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你还习惯吗？

——适应高中生活

    【关 键 词】生涯适应 适应与调节 高中生活

    【辅导背景】

适应是在现实生活中个人与环境产生的一种互动关系。在与环境的互动过程中，个人

不断调整自我的身心状态，使身心与环境保持和谐，就能更好地发展自我。高中生正处于

生理和心理的急速发展阶段，外界的各种环境极易对他们身心的各方面产生重大影响。如

何培养高中生适应环境的能力，提高其社会适应的意识是一项十分重要的任务。

本课通过学生对自己适应状况的洞察，发现自身存在的适应问题，并带领学生体验适

应环境的过程，引导其学会适应生活。

    【辅导目标】

1. 了解自身的适应情况。

2. 体验适应新环境的方法。

3. 提高适应能力，促进自我发展。

    【重点难点】

让学生通过活动体验，学会适应高中生活的方法，并形成适应意识。

    【适用学生】高中生（需要高中适应辅导的学生）

    【辅导准备】

1. 多媒体课件

2. 学生预习（完成《青少年心理适应性量表》《高中适应能力测试》）

3. 学生生涯成长手册

    【辅导课时】1-2课时

    【辅导过程】

    一、故事：老鹰喂食——引出主题，适者生存

教师引导：老鹰是所有鸟类中最强壮的种族。你们知道这是为什么吗？

学生回答。

教师讲述：老鹰喂食的故事

老鹰是所有鸟类中最强壮的种族。根据动物学家所做的研究，这可能与老鹰的喂食习

惯有关。

老鹰一次孵出四五只小鹰，由于它们的巢穴很高，所以猎捕回来的食物一次只能喂食

一只小鹰。而老鹰的喂食方式不是按照平等的原则，而是哪只小鹰抢得凶就给谁吃。在这

种情况下，瘦弱的小鹰吃不到食物都死了，最凶狠的存活下来，代代相传，老鹰一族越来

越强壮。

教师提问：老鹰喂食的故事给你带来的思考是什么？

学生回答。

教师讲述：老鹰喂食是一个适者生存的故事。“物竞天择，适者生存”是达尔文关于适

应和生存的基本思想，人类的祖先为了生存，努力地适应着环境，不断地进化和繁衍，才

有了今天的我们。在现代社会中，竞争更加激烈。作为高中生，是否具备适应生活的能力，

对高中学习的顺利进行，甚至对将来的发展都具有重要的影响。

教学意图或教学预设

这一环节作为本课的导入，是通过“适者生存”的观点来引起学生对适应问题的重视。

    二、我的高中——自我觉察，了解适应情况
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教师过度：说到适应，摆在大家面前的一个问题就是：面对新的环境、新的老师、新

