
淡江時報 第 1058 期

大學生活狀況多？ 一起求解  
趨勢巨流河

 

（文／吳婕淩）

 

 

 

同學們脫離高中生活，進入嚮往已久的大學生涯，是否會覺得跟想像中的不太一樣呢

？當各學系的專業科目難度隨著年級逐漸增加，可能會讓你面臨過不了及格門檻的困

境；也許大一剛入學的朋友圈到後來卻紛紛走散也會令你心情低落；或是在校園中遇

到突發狀況卻不知向誰求助。這些問題，在學校裡其實都是可以被解決的！本期針對

同學們在大學生活中可能遇到的問題，包括學習、情緒及校園安全方面，可以透過學

校裡的哪些單位協助解決，讓同學們在求學期間更加安全安心。

 

狀況一：我的成績不美麗 帶你提升學習成效

 

首先在學習方面，大一的你在進入大學後，隨即展開多采多姿的生活，像是玩社團發

展興趣、參加各式各樣的社交活動學習與人交流等，不知不覺中忽略了本系的課業

，大學課業不像高中可以臨時抱佛腳的惡補，一本本厚重的原文書都會花去你不少時

間研讀。大學是個學風自由的地方，不會有人盯著你用功，所以在時間上的掌控更需

要留意，不少同學把時間花在社團或人際關係上，在考試前才開始意識到該讀書，卻

已經來不及了；或者你的學習意願較低落，又或是在學習上遇到困難，如讀書方法不

適當，找不到對自己最有成效學習的方法，導致成績因此浮浮沉沉不美麗。

 

教務處期中考後會針對二分之一學分不及格學生進行預警作業，將相關學生名冊傳送

各學系、國際暨兩岸交流處（境外生）、體育事務處（運優生）及學習與教學中心等

協助同學進行後續輔導作業。首先學系會透過導師約談了解學生狀況，希望能幫助學

生找出問題點並解決，同時也會採取相關補救教學措施。以課業壓力繁重的工學院為

例，電機系會徵詢成績較為優異同學協助課業成績較不理想的同學，或是透過試題的

模擬解答方式來強化學習效果。

 

各學系在了解學生狀況後若需輔導則由導師填寫輔導內容，並視學生狀況進行後續處

理，若是情緒上的困擾，會轉介至學務處諮商輔導組，若是因為學習上的困擾，導師

則會建議學生尋求學習與教學中心的協助。學教中心的學生學習發展組提供大學部學

生(含境外生)課業輔導，學生可以針對有問題或想加強的科目來進行申請，從而獲得

協助。該組自106學年度起使用「輔導預約系統」（學習與教學中心首頁→學生學習



發展組→課輔預約系統）預約申請，課業輔導預約時間於每學期第3至第18週，週一

至週五的8時到21時，每週輔導時間以兩小時為原則，每週預約至額滿為止。學發組

會依照學生申請的科目，自相關學系尋找合適且能配合輔導之研究生、助教，以助教

與學生雙方間的互動模式做教學上適當調整，學生可以多次前往進行課業輔導直至問

題獲得解決為止。有興趣的同學可至學發組網站或親至覺生綜合大樓I405室詢問，分

機2160、3531。

 

狀況二：常常感覺不開心 幫你維持心理健康

 

 

 

在經歷學業的挑戰後，或許我們會發現，自己真正的問題或許來自情緒上的困擾，可

能是生活上的壓力、或課業、友誼、愛情的問題、家庭因素或精神疾患等等。若自己

在心理上無法調適，又不願和其他人分享這個太過沉重負擔的議題時，可以選擇前往

商管大樓4樓B408室的諮商輔導組，或到諮輔組網站「諮商輔導預約系統」尋求幫助

。

 

