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又是一年开学季。大一新生们
离开父母，走进大学宿舍开始集体生
活。宿舍是大学生离开父母后的第
二个“家”，室友就是朝夕相处的“家
人”。如何建立良好的宿舍人际关系，
成为大学新生必修的“开学第一课”。

宿舍矛盾多由琐事引发

不少大学生认为，大学过得舒
不舒心，很大程度上取决于“室友好
不好相处”。要找到情投意合的室
友有多难？有网友笑称：“十年修得
同船渡，百年修来好室友。”

海南热带海洋学院大三学生王
超（化名）从初中开始就住校。他原
以为自己集体生活经验丰富，没想
到大一时也遇到了不少人际困扰。

王超告诉海南日报记者，和高
中阶段相比，大学生活相对自由，

“有的室友玩游戏到深夜，按鼠标、
敲键盘的声音特别大。如果被游戏
中的队友坑了，他还会情绪激动地
大吼大叫，影响别人休息。”

“我和室友经常因为宿舍打扫
问题闹矛盾。”海南某高校大二学生
邢腾（化名）告诉海南日报记者，“本
来说好了大家轮流打扫宿舍，但是

有些人总会‘选择性忘记’，让大家
都不开心。”

据了解，作息时间不统一、没有
集体责任感、性格差异大、言语交流
不和等都容易引发大学宿舍矛盾。

“引发大学宿舍矛盾的大多是
鸡毛蒜皮的琐事，但如果处理不及
时、不妥当，久而久之就容易成为大
问题。”三亚学院传媒与文化产业学
院辅导员张娜说。

宿舍关系不睦
影响大学生活

同住一室，朝夕相处，一旦宿舍
关系不和睦，整个大学生活都会受
到影响。

对此，三亚学院大四学生符杰
（化名）感同身受。“我和室友曾因为
一点小事闹矛盾，谁也不愿意让
步。每次回宿舍，我心里总是感到
不舒服。看到她和别的室友相处愉
快，就担心自己会被她们孤立。”

和室友相处不愉快，也影响了符
杰的日常学习，她甚至萌生了离开宿
舍到校外租房住的念头。“矛盾持续
了将近4个月，后来在辅导员的开导
下，我们最终和好如初。”符杰说。

“大学宿舍是人际矛盾的高发
地。”张娜说，帮助大学生解决宿舍
矛盾是高校辅导员的一项重点工
作。宿舍关系处理不好，对于大部
分学生而言，大学生活会很难熬。

海南热带海洋学院大学生心理
健康教育中心主任许素萍认为，目
前的在校大学生大多是“95后”独生
子女，自我意识很强。有的学生与
人交往时不会换位思考，只关注个
人情绪；有的学生缺乏与人沟通的
技巧，也会影响日常人际关系；还有
的学生与室友性格不合，话不投机
半句多，有时还会出现过激行为。

“大学宿舍关系融洽，能让人充
满自信地学习和生活；反之，则会让
人情绪低落、丧失信心，久而久之还
可能诱发心理困扰，影响日常学习
和生活。”许素萍说。

培养“共情”能力
让宿舍成为温暖的家

近年来，为了帮助大学生建立
良好的人际关系，促进大学生心理
健康发展，海南大学、海南热带海洋
学院、三亚学院等高校纷纷开设大
学生心理健康课程、举办心理健康

知识讲座，并在新生入学时开展个
体心理咨询和团体心理辅导等。

许素萍认为，初入大学的新生，
在新环境中遇到人际关系困扰很正
常，要学会勇敢面对。

“遇到个人难以化解的宿舍矛
盾时，大学生要学会自我心理调节，
主动寻求亲人、朋友和老师的帮
助。如果出现了严重的心理问题，
要尽早进行专业心理咨询。”许素
萍说。

许素萍建议，要营造良好的宿
舍氛围，让宿舍生活更融洽，大学生
首先要学会换位思考，有意识地培
养自己的“共情”（设身处地体验他
人处境，感受和理解他人情感）能
力，学会从对方角度看问题，表达自
己对他人情绪的理解和尊重。

其次，把宿舍人际交往当成“开
学第一课”。在与室友的交往中，培养
自己的人际交往能力，提升沟通技巧。

此外，要学会宽容和尊重。想
让宿舍成为温暖的家，室友之间的
包容与沟通很重要。在日常生活
中，不要凭空猜忌他人，把同学的好
意视为恶意。如果与室友发生矛
盾，不妨开诚布公地与其谈谈，共同
化解心结。

开启青春新起点——

致2018级
大学新生
■ 刘敏

栀子花开，芬芳洁白。
又是一年开学季，刚从高考中

脱颖而出的你们，陆续进入大学开
启青春的新起点。一路升级打怪成
功晋级，对未来一定充满憧憬。作
为过来人，祝福之余想轻轻叮咛一
句，别忘了在行囊里放一样东西，它
的名字叫别松劲，请奋斗。