的同学、新的知识。一切都需要熟悉。那么，进入高中后，你有哪些感受？你适应了吗？

接下来，我们就一起来探索。

进入高中的“五个最”：

进入高中后，我最满意的是：______________________________________________

进入高中后，我最开心的是：______________________________________________

进入高中后，我最困惑的是：______________________________________________

进入高中后，我最苦恼的是：______________________________________________

进入高中后，我最想做的是：______________________________________________

当写下这些感受时，你是否能觉察到自己目前的状态？你对自己目前的状态满意吗？

请你继续对自己的情况进行描述，认真思考，然后填写。

我的状态：

表现

好的方面 不好的方面
我的应对方法

我的同伴关系

我的生活状况

我的学习状况

教师讲述：新的生活总是让人期待，但在适应新生活的过程中又不可避免地会遇上一

些问题，只要你对自己有信心，积极寻找解决问题的办法，就能调整好自己的状态，找到

适合自己的发展方向。

教学意图或教学预设

1、这一环节的设计是让学生通过自我评价的方式来了解自己的适应状况，同时也让他

们意识到“适应”这个问题。学生每进入一个新的学段，在面对新的环境时都会存在情绪、

人际、生活和学习方面的适应问题。在本环节中，通过“进入高中的‘五个最’”先让他们

觉察自己的情绪状态，再通过“我的状态”让他们发现到产生以上情绪的原因，并提出自

己的应对方法。

2、对于适应状态的评估，可以用自我评价的方法，也可以通过量表的方式来进行评估。

在本课中，也可以结合《青少年心理适应性量表》（陈会昌编制）、《测试你高中的适应能力》

（赵世俊、钮维萍等人编制）。

    三、接纳新角色，适应有准备——探索体验，领悟方法

教师引导：大家在新的学习环境中出现不适应的情况是正常的，关键是如何积极面对

新的环境。应对新环境的方法有三种，一是改变环境，二是改变他人，三是改变自己。显

然，我们能改变的只是自己，通过调整自身的需求、动机和情绪等，与环境实现新的平衡。

那么，如何积极面对变化了的学习生活环境呢？

（一）认识新同学

适应的初步，是认识新环境，而人是其中最重要的因素。为了促进同学间的相互了解，

尽快熟悉新同学。请你制作一张个人名片，并与同学相互交换。

我的个人名片

姓名：_______

我的爱好：______________________________________________

我的性格：______________________________________________
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我的理想：______________________________________________

我的座右铭：____________________________________________

我的人际交往：我希望___________________________________

我的_______：___________________________________________

我的_______：___________________________________________

教师讲述：来到新的环境，与原来熟悉的同学、朋友分离会让你感到难过，人际环境

的陌生感会让你感受到压力。但新的环境和同学意味着你可以认识更多的新同学新朋友，

你的交友范围也会随之变得更加广泛。你需要明白的是，大家面对的都是同样的情景，都

渴望得到新的友谊，都希望能拥有融洽的同学关系，所以只要你愿意向别人敞开心扉，积

极主动地与同学交往，就能更好地融入到新集体中，获得归属感。

（二）体验新环境

教师引导：与同学相互认识相互熟悉后，就跨出了适应新生活的一大步。那么，对于

这个新的校园，你喜欢它吗？你对它了解多少？请你画出学校布局示意图，并标明主要的

学习场所（如：教学楼、实验室、图书馆等），公共生活服务部门（如：食堂、超市等），

与你的学习生活联系紧密的机构（如：教师办公室、教务处、财务处、心理辅导室等）。画

好后，请你再依次回答后面的问题。

学校布局示意图

学校的办学历史：______________________________________________

学校的校训校风：______________________________________________

我最喜欢学校的________________________________________________

在学校我应遵守________________________________________________

教师讲述：你对所处环境的感知，会直接影响到你对环境的适应状况。通过绘制学校

布局示意图，大家了解了学校有哪些硬件设施，主要学习场所如何分布，以及一些与大家

的学习、生活相关的规章制度等，这些都能让大家降低对校园环境的陌生感，拉近与学校

的距离。如果你还是觉得对校园认识不够，那么，你可以邀约你已经认识的同学一起去逛

逛校园，既能更快熟悉环境，又能创造与同学的交流机会。

（三）应对新学习

教师引导：高中的学习，对很多同学来说要比人际和环境更难适应。高中的学习与初

中的学习相比，在学习科目、知识面、学习难度和深度等方面都增加了很多，教师的教学

方式也表现出较大的差异。面对这些改变，你在心理上都做了哪些准备？请同学们根据自

己的学习情况，想一想，要使高中的学习更加有效，需要什么条件？请把你认为最重要的

五个条件写下来，说明理由。思考，你是否具备这些条件，要怎样才能具备这些条件？ 

有效学习需要的五个条件：

条件一：__________，因为：__________，我要怎样具备这个条件：______________

条件二：__________，因为：__________，我要怎样具备这个条件：______________

条件三：__________，因为：__________，我要怎样具备这个条件：______________

条件四：__________，因为：__________，我要怎样具备这个条件：______________

条件五：__________，因为：__________，我要怎样具备这个条件：______________

如果你不知道影响有效学习的条件有哪些。那么，请你参考下面方框里列出的条件，

选出你认为最重要的五个，把它填写在上面的横线上，并完成相应的内容。
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学习的条件

