
第一节  学习心理概述



《大学生心理健康教育

》

我的学习我做主

——大学生学习心理及调适



“学习对大学生意味着什么？
”

“大学生应该怎样学习？”

“大学生如何去探索自己的 学

习之路？”

学习中的常见问题



思考题：他还能够取得好的成绩吗？

案例一：落寞的高材生

张某，生于00后，是家里的独生子。中学时期他成绩非常好，

长期担任班级的学习委员。学习是出了名的认真，在班级乃至学校

名列前茅，是老师眼中的高材生，同学羡慕的对象。高考他如愿以

偿地考进了某重点大学。本以为在大学可以大展身手，但没想到自

己不再是一个中心人物，和身边的同学比起来，他认为自己没有任

何优势，甚至有种被冷落的感觉。他常常感到孤独，有时还遭遇这

样那样的不顺。他甚至感到自已没有用、前途渺茫。他不知道怎样

オ能顺利完成大学学业，非常痛苦。



案例二：小美的烦恼？

思考题：她该怎么学习呢？

小美高中成绩中等偏上，高考以较好的成绩考进了某大学。入

学后，与其他同学相比，她感到毫无优势可言。她不知道怎么学习，

没有目标，感觉课程难，听不懂，甚至不能静下心来学习。



• 在大学里的学习与以往有何区别呢？
• 大学里怎样才算是学习呢？
• 大学里又该怎么学习？
• 学习哪些内容？为什么而学习？
• 在大学里，如何提高学习的效率？
• 怎样制定学习的目标？
• 怎样养成适合大学生活状况的学习方
式及学习习惯……

