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如何更快更好适应高中生活？
听听专业老师怎么说

□文/图 呼和浩特晚报记者 王璐

结束了新生开学的军训，开始了新的学习生
活，今年的高一新生小雪最近却感到了明显的不适
应。小雪告诉呼和浩特晚报记者：“我初中在一所很
普通的学校学习，非常努力才考上这所高中。军训
时我就发现身边的同学真的太优秀了，和他们一比
我就没有自信了，每天都在想着如何追上他们。而
且相对于初中的学习，高中的内容更加深入，心理压
力很大，就怕赶不上别人。”对于女儿心态上的变化，
小雪的妈妈也明显感受到了，她说：“最明显的变化
就是孩子更加主动学习了，可能是换了新环境，她还
是想证明一下自己吧。她从小性格就很要强，高中
的学习更紧张一些，我们做父母的反而希望她不要
给自己太多的压力，有一个好的身体和好的心态才
最重要。”

像小雪一样，很多高一新生因为进入了新的学
校会有些许不适应。相比小学生、初中生，他们的
思维更加敏捷，对于人生未来的规划也相对清晰，
因此在最初对新校园的新鲜劲儿过后，各种各样的
想法就会冒出来。高一新生磊子因为中考发挥失
常，没能就读理想的高中，因此在新的学校根本不
适应，也不想去适应。“一想到中考的失利，我心里
就堵得慌。现在的老师也是刚接触不久，总是提
不起兴趣，感觉自己需要再缓一缓才能接受。”磊
子说。

在呼和浩特晚报记者的随机采访中发现，学生
们对于高中生活大多是充满希望的，有不少学生认
为新环境也是新起点，只要自己努力、坚持，一定不
会虚度高中的时光；也有学生表示因为科目内容的
深入，对于学习安排、作息时间的调整还在努力适应
中；还有学生适应能力强，除了换了环境、换了老师
和同学外，并没有感到和初中生活有什么不一样，还
是很快乐放松的……

对于学生因为初中和高中学习内容、难度、深度

的变化而引发的一些焦虑和不安，呼和浩特晚报记
者采访了两位高一老师。呼和浩特市第一中学高一
物理组代广志老师表示，以物理学科为例，从知识内
容、知识应用、问题复杂性及科学性来说，初高中理
科学习内容确实有不同之处，老师会帮助学生总结
高中理科学习思维的特点和能力的提升点。建议学
生们在高中理科学习过程中养成良好的学习习惯，
想重点、想难点、想应用、想推广，培养学科思维模
式，从而在理科学习方面实现顺利过渡。

同样，在文科的学习中也会面临一些问题，呼和
浩特市第一中学高一历史组全蕾老师，依托初高中
历史体例的变化分析了初高中历史在知识方面、能力
要求、思维培养方面的不同点，她指出了高中文科学
习在“三新背景下”的新变化，建议学生们知其然更要
知其所以然，培养学科素养，在分析问题过程中迁移
应用所学知识，在学懂、学活、学通的过程中不断提升
自身学习能力，从而更好地适应高中的学习挑战。

其实，在高一新生适应校园生活的过程中，也从
侧面反映出他们对于陌生环境、陌生老师缺乏归属
感和信任感，并没有建立起对学校的全部信任。为
了帮助高一新生尽快适应高中生活，首府的高中学
校都举办了军事实践活动，学生们在锻炼身体素质、
培养意志的同时，也在了解校园文化、熟悉新老师和
新同学，为顺利进入高中生活打下基础。

开学不久，呼和浩特市第一中学 2023级弘远部
开展了“衔而有序开新篇，学而得法启新程”初高中
衔接教育活动。为进一步增强 2023级学生对学校
的认同感，培养规则意识，规范生活与学习行为，学
生处郑祖刚主任带领学生了解了学校精细化管理
体系，期他们能够以更高的标准要求自己，养成良
好的行为习惯。该校学生发展指导中心李艳娟老
师围绕走出“舒适圈”分析了高一新生需要面对的
环境适应、人际适应和学习适应问题：“在新学校的
适应过程中，大家一定要从心里接纳和认同校园文
化，积极融入集体并建立归属感。做好知识准备和
心态准备，形成学习适应‘心智模型’，顺利度过初
高中衔接阶段心理的瓶颈期、调节期，开启崭新的
高中生活。”

教师节刚过，学生们的新学期也才开

始1周多的时间，不管是小学还是初高中，

新生对于新环境的适应都需要一个过程。

近日，呼和浩特晚报记者就多位高一新生

在适应新环境过程中所遇到的问题咨询了

学科教师和心理老师，请他们给新生们提

供一些建议。

老师为学生答疑解惑

学生参加活动开阔眼界

学校里丰富多彩的讲座

新校园、新老师、新同学
高一新生适应起来需要时间

学科老师建议：
提升自身学习能力 更好适应高中的学习挑战

心理老师建议：
认同新学校的校园文化，才能更好地融入

新学期新环境