智力 毅力 学习基础 学习兴趣

学习习惯 积极的心态 学习方法 学习目标

学习动力 自信心 努力向上的态度 良好的情绪

教师讲述：适应高中的学习需要多种条件，有智力因素，也有非智力因素，从列出的

学习条件来看，更多的是非智力因素。不管你有多聪明，曾经的学习基础如何。要想适应

好高中的学习，让学习更加有效，首先要给自己确立一个目标，明确自己努力的方向；其

次要探索适合高中的学习方法，有效的学习方法是提高学习效率的关键；第三要养成良好

的学习习惯；第四要有毅力，学习不会一蹴而就，它需要时间的积累和坚持不懈的努力；

最后就是对自己有信心，相信自己能做好。当然，必要的时候需要懂得寻找别人的帮助哦。

不管你认为重要的条件是些什么，做好准备，那就开始行动吧！

（四）不适应，怎么办？

教师讲述：如何尽快解决入学适应问题，开始新的学习旅程，是大家都十分关心的问

题。如果经过一段时间后，还是不适应新的学习生活，该怎么办？以下建议供给同学们参

考。

生活上：接受新环境中不满意的地方，锻炼独立生活的能力；想家时，找一个你信任

的人把想家的情绪表达出来，寻求他人的支持与理解；遇到自己无法解决的困难时，及时

向老师求助；问题总有解决的办法，要积极乐观地面对生活。

人际关系上：积极参与集体活动，集体活动能让你有更多的机会与同学交流；为人处

世谦和大方，不要轻易评判任何一个人；学会与他人合作，在合作中积极发表自己的看法；

与同学发生矛盾时，主动与对方沟通，将自己的感觉表达出来；对新老师不适应时，主动

找新老师交流，尽快熟悉新老师。

学习上：接纳自己的新角色，重新定位自己；摆正心态，放下过去的辉煌，踏踏实实

地投入到新的学习中；探索适合自己的学习方法，自主学习；与高年级的同学交流，向他

们请教学习的经验；跟上老师的节奏，不懂的问题及时询问老师，尽量不拖延；把学习当

作自己的需要，学会对自己负责。

教学意图或教学预设

这一环节包含四个内容，先带领学生体验适应人际、适应新环境和适应学习的方法，

然后再提出适应生活的建议供学生参考。

1、“我的个人名片”是对人际关系的适应，通过个人名片的设计，把自己好的一面，

积极的一面展现在同学们的面前，学生也可以通过其他同学的名片选择与哪些同学进一步

交流。人际适应对于一些性格外向的同学可能不是难事，但对于一些性格内向，平时不爱

与人交流的同学来说就是一件困难的事情。在课堂上，教师应多鼓励这部分同学，并通过

小组分享的形式创造同学间相互了解和交流的机会，从而更快地融入新集体。

2、“绘制学校布局示意图”是对环境的适应。在陌生的环境中，会让人产生不安全感，

遇到问题需要寻求帮助时，也会感到不知所措。绘制学校地图虽然是“纸上谈兵”，但却能

让学生加快对学校环境的熟悉。对学校办学历史、校训校风、须遵守的规章制度等的了解，

可以减轻学生对新学校的恐惧感，同时促进他们对学校的认同。

3、“有效学习需要的五个条件”是对学习的适应。高中生有着同样的学习目的——考

大学，但对高中学习的理解却不尽相同。他们带着对未来的憧憬来到高中，但面对高中的

学习时，却极易出现逃避学习的行为或厌学的抵触情绪。通过寻找有效学习需要的五个条

件，并思考这些条件的重要性，以及怎样才能让自己具备这些条件，一方面让学生对自己

的学习状态有初步了解，另一方面让学生认识到条件是可以创造的。一个活动不能完全解

决高中的学习问题，但对学习所需条件的思考，可以让学生提前做好心理准备。教师可以
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在以后的教学中更深入地探讨高中的学习问题。

