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新 生 适 应 中 的 常 见 问 题
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“物竞天择，适者生存”，达尔文用此话将人类的进化过程浓缩进了“适应”二字里面，具体到我们个人，其一生也是一个适应过程。适应是人生的主旋律，一个人只有有了较强的适应能力，及时调控自己，才能在人生舞台上自如表演。恋旧情绪            
—面对陌生人际环境的不适 
很多同学都会遇到这样的问题，当你来到一个陌生环境中，面对的都是一张张新面孔，往日熟悉的身影，你的老师、同学都不见了，而新同学之间彼此又不十分了解，有心里话也不知向谁诉说。特别是人在一个新环境中最需要一种安全感（这种安全感往往来自于熟悉的人的支持、安慰），以求得一种放松，自由。但新环境中，暂时还找不到要好的朋友，因此往往会不由自主地想过去的朋友、同学，怀念以前的美好时光，如此，恋旧情绪便产生了。或许就有一种难以名状的伤感伴随而来，这种伤感可能就是寂寞（内心渴望交流，与人说话，但不知与谁说，又不愿与生人说，只能自己一个人在想，自己跟自己说），然后就是孤独（老想过去的东西，老是伤感，这样用于与同学交往，沟通的时间、精力就少了，或根本就无心与人交往，自己给自己编了一张孤独网）。
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方  法:
接受现实。在新环境中出现这些现象很正常，没必要为此担忧，困惑，它的存在不会常久，只要能以积极心态面对这个事实，自己就一定能克服它，所以首先要有一个平和的心态；

积极行动起来，问题需要你主动来解决，不能坐享其成。首先主动关心别人，主动为别人做一些事情。应主动开放自己。为集体为他人做些事情，这样你就会逐渐熟悉环境，别人也会从你的行动中了解你，你就会融于新环境中，把精力投入到学习中来，在学习中得到安慰，不让自己有过多的时间去想以前的事；
不要沉湎于过去。一味怀念过去只会使我们失去眼前更多东西。把过去的时光当作保存在我们心间的宝贵财富，生活的重点在于当下。
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把一张纸折叠51次
　想象一下，你手里有一张足够大的白纸。现在，你的任务是，把它折叠51次。那么，它有多高？一个冰箱？一层楼？或者一栋摩天大厦那么高？不是，差太多了，这个厚度超过了地球和太阳之间的距离。 
心理点评　：

到现在，我拿这个寓言问过十几个人了，只有  两个人说，这可能是一个想象不到的高度，而其他人想到的最高的高度也就是一栋摩天大厦那么高。　折叠51次的高度如此恐怖，但如果仅仅是将51张白纸叠在一起呢？这个对比让不少人感到震撼。因为没有方向、缺乏规划的人生，就像是将51张白纸简单叠在一起。今天做做这个，明天做做那个，每次努力之间并没有一个联系。这样一来，哪怕每个工作都做得非常出色，它们对你的整个人生来说也不过是简单的叠加而已。当然，人生比这个寓言更复杂一些。有些人，一生认定一个简单的方向而坚定地做下去，他们的人生最后达到了别人不可企及的高度。譬如，我一个朋友的人生方向是英语，他花了十数年努力，仅单词的记忆量就达到了十几万之多，在这一点上达到了一般人无法企及的高度。也有些人，他们的人生方向也很明确，譬如开公司做老板，这样，他们就需要很多技能———专业技能、管理技能、沟通技能、决策技能等等。他们可能会在一开始尝试做做这个，又尝试做做那个，没有一样是特别精通的，但最后，开公司做老板的这个方向将以前的这些看似零散的努力统合到一起，这也是一种复杂的人生折叠，而不是简单的叠加。　切记：看得见的力量比看不见的力量更有用。现在，流行从看不见的地方寻找答案，譬如潜能开发，譬如成功学，以为我们的人生要靠一些奇迹才能得救。但是，在我看来，“通过规划利用好现有的能力远比挖掘所谓的潜能更重要。”

神  迹

法国一个偏僻的小镇，据传有一个特别灵验的水泉，常会出现神迹，可以医治各种疾病。有一天，一个拄着拐杖，少了一条腿的退伍军人，一跛一跛的走过镇上的马路，旁边的镇民带着同情的回吻说：「可怜的家伙，难道他要向上帝祈求再有一条腿吗??」这一句话被退伍的军人听到了，他转过身对他们说：「我不是要向上帝祈求有一条新的腿，而是要祈求帮助我，叫我没有一条腿后，也知道如何过日子。」
      试想：学习为所失去的感恩，也接纳失去的事实，不管人生的得与失，总是要让自已的生命充满了亮丽与光彩，不再为过去掉泪，努力的活出自己的生命。
       一、

我初中老师讲课喜欢投身其中……“我的底面半径是20cm，我的高是50cm，那么我……”下面有人说：“是饭桶……”

 二、
某日，我们高中数学老师跟我们讲函数时，讲到“映射”二字时激动地走下讲台，对着全班同学说：“你们还不了解映射啊，真是猪都比你们聪明些。”然后他回身到黑板前说：“我再来解释一下。”全班均晕倒。

三、

语文老师教赤壁的课文，说起曹兵在华容道互相踩踏，感慨道：“人流是可怕的……”