就在不久前，教育部部长陈宝生
说了，“中国教育‘玩命的中学，快乐的
大学’现象应该扭转，对大学生要合理
增负。”这位中国教育部门负责人的话，
你听懂了吗？奋斗是年轻与生俱来的
底色，与其在离开时后悔“没能全力以
赴”，不如“从第一天起就好好把握”，别
让大学生活贴上“随遇而安”的标签。

如果说高考是一道分水岭，那么
这分水岭究竟意味着什么？一个网
络段子大概能代表部分人的看法：高
考是人生的巅峰，解得了数理化，说
得了外国话。仿佛高考就是奋斗的
终点。但生活是个很现实的过程，没
有百分百的努力，就别企望高品质的
生活，没有全力以赴的奋斗，理想就
会与你分道扬镳。高考后便卸车下
马，人生哪还有底气憧憬前途。

辛辛苦苦过舒服日子，舒舒服服
过辛苦日子，这个道理的正确性无时无
刻不被证明着。袁隆平、屠呦呦……
爬坡的过程很艰苦，但山高人为峰的喜
悦无与伦比。在最该努力的日子里放
松懈怠，世界再大你拿什么去看。

奋斗不是嘴上说说就行，它是个
动词更是种状态。对于许多优秀学
子而言，缺乏的往往不是雄心壮志，
是“守正笃实，久久为功”奋斗的精
神。而世界上最快乐的事，莫过于为
了理想奋斗不息。

奋斗各有色彩，生命之花可以开
在任何路口。期待你以理想为引领，
坚持独立思考、不盲从不流俗，在少
有人走过的理想之路上绽放独特绚
烂的烟火。恰如清华大学校长在今
年的开学典礼上寄语：“希望你们勇
敢地捍卫真理，始终保持理性的批判
态度，以谋求人类福祉为最崇高的目
标，用一生去追寻科学精神。”

现在，你的人生与祖国“两个一
百年”奋斗目标相吻合，民族复兴号
的巨轮正乘风破浪，你的未来也有广
阔的蓝海去眺望。你将做出怎样的
选择？是停在原地欣赏奋斗者的背
影，还是发动智慧与潜力，去奋斗、去
开创？青春是最巨大的能量场，年华
美好，莫要辜负最好的时光。

优异的高考成绩只代表你的昨
天，期待你整装待发，以奋斗的姿态
开启新的征程。历史从来只会眷顾
坚定者、奋进者、搏击者，而不会等
待犹豫者、懈怠者、畏难者。请以梦
为马，努力拼搏，让生命的底色在奋
斗中更加鲜亮。 （据新华社电）

新学年开启
给家长的四个小锦囊
惠君老师：

您好！不知不觉间，暑假已结束，孩子
们迎来了新学年。我是两个孩子的母亲，
一个孩子今年上初中，一个上高二。开学
前，许多家长都有些焦虑，我也很茫然。请
问家长应从哪些方面帮助孩子更好地适应
新学年的生活？祈盼赐教。谢谢！

一个焦虑的家长

焦虑的家长：
您好！来信已拜读。感谢您的信

任。新学年开启，家长应帮助孩子做好
身心准备、物质准备、知识准备。要有效
帮助孩子做好上述准备，建议家长从以
下方面内容入手。

一封家书。在新学年到来之际，给
孩子写一封家书。在网络时代，亲手给
孩子写一封家书，您可以把自己最想对
孩子说的话写下来，用纸笔表达您对孩
子新学年生活的重视、期待与祝愿，让
孩子读到父母的良苦用心、殷殷期望和
真诚祝愿，这样的用心之作无疑会带给
孩子一份惊喜。比起喋喋不休的说教，
家书更温润更能直抵人心。我建议家
长至少每学期给孩子写一封家书，当成
亲子互动的规定动作，用家书传承和培
育书香之家。我相信，有家书陪伴成长
的孩子，能从中感受到父母的重视与支
持，学会用纸笔表情达意记录生活，会
因此爱上文字与写作，这样的孩子内心
会更有底气更加自信。

一个仪式。好的开始是成功的一
半，新学年开始，学校会举行隆重的开
学典礼，家里也应该给孩子安排一个入
学仪式，给开学的日子赋予特殊的意
义，让孩子们觉得上学是值得期待的。
入学仪式不拘一格，只要能表达家长对
孩子的美好期待即可。仪式主题应该
是积极温暖催人上进的。毕竟这是一
个新学年的开始，孩子将面临一段新的
人生历程。一个庄重的仪式能唤起学
子认真的态度，让他们充满期待地拥抱
新学年。

一份清单。指导孩子列出新学年
开启时的事务清单，并按清单做好准
备。清单的第一部分，要列出上学时
需要准备的主要物品，比如个人证件
资料、必备文具等。清单的第二部分，
要列出生物钟调整的具体计划表，提
醒孩子收心休整，规律作息，把假期生
物钟模式调整至开学模式。清单的第
三部分，要列出新学期的学习内容。
当孩子们列出清单并着手准备时，他
们将更从容地迎接新学年的到来。