大学生学习心理



学习心理概述

大学学习与学业规划

大学生常见的学习心理问题

大学生健康学习的养成

学习内容
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我国古代教育家对学习有许多精辟的分析和论述。

最早把“学”和“习”联系在一起的是孔子。 

      “学而时习之，不亦说乎”（《论语·学而》）

      “学而不思则罔，思而不学则殆”（《论语·为政》）

我国古代“学习”二字的内涵，主要指获取知识，形成技能。

一、学习的概念



学习是一个含义极广的概念，它是人及动物在生

活过程中获得个体的行为经验的过程。

学习的定义为：是个体在生活过程中，凭借经验

而产生的行为或行为潜能的相对持久的变化。

一、学习的概念



            学习是以行为或行为潜能的改变为标志的1

            学习引起的行为变化是相对持久的

            学习是由练习或经验引起的

一、学习的概念

2
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由经验而产生的学习主要有两种类型：

• 一种是有计划的练习或训练而产生的正规学习；
• 另一种则是由偶然的生活经历而产生的随机学习。



• 人类的学习是人们在实践过程中自觉地不断地通过多种

途径手段方法获取知识，并内化为自身素质和能力的人

的自我发展、提高、完善的过程；是逐渐使人自身成为

主体并不断增强主体性的过程。

• 狭义的人类学习就是学生的学习。

二、人类的学习与学生的学习



1.学生的学习是一种特殊的认知活动；

2.学生的学习是在教师的指导下，有目的、

有计划、有组织地进行的；

3.学生的学习，是在比较短暂的时间内学习；

4.学生在学习中发展智能，培养品德，促进

个性发展与完善，形成科学的世界观人生观

和价值观。

学生学习的内涵



• 主动性是指大学生在学习过程中能充分发挥主观能动性。自觉、

积极、主动地学习是大学学习活动的核心。

• 与中学相比，除上课以外，大学生有45%的时间是可以自由支

配的，大学的学习更强调学生个人自觉、主动地学习。培养和

提高主动学习的能力，是大学生必须完成的一项重要任务。 

三、大学生学习的特点

1、学习的主动性



• 大学学习具有专业性学习特点，大学的课程内容都是围绕着

专业的目标、方向和需要来展开。

• 专业性通常只能是一个大致的方向，大学还为大学生的学习

提供更优越的平台，设置了基础课、专业课，必修课、选修

课，以帮助大学生构建专业的知识体系和技能结构。

三、大学生学习的特点

2、学习的专业性



• 广泛性反映了大学学习的多层面、多角度的特点。广泛性的

另一表现是大学生在学习活动中可以发展自己的兴趣。

• 大学生在学习过程中可以通过各种不同的途径和渠道吸收知

识，也可以靠广泛的学习兴趣去探求、获得课程之外的知识。

三、大学生学习的特点

3、学习的广泛性



4、学习的创造性

• 创造性是指表现在学习过程中的创新意识和初步的创造性活动。

• 表现形式：完成学年论文和毕业设计方面，掌握知识，掌握科学

知识的形成过程、科学的研究方法，了解各学科存在的问题及其

解决的可能性，重新组合已学知识，以新的角度解释已学知识的

创新冲动。

三、大学生学习的特点



小链接：你是何种类型的学习者？

0201

0403

清晨型

该类型的学习者在清晨
头脑清醒，反应敏捷，
记忆和思维效率高。

上午型

上午型学习者在4个

时间段中上午的学
习效率最高。

下午型

该类型学习者偏爱下
午学习，他们在下午
时的学习效率最高。
该类型学习者较少，
但确实存在。

夜晚型（猫头鹰型）

该类型学习者一到夜间，
大脑即转入高度兴奋状
态，且特别清醒，注意
力集中，精力充沛，思
维活跃，学习效率较高。



第二节  大学生学习与学业规划



• 首先要正确认识自我，准确定位自己，树立奋斗目标。

一、适应大学生活

如何做？

我是谁？

如何评价自己

如何悦纳自己

如何调控自我



• 首先要正确认识自我，准确定位自己，树立奋斗目标。

一、适应大学生活

如何做？

• 正确认识自我，需要正确认识自己的生理和身体状况，情
感特征，兴趣取向，专业特长，能力个性特点以及缺点；

• 正确认识自我，需要用自己在不同领域的实践中取得的不
同成绩相比较，发现自己的长处，初步确定奋斗的目标；

• 正确认识自我，还需要恰当地与同学进行比较，学习他人
的长处，扬长补短，做到自我评价适度，能够悦纳自我。



• 首先要正确认识自我，准确定位自己，树立奋斗目标。
• 其次要调整心态，理性管理自己的情绪。

一、适应大学生活

如何做？

• 出现良好的心情，我们也需要警惕，是否是因为盲目乐观
自我感觉太好；

• 出现不良的情绪，首先尽量让自己心情平静下来，等心情
平静了，认真客观的归纳分析引起坏心情的原因。



• 首先要正确认识自我，准确定位自己，树立奋斗目标。
• 其次要调整心态，理性管理自己的情绪。
• 第三，要积极为未来做准备，积极发展人际关系。

一、适应大学生活

如何做？

• 在交往中寻找和发展新的人际关系，无论是友情、

爱情、同窗情，还是师生情，甚至是亲情，都是

大学生涯中必不可少的精神食粮。



小华是家里的乖乖女，从小就听爸爸妈妈的话，学习努

力用功，唯一的目标就是考入大学，结果她不负众望，以

优异的成绩进入一所重点大学，但入学之后，她却茫然了，

她以前读书是为父母，目标也很明确，就是考大学。现在

达到这个目标了，却不知道自己下一步应该做什么。

谈谈你的想法？

二、为什么读大学

案例：茫然的小华



在没有上大学之前，上大学是我们

学习的目标，我们很少考虑读大学是为

了什么，我为什么要上大学？

当前有些专业大学生就业存在一定

困难，社会上开始流传大学无用论，读

书无用论等谣言，大学真的无用吗？大

学毕业就相当于失业吗？

为什么读大学



关键问题不是大学教育，大学学习

有没有用，而是我是否能经历过四年的

学习，成为某一个领域的高级专门人才，

为什么读大学，为了在未来高科技信息

化时代求得生存而读大学。

为什么读大学



三、大学里学什么

学会做人

即要学会做最好
的自己。

学会学习

即学会如何学习，
学会学习的能力。

学会做事

即要学会做事的态度，
做事的方式、方法。

学会与人共处

即学会与他人交往，
与人合作。
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你觉得大学里需要学什么？

思考题



四、大学学业的规划与管理

1.要树立规划大学生涯的观念

2.恰当认知学业专业以及学习环境

3.结合自身状况和学业环境制定合理的目标

4.根据大学最终目标进行阶段性目标定位



你打算怎么样规划你的大学生涯

？

思考题



第三节 大学生常见的学习
心理问题及调适
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