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　　開學一陣子了，大家過得如何？適應大學生活了嗎？有認識

到新朋友或開始參與社團了嗎？研究提到高中畢業後進入大學，

算是邁向人生新里程，可能會面臨第一次北漂或南漂人生，需要

學著如何自我打理，涵蓋了課表安排、課外活動、交友及戀愛

等，是個培養自主性及獨立性的重要階段，開始練習享受自由生

活並負起人生責任。對於大一新生來說，研究調查每學年有超過

一成的新生因為適應問題產生心理健康困擾，若未即時求助，更

可能引發嚴重的心理及身體方面症狀，因此學校必須十分關注大

學 新 生 的 調 適 議 題 （ 李 燕 鳴 等 人 ， 2002； 黃 欣 妏 、 曹 俊 德 ，

2009；黃韞臻、林淑惠，2014；曹俊德，2015）。

　　張芳全（2022）將大學生適應困擾分為生涯規劃困擾、時間

規劃困擾、生活壓力困擾、感情困擾及人際關係困擾，以下將簡

單說明各項困擾的內容：

感情困擾

不知道如何跟異性相處，或是

擔心不受異性同學的歡迎，而

男生比起女生更容易為此感到

苦惱（李燕鳴等人，2002）。

沒有分享心事的朋友或是經常

感到孤單等，以及不懂得如何

與 老 師 相 處 （ 黃 韞 臻 、 林 淑

惠，2014）。

人際關係困擾



瞭解自己的學涯或職涯性向、能力、興趣與追求目標，或是否能

夠具備念書的動機及效率。大一新生可能得要嘗試讀原文書、收

集資料寫報告或製作簡報，有別於過往的學習方式，也許會因無

法適應而造成學業壓力（劉思遠，2012）。

另外，難免有些同學是接受父母或他人安排，正苦惱自己是否真

的適合目前就讀的科系，思量著要不要重考、轉系或休學等，而

有著生涯適性的困擾（李燕鳴等人，2002）。

生涯規劃困擾

時間規劃困擾

瞭解生活重心或妥善規

畫時間，如未來專業必

修科目加重，又必須兼

顧社團、打工或戀愛關

係等其他生活面向，難

以顧好學業（劉思遠，

2012）。

生活壓力困擾

包含經常處在壓力中、

不滿意學習表現或生活

現況等。



　　張芳全（2022）提到這些適應困擾，不僅會降低對生活的滿

意程度，若沒有好好處理，會接連出現生活壓力，再影響身心健

康，最後當然也就沒有力氣完成作業。因此想要跟大家說說若碰

到適應困擾或其他問題，能夠找誰幫忙，讓接下來的生活逐漸平

穩及步上軌道，增加日常的幸福感。

大學生活碰到困擾應該怎麼辦

　　目前大專院校內均設有學生輔導中心，雖然每間學校中心名

稱可能不同，但都是為了協助學生有更健全的發展，所以基本上

中心內的老師都具有心理、諮商輔導等專業背景（李加安等人，

2004）。南華大學身心靈健康中心位於成均館二樓的C215，除了

能主動到中心求助外，每學期我們也會辦理團體輔導活動。
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　　另外，平時若感到壓力，能夠找找自己熟悉的紓壓方法，例

如聽音樂、寫作（自由書寫）、香氛（佛手柑、薰衣草精油等），

或是比較動態的瑜珈、皮拉提斯等，也能去全身按摩放鬆一下

（杜光玉等人，2007；董志明、黃戊田，2017）。總之，在生活

中如果需要找個人好好聊聊，歡迎你到中心預約時間，或者找個

喜歡的方法，度過療癒的自我時光。休息，是為了能讓自己過更

好的生活。
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