4、不适应，怎么办？是给学生适应新的学习生活提供的参考建议，调节的方法有多种，

教师可以根据学生的具体情况灵活调整。

四、适应能力与个体发展——课堂思考，课后体会

教师引导：适应了新的环境，会令我们感到身心愉悦，更加有勇气面对未来的生活。

那么，一个人的适应能力与个体发展有什么联系呢？

学生回答

教师讲述：适应能力是一个人健康与否的基本标志之一，是一个成长中的高中生应当

培养的心理素质。适应能力包括对新环境的融入、对社会的理解、对人际关系的接纳和对

生活的自我调节等。当环境发生变化时，一个人就要在心理和行为上做出变化，以调整与

环境、社会、人际的关系，以达到相互协调。

个体发展是人一生的发展，是身心随着时间的推移不断变化的过程。人的一生包含一

系列的适应阶段，而每一个阶段的适应状况都会对个人的长期调节产生影响。如若个体在

每一个发展阶段，都积极主动地调整自己与环境的不适应行为，增强个体在环境中的主动

性和积极性，那么，适应本身就是个体的发展。

因此，作为一名高中生，除了要学会适应当前的新环境，更重要的是要有适应意识，

把适应能力的培养贯穿在整个人生发展过程中。  

教学意图或教学预设

这一环节的设置目的是通过观点讲述，让学生了解一个人适应能力的强弱，是与个人

的发展息息相关的。在生活中只有形成适应意识，才能找到更多适合自己的方法去适应多

变的社会环境。

五、课堂总结

教师总结：适应能力的培养是一项长期的工作，高中生在各方面都具有极强的可塑性，

适应能力是可以随着你的经历、成熟、知识的积累等一步步提升的。通过这一课的学习，

你是否对自己适应状态有了更全面的了解？是否知道运用哪些方法去调整不适应的情况？

适应能力要培养，适应意识需提高，希望同学们能把在这节课上习得的知识迁移到生活中，

帮助自己更好地发展。

六、布置作业

1、完成本节课成长手册

2、完成下节课成长手册（预习《目标倒推法》）

七、补充与拓展

《美洲鹰，适应不断变化的生存环境》

美洲鹰生活在加利福尼亚半岛上，由于美洲鹰的价值不菲，在当地人的大肆捕杀，以

及工业文明对生态环境的破坏下，美洲鹰终于绝迹了。可是，近年来，一名美国科学家、

美洲鹰的研究者阿·史蒂文，竟在南美安第斯山脉的一个岩洞中发现了美洲鹰。这一惊奇

的发现让全世界的生物科学家对美洲鹰的未来又有了新的希望。

一只成年美洲鹰的两翼自然伸展开后长达三米，体重达 20公斤，由于加利福尼亚半岛

上的食物充足，将美洲鹰养成了这样一种巨鸟，它锋利的爪子可以抓住一只小海豹飞上高

空。可令人奇怪的是，就是这样一种驰骋在海洋上空的庞然大物，竟然能生活在狭小而拥

挤的岩洞里。阿·史蒂文在对岩洞的考察时发现，那里布满了奇形怪状的岩石，岩石与岩

石之间的空隙仅 0.5英尺，有的甚至更窄。那些岩石像刀片一样锋利，别说是这么个庞然

大物，就是一般的鸟类也难以穿越，那么，美洲鹰究竟是怎样穿越这些小洞的呢？为了揭

开谜底，生物科学家阿·史蒂文利用现代科技在岩洞中捕捉到了一只美洲鹰。阿·史蒂文

用许多树枝将鹰围在中间，然后用铁蒺藜做成一个直径 0.5英尺的小洞让它飞出来。美洲
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鹰的速度迅速无比，阿·史蒂文只能从录像的慢镜头上细看，结果发现它在钻出小洞时，

