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  今年暑假，“高大衔接班”成为不少家长眼中的“香饽饽”。培训机构推出
高等数学、大学英语等预习课程，单科收费近千元，号称可以帮助孩子“赢在大
学起跑线上”而受到热捧。金秋时节，近千万本专科新生迈入大学校园，这份
“超前准备”背后的焦虑，却在入学后转化为新的迷茫。大学该以何种方式开
启？大一新生如何把握自主尺度，计划又怎样适配变化？

从“超前准备”到“成长失焦”

知己知彼，实现“知行合一” 动态校准目标，有方向地深耕自我

  “想靠着高中英语的底子准备大学四级，高考
英语110分至120分，需要买‘单词+阅读+写作’全
套练习册吗？听、说、读、写，哪项提前准备效果
比较好？”在微博超话里，有大一新生发起提问。
  “高考发挥不太好，每天都在背单词、预习高
数。自己强大了，未来才能有更多选择机会。”一位来
自河南的大一新生“晒”了出自己的暑期安排。
  除了“高大衔接班”，刚刚过去的暑假里，不
少培训机构、视频博主在网上发布“大一适应攻
略”，涉及高数预习、论文写作等内容，受到广泛
关注。高考过后，学生们并没有时间放松，而是将
“起跑线”定在了大一。
  采访中，一位分管学生工作的高校副书记向记
者透露，近两年招收的新生对于目标越来越现实，
有些一进校门就明确表示想保研并且向着目标全力
以赴。如果最终没能如愿，甚至有学生会出现心理
崩溃的极端情况。
  “满脑子都是刷题，至今记得对着题册眉头紧
锁的样子。”回忆起大一时光，北京某高校机车学
院博士研究生邹明印象深刻，“那时的我根本不像
读大一，像是读‘高四’，被一种惯性驱使着。”
  从小到大，邹明都是别人眼中的好学生。好友
劝他大学生活应该丰富多彩，但是他听说要想在大
四顺利推免研究生，光靠完成作业是不够的，必须
要把学分绩点刷上去。与此同时，邹明表示“策略
性选课”在大学生中也很常见。“每次选课前，同
学们都会想尽办法打听哪门课给分更友好。有些课
程容量100人，却有500人争抢，能不能选上全看运
气。”他说。
  与“计划过度”相反，一些学生则陷入“自由
后的迷茫”。不少新生刚入学就栽在了“适应关”
上，学业问题呈明显上升趋势。一些学生难以适应
大学的自主学习模式，沉迷网络游戏，多门课程不
及格，面临无法正常毕业的风险；还有些听从父母
建议选择了本科专业，入学后发现和自己想象的不
同，学习积极性持续下降。
  为何会出现这种情况？华北水利水电大学教务
处副处长孟俊贞分析，从高中进入大学，学生从
“两点一线”的封闭环境进入“相对自由开放”的
空间，从“被人管”向“自己管理”转变。“对大
一学生来说，首先面对的是电子产品的诱惑和对校
园外世界的好奇，自控力弱的人容易沉迷网络，导
致挂科太多，无法毕业。”孟俊贞表示。
  北京交通大学心理素质教育中心专职副主任耿
梅芳表示，学生之所以容易陷入以上两种误区，主
要原因是认知混乱和社会支持不足。“学生进入新
环境，会进入一个认知改变期，容易引发内心的冲
突和迷茫。如果没有得到足够的支持，就很容易感
到压力、孤独和无助。”她说。
  “一些学生把放纵当作自由，陷入旷课、熬
夜、沉迷游戏的混乱与空虚；一些则机械复制他人
成功经验，盲目将‘考研’或‘考公’设定为唯一
目标，打乱专业学习与实践探索，把大学变成‘超
长备考期’。这两种大学生活的‘打开方式’，其
实都是失去了自我。”天津市十佳辅导员、天津科
技大学副教授王穗洁指出，“大学阶段的核心任
务之一是探索自我兴趣与优势，全面了解学

科、行业、社会的真实状态，再做出审
慎选择并全力以赴，这才是水到渠

成的成熟规划。”

