温暖和朋友的融洽。



中职的同学怎
么都那么不好
交往呢！

－－怀旧



对新的一切都
不满意，我该
怎么办？

－－失落



怎样处理好学
习、生活、人
际这些关系？

－－焦虑



新生入学的各种不适应现象：

1.学习困难感——对高中学习的不适应感

2.陌生感 ——人际关系的不适应

3.失落感 ——对角色反差的不适应

4.生活烦乱感——对住宿生活的不适应



首先从环境的适应开始



动力——压力—— 需求—— 目标

“三主动”的关系：打招呼 讲话 帮助
人。

“没有全能的人，也没有无能的人”

1、快乐地接受新环境







你可以做出选择：

A:改变学校环境和周围的人，以适应自己

B:改变自己的想法、行为，适应环境















我们也许像咖啡豆！

咖啡豆适应了沸水的环境，
并且实现了自我价值！

心灵实验室



沸水因为咖啡豆而变得不一样！
看一下！(爽！)

闻一下！(好香！)

尝一口！(味道好极了！)

水的温度越高，咖啡的香味就越加醇厚！

心灵实验室







• 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。



二、人际关系的适应



案例：交往障碍
某同学说，开学第一天，老师让每个人介绍自

己的情况，同学们说得都很好，可是轮到他时，他
却紧张得一句话也说不出来，两个手心都是汗，出
尽了洋相。后来，那个场面不断地在他脑海中浮现，
他便认为同学们一定瞧不起自己了，老师对自己也
有成见了。于是他不敢跟同学在一起交往，有时恨
不得一放学就马上回家。由于过分紧张，课堂上的
听课效果不佳，他觉得自己的记忆力也出现了问题。
开学后的第一次“月考”也考“砸”了，他越想越
害怕，不知该怎么办。



• 其实，从这位同学叙述的内容分
析，他存在着交往障碍，他没能
从同学交往中得到愉快的情绪体
验，加之因家庭、学习等影响，
“客观”上导致他的内向性心理
特征倾向。由于在众人面前“交
往”失败而极易导致自卑心态，
越想交往成功就越易出现紧张心
理，甚至焦虑、恐惧，以至影响
到正常的学习与生活，心里非常
苦恼，渴望得到他人的理解和帮
助。



• 1、要敢于面对现实，
承认自己交往的失败。

• 2、正确评价和认识自
己和他人。

• 3、学习交往技巧，优
化性格。

• 4、发挥自己优势。



案例：适应不良

某同学谈到自己总是留恋刚刚过

去的生活，想家、怀念初中的同学。
宿舍人际关系也不太融洽，情绪低沉，
学习效果不佳，看书时注意力难以集
中，读过的内容记不住。



• 心理学上称之为"回归心理"。具体表现
是迷恋过去，有一种希望回到过去的心态。
它主要是由于对新生活不适应，对新环境的
陌生而造成。由于人地两生，而特别留恋过
去，想回到过去那个熟悉而亲切的环境中去。
对于新生来说是正常的心态，但是如果长期
处于一种怀旧、留恋过去的心理状态中，会
造成学习上的不安心，甚至夜不成眠，形成
阻碍学习的心理压力。



• 1、树立一个正确的目标。

• 2、多与同学接触。

• 3、培养业余爱好。

• 4、及时交流、沟通。













真诚





微笑，他不花费什么，但却创造

了许多成果。它在一刹那间产生，却

给人留下永恒的记忆。

—心理学家、人际关系学家卡耐基

微笑



经常保持微笑

大肚能容容天下难容之事，开颜一笑笑世间可笑之人

微笑

开怀大笑笑口常开

http://www.jlrenweb.com/upload/forum/2005092007545485.jpg


三、学习的适应





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



第一、积极的心态

成功的公式：勤奋+方法+心态=成功，许多
事情的结果，取决于我们的认识和看法。

第二、利用兴趣、培养兴趣

变“苦学”为“乐学”，变“要我学”为
“我要学”。



• 1、制定学习目标，培养远大的理想和成就
动机。长期目标、中期目标、近期目标

• 2、学会这样一种人生经验，即在人生的迷
惘期和低潮或逆境中，不要虚度光阴，而
要冷静地去读书学习。人生境遇是顺逆交替、

低潮高潮相迭的，聪明人不但善于利用顺境，乘

风破浪，也善于利用逆境。



57

你不能改变天气，但你可以改变心情
你不能改变容貌，但你可以展现笑容
你不能支配他人，但你可以控制自己
你不能预知明天，但你可以利用今天
你不能件件成功，但你可以事事尽心
你不能决定生命的长度,但你可以拓展它

的宽度。



有位中学生在校园里乱骑车，撞了其他
同学，他非但不觉理亏，反而指责别人
挡了他的路，受害者说了他几句，他立
即拳脚相加，把别人打成重伤，看到同
学躺在地上喊疼，他却毫不动情，麻木
不仁到无以复加的地步。

你认为他健康吗？

请你判断：



一个刚满18岁的女孩，中职即将毕业，
却在人生最美好的时光，用一条尼龙绳
结束了自己短暂的一生，只言片语都没
有留下。同学反映，她进入中职后，言
语减少，行动迟缓，经常失眠，有时蒙
头大睡，对日常生活缺乏兴趣，食欲不
振，体重减轻，惧怕考试。她常说：我
好累呀，真想死了算了。 。

你认为她

健康吗？

请你判断：



1989年，世界卫生组织又提出了21世

纪健康新概念：“健康不仅是没有疾

病，而且包括躯体健康、心理健康、

社会适应良好和道德健康。”



心理健康
什么是心
理健康？

心理健康，是指在身体、智能以及情感
上与他人的心理健康不相矛盾的范围内，
将个人心境发展成最佳状态。

广义的心理健康是指
人能够在社会环境中
健康地生活，保持良
好的情绪状态，适应
社会生活变化节奏，
能与人正常交往。

狭义的心理
健康是指人
能够预防心
理障碍或异
常行为出现。



>> 心海导航 <<

心理健康包括两层含义：

• 无心理疾病

• 具有一种积极向上的心理状态





>> 心理体验 <<

下面的观点正确吗？你认为正确的观点是什么？

1．只有性格比较内向的人容易患心理疾病。

2．心理疾病或障碍只有在外人看出来时才
有必要去求助心理医生。

3．坚强的、成功的人不容易患上心理疾病。

4．心理不健康是一件令人丢脸的事情。

明
辨
是
非



>> 心理体验 <<

5．心理问题也有对错。

6．偶尔出现一些不健康的心理和行为，就
是出现了心理问题。

7．所谓“悦纳”自我，就是要认为自己
的一切都是好的。

8．心理疾病不会影响到身体健康。

9．身体不健康不会引发心理不健康。
明
辨
是
非



当前中职生存在的典型问题

• 厌学逃学、甚至退学；网络成瘾

• 欺负与校园暴力

• 恋爱与同伴交往

• 自卑与偏激

• 考试压力与职业困惑



• 开放时间：每天课外活动
• 预约电话：15249318575 张老师
• QQ：2494894346

• 信箱：每周一领取老师的回复



LOGO

放松游戏

• 按按你的头，生活费不愁；

• 捏捏你的肩，学习要争先；

• 捶捶你的背，上课不会累；

• 揉揉你的腰，作业及时交。



LOGO

您们走过了初中的最后一天
，开始中职新的一天，人生总
是有很多的最后和开始，希望
您们能以积极的心态，开启这
段新的追梦旅程。

教师寄语：

心有多大，舞台就有多大！


