心动力·新生五课
——新生适应性教育微课简介
1. 目标：动力唤醒
课程名称：《绘制愿景——寻找你的“心流”与专属驱动力》
课程内容：围绕心流体验、个人优势与发展愿景，引导新生认识兴趣与优势，明确新的学习阶段的发展方向，将目标转化为持续探索与主动行动的内在动力。
[bookmark: _GoBack]2. 目标：学业升维
课程名称：《学习力跃迁——解锁自主探索的“心”技能》
课程内容：围绕自主学习、目标管理与主动探索，帮助本科新生理解大学学习方式的变化，提升学习规划、过程反馈与自我调节能力，逐步形成持续投入的学习习惯。
课程名称：《同频共振——与导师共建高质量导生关系》
课程内容：围绕导师指导风格、角色期待与互动方式，帮助研究生新生学习主动汇报、有效提问、回应反馈与处理分歧，在持续互动中建立相互理解、彼此信任的高质量导生关系。
3. 行动赋能
课程名称：《拥抱挑战——用“成长型思维”为青春扩容》
课程内容：围绕成长型思维与自我效能，引导新生认识能力发展的规律，学习目标拆解、过程反馈与持续行动的方法，在应对新任务和新挑战中积累信心，提升持续成长的行动力。
4. 人际共创
课程名称：《优势互补——打造彼此赋能的宿舍“微生态”》
课程内容：围绕宿舍相处中的个体差异、人际边界与规则协商，帮助新生学习表达需求、理解他人和处理分歧的方法，建立相互尊重、彼此支持的宿舍关系。
5. 支持联结
课程名称：《会求助，也是一种能力——绘制你的大学支持地图》
课程内容：围绕校园支持资源的识别与使用，帮助新生了解辅导员、导师、心理中心、朋辈等不同支持渠道，学会判断求助对象、主动连接资源，提升问题解决与资源使用能力。
