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	你好，新同学！你好，新自己！
	——2025级新生心理调适指南
	亲爱的2025级新同学们：
	祝贺你们一路前行，终于抵达人生的新阶段——大学。欢迎来到这片既承载梦想、更安放你未来四年/两年所有欢
	大学是一座跨越地域的桥梁，将来自五湖四海的你们汇聚于此；它也是一段充满可能的时光，让你们去探索未知、
	站在这个迈向新我的路口，若你心中有些许迷茫，请知道，这一切都是成长的脚步声。在这里，我们愿陪伴你度过
	一、环境适应：在不确定中寻找新的稳定感
	进入陌生的校园，你可能既兴奋又忐忑。这种“过渡期的不确定感”是大脑对新环境的自然反应。当我们离开熟悉
	建议你先从熟悉物理环境开始，用一周时间走遍校园的每个角落，找到让自己感到舒适的学习空间，尝试食堂的不
	二、人际适应：在联结中保持自我的完整性
	宿舍里的初次见面，课堂上的小组合作，社团中的欢声笑语……大学的人际关系如同一幅刚刚展开的画卷。心理学
	在构建新的人际网络时，边界意识尤为重要。学会在合群与独处之间找到平衡，既勇敢地伸出友谊之手，也懂得守
	三、学习适应：从被动接受到主动探索
	大学的学习是一场从知识消费者到知识创造者的美丽蜕变。你可能会惊讶地发现，这里没有标准答案，只有不断深
	尝试建立新的学习认知：不必追求每门课都完美掌握，而是找到真正点燃你好奇心的领域；不要独自埋头苦读，多
	四、情绪适应：与自己的内心温柔相处
	夜深人静时，想家的情绪突然袭来；看到身边优秀同学时，自我怀疑悄然浮现……这些情绪波动都是过渡期的正常
	培养情绪管理能力是大学阶段的重要功课。我们可通过正念冥想、情绪日记等方式，学习观察情绪的来来去去，而
	五、自我适应：在探索中构建身份认同
	大学四年/两年最珍贵的礼物，或许是你有机会重新认识自己，构建稳定的“自我同一性”。这是一个探索“我是
	不要急于定义自己，允许自己在尝试中发现可能性。建议你多尝试选修不同领域的课程，参加2～3个真正感兴趣
	亲爱的新同学，适应不是一个需要快速完成的任务，而是一段值得细细品味的旅程。如果你在过程中感到难以独自
	愿你在这片新天地里，既能勇敢探索世界，也能温柔对待自己。你的大学生活刚刚开始，而所有美好的故事，都始
	期待在校园里遇见绽放的你！
	【心理服务资源分享】
	1.云南省“守望云心”心理服务平台：
	QQ咨询：3116422154；心理热线：0871-65919822
	2.云南省青少年服务热线：12355
	3.云南大学心理健康教育中心AI心理咨询平台
	网页版网址：htt
	AI心理咨询微信小程序：
	4.学校心理健康教育服务平台：
	QQ咨询：670781363；
	心理热线：0883-8884488；
	地址：学校致真楼附楼219室
	心理咨询预约二维码：
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