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  以全区第一名的成绩考入高中，入学后成绩
却一路下滑，甚至滑到年级底部——— 近年来，不
少高中出现了一些高一新生成绩“断崖式下滑”
的案例，让学校和家长头痛。高一新生为何会出
现成绩下滑？如何“防滑”？

为何下滑

　　从心理层面上说，进入高中后，学生容易放松懈怠，
如果考试名次下降，信心还会受挫。
　　进入高中后，部分学生出现了离高考还早、缓会儿
劲、多玩会儿等念头，滋生了对学习的放松心理。此外，
考入头部高中的学生在初中都是佼佼者。进入高中后，他
们的考试名次可能不复初中时的荣光，造成较强的心理失
落感和自我信心不足，若不能及时调整，就可能导致学业
下滑或出现更多心理问题。
　　从学习内容来说，高中知识内容的难度直线上升，对
学生的能力、思维、素养都提出了较高的要求，不仅需要
较强的记忆力，更要有较好的理解、分析等方面的能力。
　　以物理为例，高中物理的学习，不仅要求学生能够通
过现象去概括、建构物理模型，还要求学生利用所学的规
律并结合较复杂的数学工具去分析解决问题，思维层次要
求比初中高了很多。如果学生还是用学习初中物理的惯性
去学习高中物理，就容易出现成绩断崖式下跌的问题。
　　从学习方法来说，因为高中学习内容的深度、难度、
思维方式与初中完全不在一个层次，因此，学生读高中时
需要转换学习方法。
　　有物理学科老师总结了高一新生学习方法适应困难的
原因：难以跨越“定性到定量”的变化，初中习惯了“判
断趋势”，而高中需要“精确计算”，学生常因对“公式
适用条件”理解不深、数学运算失误，导致“懂原理却算
错结果”；困于“形象思维到抽象思维”的转变，学生若
仍依赖“直观感受”，会对抽象概念产生“理解断层”；
逻辑思维停留在“公式套用”阶段，高中需要“分析物理
过程—明确受力或运动状态—选择规律—推导公式”的完
整逻辑链，部分学生延续初中思维，忽略过程分析，盲目
套用公式，导致“公式记对了，但情境却理解错了”。
　　从家庭培养来说，部分学生缺乏高中所需要的学习品
质。高中所需要的学习品质，不是“临时抱佛脚”就能得
到的，一个人在学习、工作中需要的重要品质是决心、意
志力和严谨，这些应该是在小时候的家庭教育中就培养
的。此外，不少学生初中的优异成绩是靠补课、刷题、家
长“鸡”出来的，这样的方式应付中考还行，到高中就不
行了，高中需要主动地自学、钻研，需要的是自律和
自驱。

如何“防滑”

  其实，各高中学校都非常注重帮助高一学生转换和建
立新的学习习惯、学习方法，尤其在高一上学期，学生一
定要紧跟老师节奏，顺利度过“初高转换”，形成高中阶
段的学习方法、习惯、思维，并为选科做好准备。
　　在心理层面上，教育专家建议，进入高一对每个人而
言都是一段崭新征程的开启，佼佼者不必骄傲自满，毕竟
山外有山，人外有人；暂时平凡的同学也无需妄自菲薄，
要相信天道酬勤，每一份努力都不会被辜负。把过往清
零，不骄傲自满，不妄自菲薄，才是开启高中生活应有的
正确心态。
　　适应本身也是一种能力，谁适应得越快，谁就越容易
取得进步。因此，学生要积极适应学校的规章制度和老师
的教学风格，在这个过程中若遇到问题可以主动寻求老
师、家长的帮助。
　　如何转变学习方法？初中的一个知识点，可能老师会
用很多时间反复去讲解、强调，而高中的一节课所
讲的内容要比初中多很多、思维层次要高很多，
这需要学生能够在心理上做好准备。初中一些
解题方法在高中可能已经不适合，这时候需要
认真听取高中教师的方法和建议，从根本上
适应高中阶段解决问题的过程和方法。思维
层次方面，高一新生面临的第一个问题是
符号和公式骤然变多，这需要通过深入

理解符号、公式的意义，不断演练
推导去掌握，并能够用这些公式
去不断解决问题，只有在解决
问 题 中 才能更稳固掌握知
识。    本报综合报道
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  当大学新生拖着行李箱走进大学校园，不仅是
地理位置的迁移，更是一场心理身份的蜕变——— 从
依赖到独立，从家庭庇护到自主负责，从应试思维
到社会化认知。这个过程并非自动完成，而是需要
每一位大学生有意识地进行心理建构和行为调整。
心理学视角下，三个“第一次”或许能帮助大学新
生更平稳地完成这场成人礼。

