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Abstract. Adjustment disorder is a common psychological problem for freshmen, but behind the 
various manifestations of maladjustment to the new environment, there are different deep-seated  
reasons. Only by thoroughly understanding the source of anxiety and stress, can we "prescribe the 
right remedy for the problem" and find appropriate solutions. This paper takes the first-grade 
postgraduate in a “211” university in China as an example to analyze and explore the ways and 
means to solve the adjustment disorder of the postgraduates. 
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摘要：适应性障碍是新生入学较常见的心理问题,但在个体呈现出种种对新环境适应不良的表

象背后，都有各自不同的深层次原因，只有深入了解造成学生焦虑、压力的源头问题，才能 

“对症下药”，找到合适的解决办法。本文以国内某 211 高校研究生新生入学实例为分析样本，

探究解决在校生适应性障碍的方法和途径。 

1. 引言

适应性障碍是指在生活方式改变或环境明显变化时产生的、短期和轻度的情绪失调，常

有一定程度的行为变化等，但并不出现精神病性症状，其发病往往与生活事件的严重程度、

个体心理素质、心理应对方式等有关［1］。新生入学就是一种典型的生活事件，入学后生活环

境、生活节奏、学习模式、人际关系等都发生了巨大改变，容易产生适应性问题
［2］。2010 年，

教育部出台《关于进一步加强和改进研究生思想政治教育的若干意见》明确要求“要加强研

究生心理健康教育和咨询工作”［3］。当前，研究生面临的就业、学业、婚姻等多重压力越来越

大，直接影响身心健康、学业发展和个人成长［4］。因此从入学出现的适应性问题为切入，应

重视研究生群体的心理健康情况。  

2. 深入了解学生情况，全面分析压力来源

小文是某二本大学本科保研来校就读的学生，本科期间一直位列专业前五名，表现优异，
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个性好强。在研究生开学两周后该生出现了严重的失眠、头痛等生理状况，同时出现了社交

恐惧、幻听等情况。经过多次的深度辅导、咨询评估，了解到以下三个方面是造成小文适应

性障碍的主要压力源。

2.1  家人的期望 

小文喜欢马哲类文科专业，有三个亲属在互联网行业就职、创业，事业有成，给小文已

经规划好了未来职业发展的道路，因此为了迎合家人的期望选择计算机相关专业学习。家人

对于小文表现出来的对专业的不喜欢、学不懂、对环境的不适应十分不能理解，对于医生诊

断的重度抑郁结果和休学建议也无法接受。家人的态度将小文积压多年的自我压抑情绪激发

出来，是造成小文内心冲突的主要原因。

2.2  周围同学的压力 

研究生生源三分之一都来自于本校，很多同学本科期间已提前进入实验室，形成了一定

范围的交友圈，对于周围环境适应较快，小文觉得自己是后来者，很难融入实验室的群体。

另一方面相较于小文，实验室的同学专业基础较为扎实，对于研究生的培养模式适应良好，

学习新技能较快。人际交往的困惑和周围同学对比的落差也是小文压力的主要来源。

2.3  自我预期的落差 

小文在本科期间一直名列前茅，习惯成为老师、家长、同学们眼中的“优等生”，对于研

究生生活也很有期待，自我要求极为严格，不能接受自己对专业知识的一知半解、对导师交

待任务的无所适从，自我预期的巨大落差及暂时无法改变现状的无力感也造成了极大的心理

压力。

3. 多方联动合力帮扶，及时转介专业支持

基于小文适应性障碍背后的源头压力分析，小文的情况需要多方联动，帮助其剥离压力

源，重塑信心，建立客观的自我认知。在家长、导师、辅导员、咨询师、医生的共同配合下

小文有了明显的好转，复学后也顺利的适应了研究生学业节奏。

3.1  解决生活实际困难和解决心理问题双线并进 

小文生活的实际困难来自于家人的不理解、课业的难度、人际交往的困扰。面对家人的

不理解，校方除了可从站在共同为学生考虑的角度上与家长沟通外，也可借助专业咨询师的

力量。通过家庭治疗，让家长意识到适应性障碍不是一个突发的情况，是小文多年压抑自己

真实想法迎合家人期望，长期的自我压抑埋下的伏笔，让家人意识到家庭教育中要给予足够

的尊重和成长的空间，从而正视小文的情况，遵从医嘱和学生本人的想法，休学调整、积极

治疗；面对课业的压力、人际交往的困扰，借助导师、同学多维度力量，帮助学生建立生活、

学习的短期目标，将问题清晰化具体化，减轻学生的迷茫感。

面对医院诊断的重度抑郁的病症，需要小文接受专业的药物治疗才能缓解生理上出现的

不适反应，并不是心理咨询、师生帮扶就能解决的问题，要及时转介，并引导学生正视病情，

配合医生遵照医嘱。

3.2  休学期间定期联络，持续关注做好倾听 

学生休学回家并不是校方对学生帮扶工作的中断点，有很多休学远离压力源情况好转的

学生复学后仍然不能适应学校的课业生活。对于小文的情况，休学期应该作为她个人身心成

长的缓冲期，是本科到研究生的过渡阶段，既要充分休息配合治疗调整身心状态，又要根据

学生情况进行适时的引导，帮助其对返校生活进行规划，从心态和学习方法上积极调整，做

好迎接研究生生活的准备。因此在学生休学期间，还要做好与学生及其家长的定期联络工作，
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对学生的生活情况要有所了解，做好倾听，适时引导鼓励。

4. 挖掘内在动机，搭建成长平台，帮助重塑信心

小文入学出现的适应性障碍问题其实也是积压已久的自我意识的觉醒过程。复学后的小

文渴望能够坚持做自己喜欢的事情，希望能够学习马哲相关的专业，但现实专业因素的限制

和家人的期望又使得她的想法无法实现，如何安放她内心的坚持又平衡现有的条件因素是首

要要考虑的问题。根据小文的喜爱，鼓励并引导她在专业之余投入到思政课程助教等工作中，

找到自己的内部动机，重新建立自我认知，找到所爱和所学的平衡点，重拾信心，找回自我。

经过咨询评估、医院就诊、寻求家人支持、休学调整、重塑信心等过程，一年的时间，小

文从重度抑郁状态中调整过来，顺利返校进行科研学习，对环境适应良好，在研会、助教工

作中表现突出。

通过小文的实例，在面对新生适应性障碍心理问题时，可考虑从以下三个方面开展工作。

首先，深入的探究问题背后的原因，可从周围环境、原生家庭、应激事件等方面入手分析。

其次，科学评估学生的情况，借助专业的机构或者医生以及家长的多方力量，提供全面的外

在支持。最后，要帮助学生树立主观的内在成就动机，做好回归校园生活节奏的过渡引导，

寻找适时时机创造机会，给学生营造自我恢复、自我成长的有利条件。
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