三个心理效应。在指导和帮助孩
子迎接新学年的过程中，家长要善用
一些心理效应来提高教育效果。建议
运用以下三个心理效应，帮助孩子以
积极的心态迎接新学年。一是首因效
应，即第一印象效应。提醒孩子用好
的开始打开新学年的大门，做好开学
第一件事，听好第一节课，完成好第一
次作业，给老师同学留下好的第一印
象等。二是期待效应，又称皮格马利
翁效应。强调关于新学年的美好期
待，关注孩子的优点与资源，让孩子感
觉到你的信任，给孩子灌注希望增强
自信心。三是登门槛效应。把新学年
的期待化整为零，分解成学期、月、周、
日目标，逐步提高要求扩大效果。

如何迎接新学年的到来，是老生常
谈的话题，家长要在内容和形式上更加
与时俱进。祝孩子们开学顺利，新学年
更上一层楼！

惠君
（作者系海师附中心理教育中心主任、

心理健康教育特级教师）

大学新生“开学第一课”

如何与室友友好相处
■ 本报记者 徐慧玲

出国考研早规划

海南日报记者在采访中发
现，许多“00后”大一新生对四年
的大学生活都已经设定了奋斗
目标。

海南医学院大一新生小徐
学习的公共事业管理专业是服
从调剂专业，他一直以来的梦想
是当一名临床医生。“大一这一
年，我要好好学习，希望能转到
临床专业。”小徐说。

海南医学院大一新生张沐
秀告诉海南日报记者，既然选
择了医学专业，以后肯定要继
续学习深造。大学五年，她要
好好学习专业知识。此外，要
多参加一些社团活动，丰富大
学生活。

海南大学汉语言文学专业
大一新生张庭瑜为自己设定了
更明确的目标：大二前，先通过
英语四六级，学习一门小语种；
大三时，准备雅思、托福考试，为
以后到国外深造做准备。

报到流行“空手到”开学装备“三件套”

海南高校迎来大批“00后”新生
■ 本报记者 侯赛

惠君信箱
hnlhjun@126.com

新学年开启，海南高校
迎来大批“00后”新生。和

“80 后”“90 后”相比，“00
后”的开学季有何不同？他
们对大学生活有什么规
划？海南日报记者近日对
此进行了采访。

“00后”新生流行“空手到”

8月29日下午，海南医学院校
内快递代收点前人头攒动。不少

“00后”大一新生与父母一起来领取
包裹，里面大多是衣服、被褥等生活
用品。

开学报到时，海南医学院大一
新生李佳佳只背了一个双肩包，其他
行李全部从老家寄到学校。她从快
递代收点取走一个10公斤的大包
裹，“今天被褥先到，还有一个包裹明
天到。”

海南日报记者近期走访海南大
学、海南医学院和海口经济学院发
现，这些高校的校内快递代收点近期
包裹量大增。很多“00后”大一新生
流行“空手到”，他们将行李包裹寄送
到校，再一身轻松地前来报到。

也有一些大学新生在网上购买开
学装备后，直接寄送到学校。海南大
学大一新生王家瑞网购被子等日用品
后，全部通过快递寄到学校。一开学，
他就收到了10多个包裹，最后要借助
小推车才能全部运回宿舍。

平衡车、无人机等
开学装备吸睛

“00后”大一新生随身携带
的行李虽然少了，但是他们的
大学装备中却不乏一些有趣物
品。

海南日报记者走访发现，除
了被褥等日常生活用品外，手
机、笔记本电脑、平板电脑是“00
后”开学必备的“三件套”。此
外，平衡车、无人机等物品也成
为吸睛的开学装备。

“学校校园好大，买个电动
平衡车方便日常出行。”海南大
学一位“00后”新生对海南日报
记者说。

多家电商平台相关数据显
示，电动平衡车、便携式投影仪、
航拍无人机、迷你电饭煲等产
品，纷纷登上开学季人气榜。此
外，蓝牙音箱、桌面收纳箱、多功
能榨汁机、便携风扇灯、电炖锅、
养生壶等“宿舍神器”也在开学
季热销。

从学业到生活
自己做好计划

不同于中学，大学生活相对自
由，从学业到生活，大学生都要做好
计划。海南日报记者采访中发现，不
同家庭背景的大学生生活费差异较
大，许多大一新生一个月的生活费预
算在1500元—2000元。

海南大学大一新生王瑜要求父
母将2000元的月生活费分两次给
她。“过去吃住都在家里，不用规划
自己的日常花费。父母如果一次性
把一个月生活费给我，我担心自己
半个月就花光了。”她对海南日报记
者说。

“为了避免我在学校乱花钱，爸
妈打算一个星期给我发一次生活
费。”海南医学院大一新生小张说。

海南大学大一新生贾宗烨希望
将自己每个月的生活费控制在
1500元左右。他告诉海南日报记
者，虽然家庭条件还不错，但是自己
已经成年，大学期间不应给父母过
多的经济负担。

热点

？？

快言快语
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