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又是中秋，又见月儿圆。明月自古以来就有着思念亲友、怀念故乡的涵义，苏轼在中秋佳节之际传达了“但愿人长久，千里共婵
娟”的美好愿景，杜甫用“露从今夜白，月是故乡明”抒发思乡之情。“年年岁岁花相似，岁岁年年人不同”，我们慢慢长大，度过了一个
又一个的中秋节，明月依旧是那个明月，人间却已经走过了好几个轮回，从被家人抱在怀里看月亮听故事的小孩，到背起行囊来到异
乡，独自承担起责任与梦想的莘莘学子，对故土的依恋却像没有年轮的树，在心中某个角落根深蒂固。

就让我们翻开陈旧的篇章，共忆我们心中的那轮“明月”，那个故乡。
教育学部 2019 级的郭叶佳龙的故乡位于贺州市昭平县，那里有变幻的云，有清晨骤雨后萦绕山腰的云雾，也有山城正午的宁静，记忆里阳光穿过树梢，白云不时遮挡太

阳。“在童年的记忆中，外婆经常带着我和表妹，不在乎是否烈日当头，也不在乎是否疲乏劳累，在偏离市区的郊外漫无目的地走，皮肤黝黑的我在大自然里欢腾雀跃。”故乡的
景常常令人魂牵梦萦，遥望到的清晨云雾，触摸到的一花一草，品尝过的美味佳肴，都是我们最珍贵的记忆。

谈及家乡，教育学部 2018 级的黄湫珺自豪地称自己家乡是“革命老区”：“我们家乡较为知名的景点就是百色人民起义纪念碑，这是游客们不可错过的打卡地点。”它乡再
美，终归不是故乡，当我们抬头仰望顶上的圆月时，总能透过这一轮明月看到自己的故乡沐浴在皎洁月光下的情景，愈加勾起了心底的思乡之情。
月是故乡明，家是故乡好。身在他乡时，那故乡的景，故乡的物，在故乡经历的那些点点滴滴，便如发酵池的酒一般，咕噜咕噜，活跃起来，不安分起来，散发出醉人的芳香。

马克思主义学院 2018 级的邓冈圣是湖南省永州市人，谈起自己的家乡，他言语之间是满满的自豪：“永州是湘江和潇水的交汇处，故有雅称“潇湘”。湖南也因此誉为潇湘
大地。这里自古以来就是一个地灵人杰、物宝天华的地方。而这里则是湖湘文化的发源地。美食也很多，比较出名的有永州血鸭、东安鸡，当然，永州最出名的还是属于柳宗元
的《永州八记》，有时间欢迎大家来到永州游玩，并品尝我们家乡的美食。”

同样来自湖南省的物理科学与技术学院 2018 级的朱在喜对于家乡最深刻的回忆是赛龙舟：“小时候，我常和家人一起去看赛龙舟，只记得人山人海，所有人都激情澎湃
地为划龙舟的人呐喊助威。”在他的印象里，家乡湖南是一个“火热”的地方：“湖南可以说是全民吃辣的地方，几乎每一道菜都会放辣椒，湖南人是无辣不欢的。所以这里的人
都很热情。”

文学院 / 新闻与传播学院 2018 级的李悠然是广西南宁人，南宁人除了吃月饼和赏月外，还会通过放龙灯、祭月等方式来庆祝一年一度的团圆之夜。“每到中秋节的晚上，
吃完饭后，我们家里会用圆桌放上一些圆形的祭品，比如小吃，水果，月饼等。还有一些待嫁女子会在月圆之夜掏空柚子，在里面点上一小节蜡烛，放入水中，我们将这一习俗
称为“放龙灯”，据说龙灯顺水漂流的远近预示着女子嫁的远近。虽然并不准确，但还是作为一个很有意思的、美好的祝愿，就这样流传下来。”

月是故乡明，人是故乡亲。“每逢佳节倍思亲”，思念也许是母亲的唠叨，父亲的责骂，爷爷的冰糖葫芦，奶奶的爆米花，还有那一首“摇到外婆桥”的歌谣。“我很想念我的家
人，不能在家和他们一起赏月度过中秋节，感觉很难过。”在马克思主义学院 2018 级的韦祎记忆中，中秋节最开心的事情是爸爸会用柚子皮给她做灯笼，到了中秋那晚，她就
可以拿着爸爸精心制作的柚子灯在伙伴们面前“炫耀”。离开家乡离开亲人的中秋节，记忆里普普通通的一人一物，一花一草，都化成了浓浓的思念，刻骨铭心，挥之不去。

马克思主义学院 2018 级的邓冈圣这样描述他记忆里和家人一起度过的中秋之夜：“每一年的中秋，我们家都会在当天备上一桌子的菜，大家围在一起庆祝中秋节。家里
养的昙花大多也在这个季节开放。晚饭过后，我们会一起下楼看昙花开放。昙花开放的时间很短，但是香气却让人十分难忘。远离家乡来到桂林上大学的我，每到中秋节，就
会自然想起远方的家人，还有那些一起度过的中秋。家乡的昙花因为照顾不周已经渐渐枯萎了，所以挺想念之前的情景。”