双翅紧紧地贴在肚皮上，双腿却直直地伸到了尾部，与同样伸直的头颈对称起来，就像一

截细小而柔软的面粉条，它是用以柔克刚的方式轻松地穿越了蒺藜洞。显然，在长期的岩

洞生活中，它们练就了能够缩小自己身体的本领。

在研究中，阿·史蒂文还进一步发现，每只美洲鹰的身上都结满了大小不一的痂，那

些痂也跟岩石一般坚硬。可见，美洲鹰在学习穿越岩洞时也受过很多伤，在一次又一次的

疼痛中，它们终于锻炼出了这套特殊的本领。为了生存，美洲鹰只能将自己的身体缩小，

来适应狭窄而恶劣的环境,不然便很难得到新生！

千万年来，动物与人类都在为生存而战。如果不想被淘汰，就得像美洲鹰一样，以改

变自己的方式，来适应不断变化的生存环境。尽管“缩小”自己的过程会千难万险，甚至

流血流泪，但只有勇于“缩小”自己，才能扩大生存空间。“人不可能都生活在自己的意愿

之中，只能是生活在对环境的适应之中”。

八、师生互动

思考：收获与困惑

请问本节课给你最深的印象是_________________________________________________

请问本节课给你最大的收获是_________________________________________________

请问本节课给你最大的困惑是_________________________________________________

请问你需要我的什么帮助吗？_________________________________________________

关于本节课，你有什么建议吗？

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

教师反馈

关于你的困惑：_____________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

    关于你所需要的帮助：_______________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

教学意图：

再完美的辅导设计都有值得推敲的方面，再完美的解答都有可以改进的地方。所以本部分用

于辅导完成后学生的反馈。通过学生的反馈，我们可以有针对的进行辅导设计，有方向的进行课

后辅导。
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附件 1：

青少年心理适应性量表

指导语：下面这些问题都和你在学校、在家里的行为有关，请你回忆自己过去半年以

来的表现，和下面的 102种情形比较一下，每题后面有 5个数字，它们的意思是：

    “1”表示该题所说情况与你自己完全不符合；

    “2”表示该题所说情况与你自己情况的符合程度是 20－30％；

    “3”表示该题所说情况与你自己情况的符合程度是 50％左右；

    “4”表示该题所说情况与你自己情况的符合程度是 70－80％；

    “5”表示该题所说情况与你自己情况的符合程度是 100％。

    请你根据这个标准，在符合你情况的数字上打勾。

1 ------------- 2 -------------- 3 ------------- 4 ------------- 5
  非常符合   比较符合   有时符合   不太符合   不符合

