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本期簡介 

    又來到了新學年度的起點，青春的大學校園裡染上了新生們雀躍的氣息。每年的

迎新對大學校園而言是再常見不過的日常，對新生們卻不是如此，雖然新生們大多帶

著對大學新生活的期待與憧憬踏入校園，但同時也會伴隨著一些焦慮與不確定，而可

能導致新生在生活、課業、人際等方面出現適應不良的狀況。本文將整理大學新生常

見的不良適應狀況及成因，並提供導師可嘗試的具體作為，以協助學生更適應大學新

生活。 

 

心靈交流站 

    依照現行學制，大學生年齡多介於 18-22 歲之間，與美國心理學家 Arnett

（2000）所提出的「成年初顯期」（18-25 歲）相符。成年初顯期介於青年與成年之

間，正要擺脫青年身分，但又尚未能夠全然承擔成年的責任，就如同一個過渡期，這

個階段通常會面臨自我定位不明確、不穩定的狀況（Arnett，2000），為大學生們帶

來自我在認同與發展上的挑戰。其中，大學新生又須適應環境、生活、學業及人際互

動模式的變化，更容易感到壓力，進而為生理、心理帶來不良影響（黃韞臻、林淑

惠，2014）。以下就大學生常見的不適應面向作說明： 

1、 環境： 

    除了到新校園需要時間適應外，大學生常見的環境適應問題為隻身至外縣市就

讀大學、開啟宿舍群體生活、獨自外宿等，環境的變動會讓人變得緊張、感到孤

單，也可能導致睡眠品質不佳、食慾低落等狀況。 

2、 生活 

    相較於國、高中時期，大學生對自己的生活有較多掌控權、自主權，如經濟、

時間安排，但這樣的自由也帶來了相應的責任，大學生需練習妥善規劃自己金錢、

時間的使用，找到自己的生活步調。 

3、 學業 

    大學校園更加開放、多元，除了學業外，學生可能更加投入社團、球隊、工讀

活動等，可以運用於課業的時間縮減，且過去的學習方法可能無法在大學的課業中

奏效，課業難度、廣度、作業繳交形式以及與同學的合作方式都與過去有所不同，



學生亦會因此而感到挫折，進而影響學習意願。 

4、 人際互動模式 

    人際互動亦是變動很大的層面，大學課程不如以往多為整個班級一起修課，每

堂課的組成成員都有所不同，學生也因有各自的課外活動而開始形成較為多元的交

友圈，可能使得新生在人際上較無法獲得安全感，人際支持減少對其他層面的適應

也可能帶來不利的影響。 

 

導師可以這麼做 

    研究指出社會支持能夠提供人安全感、歸屬感，讓人感到被關注、被尊重、有價

值，與個人生活滿意度、學校適應情形皆有關聯（林子雯，2000），因此，若要協助

學生更好的適應大學生活，社會支持是一個十分恰當的切入點，而導師便是連結校園

與學生的一個重要橋梁。導師可以考慮這麼做： 

1、 增進師生互動 

    受社會文化影響，學生被期待要尊敬老師，但過於恪守師生關係，可能會使關

係疏離、學生在遇到困難時不願主動求助，錯失能夠真正協助學生的機會。大學校

園中的師生關係與過去學制有所不同，變得更有彈性，也較不是以關注學生課業表

現為主要任務，因此導師們可以根據各自習慣、可接受的互動方式，在設有界限的

同時，也讓學生覺得被接納、被關懷。 

2、 善用導師時間、舉辦導生聚 

    導師可利用班會時間了解學生適應情形並促進班級互動，以下兩種常見的互動

方式提供給導師們參考：第一種是導師召集全班聚會，可以帶給整個班級更多互動

機會，但因為聚會人數較多，可能較難仔細了解每位學生適應情形；第二種則是將

全班分為數個小組，輪流與導師聚會，這種形式可以更深入知曉個別學生狀況，但

可能會錯失整個班級聯絡情感的機會，形成組別的過程也可能讓學生感到壓力。不

同的方式皆有其利弊，導師也可考慮混合兩種方式，創造出屬於自己與學生之間的

連結與默契。 

3、 留意學生狀況 

    上課除了是專業知識的傳授外，亦可成為觀察學生的好時機，學生出缺席情

況、上課時精神狀況及班級人際互動皆是導師可以留意的部分，若發現學生在出缺

席、精神狀況有很大的變動，可主動關心學生是否遇到困難，另外，導師亦可留心

班級中與同學較少有連結的學生，主動創造連結，協助學生更好的適應校園生活。 

4、 系統合作、彙整資源 

    學生身處學校，而學校又是個由許多單位共同合作組成的團隊，發現學生需要

協助時，導師可以協助引入更多合適的資源，讓學生得到更好的幫助。在學校系統



中，與學生息息相關的處室為學生事務處，其中學輔中心能夠提供學生心理上的協

助與支持，因此導師可以適時提供學輔中心的資訊給學生參考，當遇到困難時，也

歡迎導師們來電諮詢，校園中每個單位各司其職、好好發揮作用，便能為學生帶來

更為安心的成長環境。 

 

結語 

    成年初顯期是個人成長的重要時期，而校園又是與大學生生活緊密連結的場域，

能夠在大學校園中與學生們邂逅、陪伴學生們度過如此珍貴的轉變期並在其生活中發

揮影響力，是件很有榮幸與成就感的事情。校園若能提供學生更好的資源與支持，定

能讓學生更好的去面對成長必經的挑戰與阻礙，協助學生成為更好的自己！ 
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心靈領航員 

109 學年度第一學期學輔中心(博愛校區)活動看板 
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成長團體系列 
 

愛情自我探索團體 

 

 

  



生涯自我探索團體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

星光電影院 

 

 

藝起 Fun 輕鬆-藝術媒材體驗 

 

 

  

星光小時光 



 

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/files/15-1026-68287,c7-1.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/files/15-1026-68287,c7-1.php?Lang=zh-tw