第一次深度自我探索：
构建稳固的自我同一性

  著名心理学家埃里克森提出，青少年晚期至成年早期的
核心发展任务是建立“自我同一性”，即对“我是谁”“我
将走向何方”等问题的探索。高中阶段，答案往往由外界提
供，而且很多时候会与成绩挂钩，大学阶段则要求自己去寻
找答案。
  很多新生入学后突然陷入迷茫：选什么课？参加什么社
团？未来要考研还是工作？这些迷茫的背后，其实是自我认
知的困惑。心理学研究表明，大学期间能够完成自我同一性
探索的学生，表现出更高的决策能力，能够更早坚定人生目
标，并最终取得更大的成就。
  那么，如何进行“同一性”的自我探索呢？建议尝试
“三栏法”：第一栏列出自己真正感兴趣的事物；第二栏记
录自己擅长的事情；第三栏写下自己看重的价值，比如自
由、创造、合作等。寻找三栏之间的交集，那可能就是你的
优势所在。同时，也不要太过于着急，很多同学可能短期内
未必有清晰的答案，事实上，大部分同学都会有“心理延缓
期”，即延迟给出答案。对此，可以通过尝试不同角色和各
种可能性来寻找真正适合自己的道路。参加各类社团、选修
跨学科课程、与不同背景的同学交流，都是探索的途径。自
我探索不是一蹴而就的，要允许自己有一定时间内的迷茫和
试错，这恰恰是成长的必要过程。

第一次建立成人式人际关系：
从依赖到互惠

  高中的人际关系相对简单，多以家庭和班级为中心，带
有一定的被动性。大学则是社会的微缩版，需要主动构建属
于自己的社交网络。心理学研究发现，健康的人际关系是大
学生心理适应最重要的保护因素。相反，不良的人际关系，
是大学生活充满挫折和陷入困境最常见、也是最大的风险因
素之一。
  成人式人际关系的核心是“互惠”而非“依赖”。这意
味着要认识到每个人都有自己的边界和需求，交往是相互尊
重和支持的过程。许多大学新生面临宿舍矛盾、小组合作冲
突等问题，本质上都是边界意识不足导致的。
  如何建立成人式人际关系？首先，需有意识地进行“去
自我中心化”练习，尝试真正理解他人的情感和立场。要明
白，他人的观点、需求和感受与你自己的一样重要，即使它
们有所差异。其次，学会“非暴力沟通”，遇到不开心、不
舒服的情况，多表达感受而不要盲目指责。最后，在集体中
平衡“我”与“我们”，独立性和融入集体并不矛盾，在集
体活动中，主动思考“我可以做什么”，而不是被动参与。
要学会给予和寻求帮助，创造与同学深度对话的机会，尽快
找到“我们是一个共同体”的感觉。

第一次实践自我调节：
从外部监督到内部驱动

  高中生活有明确的时间表和外部监督，大学则更需要自
我管理能力，这种自我调节能力是需要在大学期间刻意培
养的。
  拖延症、熬夜、手机成瘾……这些常见问题背后，往往
是自我调节能力不足的表现。提升自我调节能力，可以尝试
以下策略。首先，实施“意图执行”，不仅设定目标，还要
明确具体情境。比如，设定“我要每天背单词”的目标，并
规定“每天早餐后8时，在图书馆背30个单词”。其次，建
立“承诺机制”，与同学互相监督，或者预先设定自我奖励
机制。再次，练习“情绪调节”，当感到焦虑或压力时，不
要立即逃避性地刷手机，采用锻炼等更加健康的方式处理。
  自我调节不是自我压抑，而是协调当前欲望与长期目标
的能力。对偶尔的失控，不需要过度自责，可以将其视为了
解自己的机会——— 什么样的情境容易让你情绪失控？如何避
免或有效应对这些情境？
    大学四年是心理社会性延缓期，社会允许大学生

暂时不完全承担成人责任，而用于自我探索和成长。
珍惜这个阶段，有意识地进行自我探索、人际关

系建设和自我调节能力培养，不仅能帮助自
己更好地完成学业，更能为整个人生打下
坚实的心理基础。  据《中国青年报》