1.我的考试成绩常低于我真实的学习能力和水平。 1     2     3     4     5

2.我喜欢尝试我从没吃过的、味道或名称古怪的食物。 1     2     3     4     5

3.到一个新地方，我常闹消化不良，皮肤过敏或失眠。 1     2     3     4     5

4.我参加正式运动会的成绩比体育课或平时练习成绩好。 1     2     3     4     5

5.该背的课文已经背熟了，可是一到课堂上背就出差错。 1     2     3     4     5

6.我开会发言时不紧张，措辞自然，临场发挥自如。 1     2     3     4     5

7.我冬天比别人怕冷，夏天比别人怕热，夜里比别人怕黑。1     2     3     4     5

8.在嘈杂混乱的环境中，我照常做手里的事且效率不低。 1     2     3     4     5

9.体检时，我的脉搏、血压等指标因为紧张而比平时高。 1     2     3     4     5

10.如果需要，我可以熬一个通宵，精力充沛地做事。 1     2     3     4     5

11.当家里有人来，父母让我去见客人时，我不想去。 1     2     3     4     5

12.出门在外，我能很快习惯新的、变化了的生活条件。 1     2     3     4     5

13.体育课或运动会上，同学们越给我加油，我越紧张。 1     2     3     4     5

14.上课回答问题时，我冷静地把想好的一切完整说出来。 1     2     3     4     5

15.我一个人做事比和大家一起做事效率高。 1     2     3     4     5

16.为了和睦相处，我宁愿放弃自己的意见，附和大家。 1     2     3     4     5

17.当着众人、生人或异性的面，我感到腼腆，不自在。 1     2     3     4     5

18.发生紧急情况，大家都慌乱时，我很镇静。 1     2     3     4     5

19.和别人争辩时我常语塞，事先想好的话也说不出来。 1     2     3     4     5

20.和陌生人接触时，我不大设防，容易攀谈起来。 1     2     3     4     5

计分方法：

对每一个题目，你选择的数字就是该题目相应的分数，总分相加即是你的心理适应性

的总分。你也可以根据每一个分量表来了解几种具体的情况。身体与体育竞赛适应，包括

7个项目： 3、 4、7、9、 11、 12、13；陌生情境与学习情境适应，包括 7个项目： 

2、6、10、 14、17、18、19；考试焦虑情境适应，包括 4个项目：1、5、8、20；群体活

动适应，包括 2个项目：15、16。

结果解释：

适 应 水 平 很  差 较  差 中  等 较  好 很  好

身体与体育竞赛适应 7－17 18－23 24－28 28－33 34－35

陌生情境与学习情境适应 7－12 13－17 18－24 25－30 31－35
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考试焦虑情境适应 4－5 6－8 9－12 13－14 15－16

群体活动适应 2 3－4 5－7 8－9 10

男 20－49 50－59 60－70 71－81 82－100
总分

女 18－47 48－57 58－68 69－79 80－100

附件 2：

高中的适应能力测试

在下列测试中，A 代表“是”，B 代表“有时”，C 代表“不”，请你快速回答这些问题（不

许思考），然后对照答案计算得分，看看自己的适应能力如何。

1、环境适应

序号 问题 A B C

1 你知道自己的宿舍、教室、阅览室、食堂的具体位置以及他们的位置

关系吗？

2 你知道自己所在的年级有多少个班，有多少同学吗？

3 你了解学校近年来在教育教学方面取得的成绩吗？

4 你知道学校在城市的具体位置吗？

5 你知道自己学校有什么特色吗？

2、人际关系适应

序号 问题 A B C

6 你认识所有的任课老师并且知道他们的名字吗？

7 在校园里见到老师和同学你会主动打招呼吗？

8 如果你的班主任不在教室也不在办公室，你能不能很快与他取得联系。

9 你经常和你的同桌交谈吗？

10 你知道班主任的名字吗？

3、学习适应

序号 问题 A B C

11 你觉得作业多的难以应付，很难按时完成吗？

12 你会对将要学习的内容做课前预习吗？
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13 如果你有一天的空闲时间，你会制定一个休息与学习兼顾的计划吗？

14 当遇到不会的问题时，你从同学或老师那里，得到过帮助吗？

15 你经常有课上回答问题的机会吗？

4、生活适应

序号 问题 A B C

16 你知道离教室最近的电话的位置并能熟练使用吗？

17 你知道校园内所有打开水的地方吗？

18 你知道学校医务室在哪里吗？

19 你知道校园里所有厕所的位置吗？

20 你知道食堂打饭的人流高峰大约什么时候出现吗？

5、心理适应

序号 问题 A B C

21 你总是在空闲的时候回忆快乐的初中时光吗？

22 你每天早晨上学，你是否感到很不开心（会想念亲人吗）？

23 你知道自己的同学中有多少人在初中担任过班干部吗？

24 你知道自己相对于同学在哪些方面有特长吗？

25 你知道自己的入学成绩以及在本年级或本班大致的排名吗？

答案及计分标准

11、21、22 三个小题，选 A 的计 2 分，选 B 的计 1 分，选 C 的计 0 分；其余各小题选 A

的计 0 分，选 B 的计 1 分，选 C 的计 2 分

分项目得分

如果你在一个部分的得分在 3 分之下，这说明你在这个方面的适应能力比较好，得分在 4-

6 分之间，则说明你在这方面的适应能力一般；得分超过 7 分，说明你在这方面的适应能

力差，你需要努力提高呀！

各项目累积：

0-5 分之间，恭喜你，你有非常强的适应能力，你会在未来的高中生活中如鱼得水，取得

优异成绩。
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6-15 分之间，同样恭喜你，你有较强的适应能力。

16-25 分之间，你有一定的适应能力，高中对你来说是一次挑战也是一次机会，你的毅力

和主动性可以补你适应能力的不足，逐渐适应高中生活。

26-35 分之间，你的适应能力比较差，你应该加强锻炼。

36-50 分之间，你存在这较为严重的“入学适应困难”，你可以向班主任或辅导老师寻求帮

助。

你的得分（     ）

对照你的分数解读，分析你的适应状况，罗列一下现在你还需要去解决的问题


