你害怕孤独吗？
十月份的降温如期而至，刚入学的大一同学们也已经度过一段时间的大学生活了，不知道大家是否适应自己的大学生活了呢？
也许有些同学会感到后悔，认为就读专业以及学校并不如自己想象中的那样美好，不禁为自己的选择感到失望和后悔，常常纠结于是否复读或考研改变现状，生活态度日益萎靡。
也许有些同学认为身边的同学来自天南地北，大学里的班级概念不强，感觉自己就像风中飘落的树叶一样漂泊无依，心中并没有集体归属感。
同时还有一些同学认为以前的学习太辛苦了，到了大学一切完全自主，要过得好一点补偿一下自己，[image: ]遇到了志趣相投的朋友便想怎么玩就怎么玩。
这三种情况在每个大一同学身上都或多或少地出现，自我调适能力稍强的同学或许可以很快适应新生活并树立新的奋斗目标；但与此同时，也很多同学会在孤独感里愈陷愈深。

人本主义心理学家认为,当一个人的社会关系网络比预期的更小或更不满意时,由此就会产生孤独感;社交需要理论十分强调孤独感的情感或感受层面,并将孤独感区分为社交性孤独感和情绪性孤独感。然而这两者并非是完全独立的，社会性孤独感和情绪性孤独感常常会同时出现。
情绪性孤独感指的是个体由于其依恋需要无法得到满足而引起的孤独感。在人生的最初，人们需要的对象是母亲、家人，慢慢长大，人们会想要交朋友，不断扩大自己的社交圈子，大多数人都收获到自己的好朋友。
但是来到了大学，遥远的地理距离使人们与家人朋友分开，而身边的同学又大多比较陌生，所以许多新同学找不到可以依靠的对象，找不到可以畅所欲言的知己，生活中没有得到足够的安全感。有些同学会通过与亲人或旧友打电话、发消息来满足沟通的需求，但时间和空间限制了这样远距离交流的频率和质量，久而久之，情绪中慢慢多出了焦虑和恐惧，最后便陷入了深深的孤独。
而社交孤独感则是指个体因为其社会整合的需求无法得到满足或由于缺少社会感而引起的孤独感。相信许多同学都有过在热闹的聚会上插不上话，只能旁观其他同学三五成群说说笑笑，自己却只能立在一旁不知如何开口这样的尴尬情况。
长此以往，面对这种情况的同学会慢慢关闭自己的心门，将自己隔离成人群中的孤岛，常常觉得生活中充满了空虚和无聊。
但是，我们需要知道，一个人在陌生环境下，该交的第一个朋友不是别人，而是自己。当人们来到了一个新的环境，也许可以尝试着归零，与过去的生活好好告别，建立新的自我。因为人并不是在什么时候都有人陪伴的，学会与自己相处非常重要。
有句话说：一个人要活得像一支队伍，对着自己的头脑和心灵招兵买马，迟早会有人与你同行。
大学的生活如此丰富多彩，不论你想怎么锻炼自己都会有个去处。
所以，当你感到孤独难以忍耐时，不妨通过以下几点来排解一下心情：
①积极参加学校活动，充实课余生活。在大学中有着许许多多的组织和社团，新同学们不妨在学习之余加入一些组织和社团，既能锻炼自己的能力，又可以结交许多新朋友。
②追求自己的爱好。相信大家在过去十几年的生活中，有些许多想做却因为求学而放弃的爱好，例如音乐、绘画、阅读又或是写作等等。大学的丰富之处就在于给了个人足够的发展空间，所以我们与其封闭自己，不如享受自我，享受独处的时间，在不断流逝的时光中丰富自己的思想和灵魂。
③努力学习知识，积极锻炼自身能力。为自己的现状感到难以接受的同学不妨放下执念，从现在开始规划自己的未来。大学生的学习目标不是单一的，我们可以从自己的兴趣和需求出发，多多参加一些竞赛活动、学习一些技能并考取相关证书，一路努力下来，你会发现自己原来如此优秀。
贾平凹在《朋友》一书中写道：朋友是磁石吸来的铁片儿，钉子，螺丝帽和小别针，只要愿意，从俗世上的任何尘土里都能吸来。那么有些彼此之间吸引力不够的，咣当咣当就掉了，有些吸引力强的却怎么都甩不掉，堪称“情比金坚”。
所以我们与其为了孤独感而难过、焦虑，不如告诉自己一切从零开始，慢慢享受自我独处的时光，平衡自我与外界的关系，提高自己的“吸引力”，知己朋友自然会出现在我们身边。
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