       四、

初中时数学老师讲方程式变换，在讲台上袖子一挽大声喝道：“同学们注意！我要变形了！” ……

       五、

学校即将举行运动会，体委在讲台上征集本班口号。同学们大笔一挥，写下了一条条令人忍俊不禁的标语：

   （1）天佑三班 （言

简意赅）

   （2）三班如猛虎，百兽皆胆寒。 （令人震惊）

   （3）一（3）一（3）亮晶晶，满天都是第一名（歌词都冒出来了）

   （4）苍茫赛场，谁主沉浮。唯我三班，笑傲江湖。（武侠迷之作）

   （5）赢在高一（3），输在其他班。（容易引起公愤啊）
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蜗牛的故事

小蜗牛问妈妈：为什么我们从生下来，就要背负这个又硬又重的壳呢？
      妈妈：因为我们的身体没有骨骼的支撑，只能爬，又爬不快。所以要这个壳的保护！
      小蜗牛：毛虫姊姊没有骨头，也爬不快，为什么她却不用背这个又硬又重的壳呢？
      妈妈：因为毛虫姊姊能变成蝴蝶，天空会保护她啊。
     小蜗牛：可是蚯蚓弟弟没骨头爬不快，也不会变成蝴蝶他什么不背这个又硬又重的壳呢？
      妈妈：因为蚯蚓弟弟会钻土, 大地会保护他啊。
      小蜗牛哭了起来：我们好可怜，天空不保护，大地也不保护。
      蜗牛妈妈安慰他：「所以我们有壳啊！」
我们不靠天，也不靠地，我们靠自己。
花生的故事
有人问一位智者：“请问，怎样才能成功呢？”智者笑笑，递给他一颗花生：“用力捏捏它。”
       那人用力一捏，花生壳碎了，只留下花生仁。
      “再搓搓它。”智者说。
      那人又照着做了，红色的种皮被搓掉了，只留下白白的果实。
　 “再用手捏它。”智者说。
　   那人用力捏着，却怎么也没法把它毁坏。
　 “再用手搓搓它。”智者说。
　   当然，什么也搓不下来。
　 “虽然屡遭挫折，却有一颗坚强的百折不挠的心，这就是成功的秘密。”智者说。

你呢？你有花生那样一粒百折不挠的心吗？
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Q：怎样才能更好地记住所学的知识？能否介绍一些小窍门？

A：记忆，就是过去的经验在人脑中的反映记忆的大敌是遗忘。提高记忆力，实质就是尽量避免和克服遗忘。在学习活动中只要进行有意识的锻炼，掌握记忆规律和方法，就能改善和提高记忆力。

下面介绍增强记忆的10种方法：

1.注意集中。记忆时只要聚精会神、专心致志，排除杂念和外界干扰，大脑皮层就会留下深刻的记忆痕迹而不容易遗忘。如果精神涣散，一心二用，就会大大降低记忆效率。

2.兴趣浓厚。如果对学习材料、知识对象索然无味，即使花再多时间，也难以记住。

3.理解记忆。理解是记忆的基础。只有理解的东西才能记得牢记得久。仅靠死记硬背，则不容易记得住。对于重要的学习内容，如能做到理解和背诵相结合，记忆效果会更好。

4.过度学习。即对学习材料在记住的基础上，多记几遍，达到熟记、牢记的程度。

5.及时复习。遗忘的速度是先快后慢。对刚学过的知识，趁热打铁，及时温习巩固，是强化记忆痕迹、防止遗忘的有效手段。

6.经常回忆。学习时，不断进行尝试回忆，可使记忆有错误得到纠正，遗漏得到弥补，使学习内容难点记得更牢。闲暇时经常回忆过去识记的对象，也能避免遗忘。

7.视听结合。可以同时利用语言功能和视、听觉器官的功能，来强化记忆，提高记忆效率。比单一默读效果好得多。

8.多种手段。根据情况，灵活运用分类记忆、图表记忆、缩短记忆及编提纲、作笔记、卡片等记忆方法，均能增强记忆力。

9.最佳时间。一般来说，上午9~11时，下午3~4时，晚上7~10时，为最佳记忆时间。利用上述时间记忆难记的学习材料，效果较好。

10.科学用脑。在保证营养、积极休息、进行体育锻炼等保养大脑的基础上，科学用脑，防止过度疲劳，保持积极乐观的情绪，能大大提高大脑的工作效率。这是提高记忆力的关键。
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编后语：

这份报纸是我们心理活动小组第一次进行制作，不足之处在所难免，但是我们办这份报纸就是为了让同学们更快的适应高中生活，了解更多的心理知识，所以我们会在以后每月一期的报纸制作过程中不断改进我们的报纸内容与形式，尽力使每一个同学能从阅读中得到收获。

如果大家对报纸有任何意见与想法，对高中生活有什么有意思的故事与经历，欢迎你与我们分享，我们报纸的电子邮箱是：450120271@QQ.COM   

我们期待你的参与. 

制作小组成员：程卓，仇文婷，秦宇，蔡睿敏，陈滨，王婷婷，卓荦，王梦雪，陈映羲，马骊，秦新荷，邵怡，赵旸、李依凡


指导教师：吴煜姗
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