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引言



适应大学生活

提升综合素质

明确职业规划

大一新生需要适应大学的学习、生活和社交环境，

了解校园文化和规章制度。

通过参加各类活动和实践，提升新生的综合素质，

包括领导力、团队协作能力、沟通能力等。

引导新生思考自己的兴趣和职业规划，为未来的职

业发展打下基础。

目的和背景
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学习计划 社团活动 实践经历 成长感悟

汇报范围

分享新生在校内外的实践经历，

如实习、兼职、社会调研等。

展示新生参加的各类社团活动，

如学术科研、文艺比赛、志愿

服务等。

介绍新生的学习计划，包括课

程选择、学习方法、时间安排

等。

表达新生在大学生活中的成长

感悟，如对自我认知、价值观、

人生规划等方面的思考。
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学习计划



课程安排

学习目标

课程安排与学习目标

本学期共选修了5门课程，包括数学、英语、计算机科学、物理和

经济学。

在每门课程中至少获得B以上的成绩，特别是在数学和计算机科学

方面要争取达到A。
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学习方法与技巧

制定详细的学习时间表，合理分
配每天的学习时间，并确保足够
的休息。

积极参与课堂讨论，提问并解答
问题，与同学合作学习。

每节课后及时整理笔记，每周安
排时间复习本周所学内容。

时间管理
主动学习

笔记与复习



阅读计划

学术活动

实践项目

课外阅读与拓展

参加学院组织的学术讲座和研

讨会，了解学科前沿动态。

寻找与课程相关的实践项目，

将理论知识应用于实际中，提

升实践能力。

选择与专业相关的经典书籍和

学术论文进行阅读，每月至少

完成一篇阅读报告。
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生活计划



01

02

03

尊重室友

分担责任

沟通协调

宿舍生活与室友相处

尊重室友的生活习惯和隐私，保持相互理解和包容的

态度。

共同维护宿舍卫生和秩序，轮流负责清洁和整理公共

区域。

遇到问题和矛盾时，及时与室友沟通，寻求解决方案。



选择多样化的食物，确保
摄入足够的蛋白质、脂肪、
碳水化合物、维生素和矿
物质。

均衡饮食 控制热量 定期锻炼

避免过度摄入高热量和高
脂肪的食物，保持健康的
体重。

每周至少进行三次有氧运
动，如跑步、游泳或骑自
行车，以增强心肺功能和
身体素质。

030201

健康饮食与锻炼



根据自己的兴趣选择适合的社团，结交志同道合
的朋友。

参加社团活动

合理安排学习和休闲时间，避免过度劳累和压力。

安排休闲时间

利用大学时光，尝试新的娱乐活动和旅行经历，
丰富自己的生活体验。

尝试新事物

休闲娱乐与社交活动
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