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本期簡介 

  大學生在年齡發展階段位於青春期與成年早期之間，若青春期階段發展順

利，將能有明確的自我觀念與自我追尋的方向。但生活中充滿著各種挑戰，不論

是學業考試準備、社團人際互動、戀愛交往關係等，都有可能面對挑戰與挫折。

有些同學適應能力較佳，面對挫折的復原力也好，但有些則會在心裡產生情緒困

擾，較難調適。本期導師電子報將討論三種與自我價值感有關的情緒創傷，及提

供導師們可以協助大學生調適情緒問題的方式，供導師們參考。 

心靈交流站 

一、 大學生常見之情緒問題 

1. 被拒絕的心──我不被接納 

  大學生在日常生活中遭遇的情緒困擾，被拒絕可能是最常見的。同學出去玩

沒有揪、報告沒有人同組、打球時沒人要挑他當隊友、心儀的對象沒有接受他的

邀約、應徵嚮往的工作卻沒有被錄取……。形形色色的拒絕都可能出現在學生的

生活中，造成心理上的傷痕，大多數的拒絕比較溫和，時間久了就會癒合，但是

有些拒絕則會嚴重傷害到心理狀態，需要緊急處理。被拒絕時，可能會影響個體

看待事情的觀點，一點小事就痛苦萬分，也可能使人變得憤怒、具有攻擊性，甚

至忍不住想搥牆、踹門、摔東西。被拒絕的經驗對於自我價值的傷害也很大，光

是想起過去遭遇拒絕的經驗，就可能會使人陷入暫時的自我價值低落中。若能協

  

  



 

助學生療癒被拒絕的創傷，將可以幫助學生突破自我價值低落的現狀，提升心理

健康。 

2. 失敗的心──我就是個沒救的魯蛇 

  每個人在成長的過程中，都曾遭遇到失敗，並藉由一次次的失敗來調整、學

習、再次嘗試。學生因應失敗的方式可能非常不同，有些能夠調適內在的失望，

知道下次可以如何改變作法，視失敗為成長的經驗。而有些學生面對失敗可能會

因破壞自尊而自卑，讓他對自己的技巧和能力做出錯誤的判斷，消磨信心、動機

和熱忱，感到無助與恐懼。所以，若能協助學生學習如何採用更健康的方式因應

失敗，將對學生的心理健康有所幫助。 

3. 自卑的心──我討厭我自己 

  自卑會使學生在日常生活中更容易受到心理傷害，即使只是小小的拒絕、失

敗，都可能重挫心情，讓人變得脆弱，覺得自己什麼都做不好、真沒用。也容易

產生負面心理，甚至否定正面回饋。在人際互動上，也可能表現得較為退縮、無

力，在關係中傾向於滿足他人的要求與期待，漠視自己的需求與不舒服。對於這

樣自尊長期低落的同學，若能協助他慢慢提升自我價值感，將可以逐步強化自

尊，讓自尊變得更加穩定。 

二、 導師可以做的急救處方 

1.  被拒絕的心 

  當被拒絕的傷心可能會影響學生對自己的看法、情緒被憤怒淹沒、喪失信心

與自尊、甚至動搖的根本的歸屬感時，導師或許可以帶著學生反駁內在的自我批

判。冷靜想想，遭到拒絕並不見得就是「我不好」。幫助學生從過度的自我反省

與自責中出來，以更加溫和的觀點看待事情。再來，或許可以試試幫助學生重振

自我價值，看見雖然對方不欣賞，但自己還是有很多優點。藉由這兩個方法，幫

助學生從被拒絕的傷心中走出來。 

2. 失敗的心 

  失敗可能會讓學生覺得目標更難達成、遙不可及，也讓人覺得自己變得渺



 

小、不夠聰明、沒有魅力、能力不足、技巧不夠、略遜一籌……等等。這些感覺

會嚴重影響信心，甚至讓人感到被動、無助。導師這個時候，或許可以先給予情

感上的支持與陪伴，讓學生感受到被理解，安頓失敗的受傷。然後陪伴學生從失

敗中找出正面的啟示，看見這次的失敗帶來什麼樣的學習與體悟，轉化對於這個

失敗的觀點，看見正向的意義與影響。接著，還可以幫助學生著眼於自己現在能

夠改善的事情，先掌握自己能做到的事情，從小改變開始累積信心，慢慢累積出

成果。 

3. 自卑的心 

  自卑會讓學生的心理更脆弱、容易受傷，還會否定正面回饋，使人缺乏自信

與無力。這時，導師或許可以先幫助學生學習接納自己，讓腦海裡自我批評的聲

音停下來，試著用更溫和、支持的方式去對待自己。接著，可以陪伴學生找出他

的優勢與強項，藉由特定領域的正向自我感去影響整體的自我感，同時，也可以

幫助學生分辨特定領域做不好，不代表整體的自己都不好。也可以給予學生正面

回饋，幫助學生看見自己在生活中具體做的不錯的地方，可能是某個特質、舉動，

這可以幫助學生試著接受讚美，聚焦於正面價值。 

  綜上所述，生活中充斥著各種挑戰，有些學生們可能因為內在狀態較為脆弱

而沒有辦法好好的因應與調適。透過支持、陪伴以及導師的教導，可以幫助學生

學習面對拒絕、失敗、以及沒有自信的情緒困擾，將有助於提升學生的自我價值

與心理健康。若老師輔導學生的過程中，發現需要學輔中心進一步的會談與協

助，老師可以與同學達成共識後以電話、電子郵件、填寫轉介單等方式聯繫中心，

進行轉介輔導。 
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心靈領航員 

106學年第二學期學輔中心（博愛校區）活動看板 

 

  



 

 



 

 

 

 

 



 

成長團體 18:00-20:30 地點:C305 

  學輔中心每學期針對不同的主題（如生涯探索、壓力因應、時間管理、親密

關係、自我探索、人際關係等）設計團體方案，這學期推出人際成長團體與愛情

成長團體，期待能夠透過團體互動的形式，讓同學在人際互動中互相分享與學

習，得到自我理解以及情緒抒發等。歡迎老師們推薦學生參加各式的團體輔導，

學輔中心將會針對對象設計適合的團體方案。 

導師轉介 

 

  學輔中心提供導師、教官發現學生需要接受諮商服務時的轉介協助。當您輔

導學生過程，發現學生需要會談欲轉介時，爲尊重學生之意願、感受及權益，您

可事先告知學生並徵得同意，再行協助轉介至中心接受個別會談服務。導師可以

電話、電子郵件或填寫轉介單等方式聯繫中心，學輔中心將盡速回覆。 

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協助學生們。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）： 

http://advisory.utaipei.edu.tw/files/13-1026-42056.php?Lang=zh-tw 

聯繫窗口：盛秀明心理師 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！ 


