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本期簡介 

 親愛的導師們好，又到了 9月份開學季。這次的開學跟過去有些不同，因應

疫情採取線上授課。自從五月三級警戒以來，台灣疫情嚴峻，大家的生活都受到

衝擊。此時，同學及老師們同時面臨開學及疫情的挑戰。本期導師電子報將討論

後疫情時代下，期望可以提供導師們瞭解同學們在後疫情時代的心理需求，並找

回安定內心的方法。 

 

心靈交流站 

一、同學在後疫情時代的心理狀態 

 台灣疫情在這幾個月下來有越來越穩定的趨向，但是對於大學生來說，同學

們宛如「疫苗孤兒」。18歲到 22歲在疫苗施打順位中是較後面的，「我能夠打到

疫苗嗎？」是學生們普遍的擔憂，就算能夠有機會打到疫苗，也會擔心疫苗帶來

的副作用是否會過於強烈，而猶豫是否要施打疫苗。最後，就算打到疫苗了，但

打到疫苗不等於免疫，同學們可能也會擔心自己是否會成為疫情破口，成為被家

人、社會咎責的對象。由此可知，雖然本土確診人數近期來到個位數，但是疫情

帶來的焦慮感依舊存在於我們的生活當中。我們對於「自己是否會染疫」的焦慮

感也許下降了，但如何與病毒共處並進行長期抗戰，是更大的挑戰。 

 

二、面對開學及疫情，新生的不適應情形 

 相較於高中生活，大學階段更需要獨立、自主地安排自己的學習與生活，校

園氣氛與高中也相差甚遠。因此，面對大學生活，有許多新生在一開始會有不適

應的情形。中國學者趙銀河（2005）指出，大學新生適應期會包括以下幾個心理

障礙：「難以適應新的生活環境」、「理想與現實差別（高中生常對於大學生活有

過於美好的期待）」、「自我評價失調（在高中時成績出色，但來到大學卻不如以

往）」、「人生目標不清晰」、「學習適應困難」、「親密關係困擾」、「人際關係適應」



 

以及「經濟壓力」等。 

 且開學前三週採用線上教學，對大一新生來說，線上教學可能會使新生們較

難真實地踏進校園，體會大學校園的氛圍，並融入整體大學環境。除了課程外，

由於大學與高中學制不同的緣故，新生也需要花時間了解。但今年的新生訓練、

選課、加簽都改為線上方式，新生們可能對於大學的各種制度滿腹疑問，卻不知

道可以求助於誰。對於大一新班級來說，同學與同學們實際互動變少了，彼此熟

悉的機會因此減少，新生班級的凝聚力勢必會受到影響，因此如何增進新生之間

的熟稔度，也成導師的了一大挑戰。 

 

三、COVID-19對心理健康影響──孤單與焦慮 

 大家從五月中開始皆受到疫情影響，我們在家裡進行居家防疫，這個事件在

環境、外在行為及內心狀態上皆有著巨大影響。因為 COVID-19對心理健康影響

上，是一個社群集體的災難、危機與變動。其中 Nikčević & Spada（2020）提

到 COVID-19疫情容易導致 COVID-19焦慮症候群。 

而疫情除了容易導致 COVID-19焦慮症候群外，因過去疫情升溫，造成人們

感知到不確定性增加及行動限制擴大，人們的孤獨感也跟著上升。第一，疫情之

下人際關係不夠扎實，雖然人與人之間可透過線上連絡，但可能會因為距離或「詞

不達意」，而產生隔閡；第二，在現在講求快速的社交關係中，我們期待他人可

以「秒讀秒回」，如果沒有秒讀秒回，我們可能就會感受到孤單或是失落的情緒。

此時，如何找到自己的一套方法，來安定自己的內在，顯得十分重要。 

 

 

導師可以這麼做 

一、增進師生良好互動 

在面對開學及疫情下的挑戰，導師們如何陪伴同學再次建立互信、良好的人

際網絡，就顯得格外重要。以下提供幾種方式供導師們參考：一，導師可利用社

群軟體（例如 Line群組、FB社團等），讓新生有直接的管道可以詢問問題，增

加同學們來到新環境的安心感。二，因應目前數位化，老師可以利用線上會議軟

體（例如 google meet、Microsoft teams等），於導師時間舉辦線上聚會。有些

軟體內建分組功能，老師可利用此功能設計活動，並透過分組功能，讓同學們以

小團體的方式進行互動，增近彼此的熟稔度，這會比老師一對多的模式更快拉近

同學間的距離。 

 



 

二、留意同學身心狀況 

導師們可以透過社群軟體或線上聚會，請同學開啟視訊鏡頭並發言，並以此

觀察同學們的身心狀況。例如同學們的談吐、發言狀況、情緒狀態，更甚至是同

學們在群組或社團發表的文字訊息等，都是可以瞭解同學身心狀況的方式。若同

學在課堂上有缺席的情況，導師也可以多加留意。 

 

三、善用校園內的系統合作 

若同學表示需要協助，學生輔導中心能夠提供同學諮商及相關服務，因此導

師可以將學生引介至學生輔導中心。若同學有緊急狀況時，導師可以尋求軍訓室

的協助，甚至是更進一步地向家長了解同學情況。若有相關問題，也歡迎導師來

電學輔中心諮詢，相信在各處室的同心協力下，校園必定能夠成為同學安心成長

的園地。 

 

 

結語 

 開學後三週採用線上教學，看似拉開人與人之間的距離，我們仍可在此限制

下，敏銳地覺察同學生理與心理上的狀況，建立良好師生關係，並適時連結各處

室的資源且給予協助，相信同學們一定可以從校園溫暖的氛圍中，再次為學生建

立起安心、安全的成長環境。 
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成長團體系列 

我的理想情人－親密關係自我探索團體 

 

  



 

成長團體系列 

忽然之間－分手調適團體 

 

  



 

星光小時光 

星光電影院－逆光飛翔 

 

  



 

星光小時光 

星光電影院－姊妹 

 

  



 

星光小時光 

愛的主旋律－親密關係自我探索工作坊 

 

 

  



 

班級座談 

學輔中心針對同學普遍共有的好奇與需求，設計特定主題與方式進入班級中

輔導。歡迎導師觀察同學的需求，與學輔中心共同以不同的途徑幫助學生們。請

有需要的導師至學輔中心網站下載申請表。 

 

博愛校區學生輔導中心 

班級座談申請表（含申請須知）: 

https://advisory.utaipei.edu.tw/p/404-1037-68287.php?Lang=zh-tw 

聯繫窗口：褚家鳳 心理師（校內分機：4332） 

 

 

小叮嚀：除了以上中心舉辦的例行性活動，也歡迎各位導師們分享意見與想法，

讓學輔中心與導師保有暢通互動的聯繫唷！ 

 

https://advisory.utaipei.edu.tw/p/404-1037-68287.php?Lang=zh-tw