  大学四年，是沿学长学姐的路“按图索骥”，
还是一步步摸索自己的路？
  王穗洁认为，面对这一问题，首先要知己知
彼。“所谓知己，就是通过回顾自己过去的学习和
生活经历，或者借助一些简单的职业测评工具，对
自己的优势和短板进行综合测评，了解自己对哪些
学科或活动感兴趣，分析自己的性格特点和适合的
工作环境等；而知彼，就是要缩小信息差，多渠道
了解自己所学专业的课程设置、就业方向和行业未
来发展趋势，了解优秀学长学姐的成长路径。”
她说。
  “纸上得来终觉浅，绝知此事要躬行。大学生
的成长，更重要的是在实践中力行。”王穗洁认
为，在认真完成课业、筑牢学业根基的同时，参与
各类专业实践活动恰恰是实现“知行合一”的关键
路径，如投身科创比赛，在项目攻坚中锻炼创新思
维与动手能力；参与社会实践，深入社区、企业或
乡村，在调研与服务中理解社会需求，把论文书写
在祖国大地上，让知识更具现实温度；加入志愿服
务，在奉献中培养责任担当，学会在协作中沟通、
在付出中成长。“这些实践经历，不仅是学业生活
的有益补充，更能让大学生在亲身体验中打磨综合
素养，为未来的成长之路积攒坚实力量。”她说。
  记者发现，为破解
“分分必较”问题，一
些高校也在探索评价
改革和学生成长路径
优化。2015年起，清华
大学、中国人民大学等
高校陆续推动实行等级制
学分成绩记录；今年7月，
北京大学发布通知，从2025
级新生开始不再使用绩点体现
成绩，学生可在规定范围内选择
一门课以“合格制”方式记载成
绩；部分高校扩大实行本研、本博
贯通培养的范围，引导学生本科
阶段立足长远规划学业目标，
而非短期“刷分”。
  “大学四年，有些东西比‘卷
学分’更重要。比如，关注自身的成长
和完善，注重理想信念和责任感的培
养，学会用辩证唯物主义和历史唯
物主义的科学态度来看待人生和社
会问题；主动适应大学的学习方
法，改变被动学习习惯和依赖心
理，建立符合时代发展的系统知
识结构；积极投身社会实践，
增强家庭亲情纽带，学会拓展
社交面、寻求外界帮助，提高
心理调适能力。”耿梅芳说。

  从迷茫到清晰的成长轨迹里，每个学子都会面
临方向的抉择，“走岔路”的风险与试错成本也成
为许多人心中的隐忧。受访专家表示，要把握好时
间节点，动态校准自我目标，成长之路才能更
稳健。
  “大学规划不是固定蓝图，而是动态路线，及
时复盘调整至关重要。”孟俊贞提出“阶段性规划
法”：大一筑牢专业学习基础，了解3个至5个发展
方向，通过社团、讲座等接触陌生领域；大二确定
核心方向，掌握专业核心技能，如专业细分领域、
科研与就业的侧重、考研目标等；大三深耕细分领
域，积累科研、竞赛、实习等成果；大四则以毕业设计
串联积累，确认就业、读研等最终方向。“总之，四
年规划的核心不是僵化执行，而是在‘精度控制’与
‘创新探索’之间找到平衡，有拥抱变化的勇气”。
  王穗洁建议，同学们可以以学期或季度为节
点，回顾目标的推进进度，比如“期末专业排名进
入前20%”的目标是否达成，是否一次性通过了英
语四六级等。“复盘时，既要肯定做得好的部分，
更要分析未达标的原因。是目标设定超出当前能
力，还是执行过程中缺乏持续动力，并在此基础上
及时修正完善。如发现某类课程学习效率低，可优
化学习方法；若意识到原方向并非自身兴趣所在，
也可结合新认知转换赛道。”王穗洁认为，通过
“复盘-分析-调整”的循环，能让学业规划始终
贴合自身成长节奏与外部变化，避免因墨守成规陷
入被动。
   对邹明而言，一次偶然加入学生科协的经

历让他打开了成长的视野。他认识到“刷分”
不是大学生活的全部，并且积极投身到机械创
新设计、工程能力训练等比赛或项目中。“我
突然意识到，理论要和实践相结合，要服务国
家重大战略，因此学习也更有动力了，最终
顺利推免本校博士生。”如今，他还担任了
新生朋辈导师，为师弟师妹们介绍如何在
学科竞赛、创新大赛中提升自我。

  从“高大衔接班”的焦虑，到大
学阶段的迷茫与探索，新

生群体的成长困惑实则
指向教育的本质——— 不
是预设完美轨迹，而是

培养在旷野中找准方向的能力。正如王穗
洁所言：“最好的大学打开方式，是

在自主探索中锚定目标，在动态调
整中深耕自我，最终成为有方向、
有弹性、有力量的成长者。”
    据《光明日报》