月亮有阴晴圆缺，人世间亦有悲欢离合，似乎所有的相聚都免不了会有别离的那天。因为不得已的理由离开的人们，只要我们记得，他就不会走远。会陪伴着我们度过每
一个有月亮的夜晚，长长久久，不止是中秋节。最疼爱他的外婆于上个月去世了，教育学部 2019 级郭叶佳龙感慨万千地说：“如今再想到昭平的风景，脑海里便会浮现外婆小
时候带着我去游玩的画面。虽然外婆去世了，但是她会一直留在我的记忆中，变成我的一部分，伴随着我继续在这个世界闯荡。”思念犹如风筝在空中飘荡，带着离乡游子们的
牵挂自由自在地飞翔。明月照耀着你我，照耀着故乡，也照耀着我们日思夜想的亲人。

翻越一座座山丘，终于得以遇见这月明。无数人奔波在路上，只为一场短暂的相聚。中秋不仅是一个可以休息的假期，更是一个“停下来”的好时机，停下来，望一望来时
路，念一念在远方彼此牵挂的人儿，满载一袭星光，前路漫漫才更有力量。

祝愿大家“花好月圆人团聚，青雀西来，嫦娥报我，万事胜意。”

月明之处是故乡

当你们告别了中学时代，戴上大学校徽，就从熟悉的环境进入陌生的环境，胜利的终点变成了新的起点。由于生活时空的变化、师生同学的更新、学习方式的改变、角色的转变、生活经验的缺
乏等诸多因素，常使一些新生产生焦虑、抑郁、自卑等情绪，如果不及时解决，会给后续学年留下“后遗症”。面对一系列的心理矛盾，需要尽快适应并进行合理调适。这几年，大学生由于心理问题
没得到及时的调适而引发的各类问题有增无减，值得社会和家长的思考。

作为大学生，你们也许将遇到相似的心理问题，我认为产生这种心理矛盾主要有以下几方面原因。这一切，你们应该开始了解。
一是求学动力的暂时消失和目标未定的彷徨。在高考之前，读书的目标非常明确———上大学。一旦上了大学，还没建立新的求学目标，暂时失去了求学动力，同时也没有外在压力，有意无意

地放松自己。多数学生进了大学后，需要一段时间适应，才能从彷徨迷失中找到自己，建立新的追求目标。在这之前，有的同学则常表现为情绪低落，无所适从。
二是社会角色的突变。进入大学后，新生的社会角色发生了急剧转变，社会、学校、家庭将开始以成年人的标准进行评价。作为一个独立的社会成员，你们将体验到了社会和家庭对你们的尊

重和厚望。在自豪、自信的同时，也可能会感到莫名的恐慌。客观上由于涉世未深、经历尚浅，缺乏社会经验和能力，在自我意识中常会表现出自我情绪的失控、自我评价的片面，常常不易得到外
界的理解。

三是客观环境的变化。在学校的学科差异导致专业的冷热升沉，加之大学人才荟萃，在知识、才艺、人际关系、家庭背景的差异，致使一些新生或孤傲或孤僻。人格上的独立、经济上的依赖、自
学能力缺乏、思想比较单纯、社会阅历不够，这些常常发生自身观念上的冲突。再者，处于青年期的大学生，其感情丰富而又敏感，往往会产生既不愿轻易向人表露自己的心迹又迫切需要与人交
往的心理矛盾。

如何进行心理调适或化解心理矛盾？我认为可以从以下几方面进行尝试。
一是正确认识自己。生活在当今社会的人，不能被动地顺应环境，须主动地去适应环境，保持个人与环境之间的和谐。《孟子》云“行有不得，反求诸己”，客观认识个人能力的优势和劣势，确定

适合自己的追求目标，并通过艰苦努力实现目标。
二是克服应试教育造成的积弊。中学阶段的学习是应试学习，大学阶段的学习是以自学为主的求知学习。应该改变读书的观念，把“念书”提升到“求知”，逐渐改变自己在应试教育中养成的

学习习惯，在学习和处世中养成独立思考和判断的习惯，逐步使自己在大学文化环境中心智成熟。
三是建立和谐的人际交往理念。主动积极地发展与同学的交往，获得准确理解别人和与人和睦相处的经验，并促进自己的和谐相处，积极参与社会活动，多了解社会，将自己融入集体和社

会。
四是主动适应新的生活方式。大学生的学习、生活、闲暇娱乐、社会交往等有其独特的模式，逐步形成有节奏有规律的生活方式，以达到学习、生活、休息的和谐统一。
五是正确运用心理调适方法。自我激励法将调整自己的不良心理，情绪迁移法将把注意力从消极方面转移到积极方面去，尽量避免或减轻对自己情绪和心态的影响。
心理学家认为，诉说可以有效缓解负面情绪，而把欢乐与人分享则可以无限放大这种欢乐。因此，作为父母，希望你们更开朗和快乐，多与老师、同学、朋友交流，你们随时可以将在生活与学

习中遇到的问题告诉父母，让父母与你们一起分担，一并努力，相信会有助于消除你们所遇到的困惑，保持最佳的精神和心理状态，迎接大学生活和学习的挑战。

大学生的心理调适

爱你们的师长、校长
二〇一九年九月七日 于北京
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