以淡水校園為例，目前該組有9位專任加上33位兼任，共42位心理師可以供預約輔導

，每週有140到150個可預約時數。剛開始進行輔導時會做15到20分鐘一對一的「初步

晤談」，聊聊同學的基本背景、家庭狀況、學習狀況等等不具情緒性的訪談以了解同

學的現況；然後再依據現況進行下一階段的作業，也就是所謂的分級制度。通常依狀

況程度分成3個系統因應，第一個是「個別諮商」系統，每人1週1次，每次50分鐘

，通常以3到6次為一階段，視嚴重性也可能7到8次，幫助同學探索或了解內部核心的

問題。如同學可能想談學業或生涯規劃，可以透過諮商發現其背後的情緒問題，或是

內心無法度過的關卡，如難以面對自身的孤獨、沒辦法接受自己不被喜歡等等原因

，在協助處理相關問題，並判斷輔導對象狀況正常後便能結案。第二個是「個案管理

」系統，針對情緒困擾嚴重，甚至已經發現類似精神疾病症狀的輔導對象進行處理。

與個別諮商不同的是，只要同學有狀況隨時都可以直接前往諮輔組尋求幫助，透過即

時與同學討論同時安撫情緒，協助解決當下的困境。「個別諮商」系統談「深」了解

同學深沉的困擾，「個案管理」系統則是談「廣」，包括透過「系統間的合作」，與

輔導對象的老師、家長、房東或同學間的聯繫與溝通，協助他們了解輔導對象的情況

，並分享相關狀況發生時的處理經驗，同時也透過他們的回饋更充分掌握輔導對象的

情形。第三個是「團體諮商」系統，時間較為固定，1週1次，每次約2小時，輔導對

象通常為3人以上團體，藉由同學間類似相關的經驗，如同有情感問題、人際困擾或

生涯議題等，透過傾聽或彼此分享，來達到內在情緒宣洩的療癒效果，以上三個系統

可以是單獨存在也可能是相互重疊，彼此不排斥而共存，例如「個別諮商」輔導對象



中，如有與「團體諮商」的團體有類似困擾，可徵詢其意願一起分享。

 

以往有許多同學可能會因為尋求諮商是有病或遭標籤化而卻步，然而在諮輔組長年的

推廣宣導下，讓同學們知道諮輔其實可以當成宣洩心裡話的管道，堆積了太多的情緒

壓力而不適當排解會造成心病。若不方便前往，也可以至諮輔組網站，左方有個「心

理健康操」心理諮詢信箱，同學們可在這裡談談心事、困擾或疑惑，無論是自我了解

、學習適應、生涯探索、情感困擾、家庭困擾、一般人際關係、情緒管理與壓力調適

、心理疾病諮詢等問題，都會有專業的心理輔導老師於一週內回信。近年來隨著同學

們前往諮輔組的意願提升，本學期開學後第3週的預約人數便已額滿，若有需要可提

早前往預約輔導時間，諮輔時間為週一到週四9時至21時，週五9時至17時。

 

狀況三：晚上回家心驚驚 助你平安順利回家

 

關心學習與心理健康後，校園內的安全問題，也是值得注意的重點。平時的校園巡邏

，全天由校警與工讀生每小時各12趟交叉來回巡視校園狀況。為了協助住校同學夜間

平安回到宿舍，學校規劃了兩條安全道路，第一條由大忠街側門（紅27公車站）經體

育館側邊、停車場前、商管大樓旁、驚聲路、驚聲大樓前、外語大樓前至女宿松濤館

；第二條為淡江大門警衛室旁「校園地圖」前，沿驚聲路往上經紅28公車站、行政大

樓、網球場至驚聲大樓前後至松濤館，這兩條安全道路沿途設有11個緊急求救按鈕燈

柱，遇到危險或緊急狀況時可按鈕求助，按下求救通話按鈕時，燈柱頂的藍燈會變閃

爍紅燈，並透過隱藏式攝影機、喇叭及麥克風即時與勤務中心做畫面與聲音的連線

，勤務中心電腦螢幕上會顯示出求救地點，值勤警衛會即刻通知校內巡邏人員前往協

助處理。若無法即時使用，應儘速撥打(02)26215656轉校內分機2110或2119，此為勤

務中心聯絡分機，如在校園內（尤其是較為偏僻地方）發現狀況，便可以立即通報處

理並保留現場原樣，或撥打校內分機2256教官室，亦有24小時值班人員可以協助處理

突發或緊急狀況。

 

此外，同學若夜歸無公車可搭回租屋處時，可以尋求「夜間安全護送」的協助，每晚

23時至凌晨1時間，由淡水捷運站對面中油加油站或由校園內，護送同學至校內女宿

或校園附近（大旭地、加州、金雞母、巧克力花園、淡江風情等社區），提供雙向安

全護送，護送專線電話為(02)26235101，撥打專線時請述明姓名、系級、穿著以利登

記及識別，此措施至106學年度已實施12年，一學期約有300通申請電話，許多受惠的

學生表示，非常感謝學校的用心，讓他們回家更加安心。但安全組也提醒同學，請勿

把安全護送當成免費搭乘工具，以維護真正需要協助同學之權益。

 

上大學後，許多同學一滿18歲便會報考駕照並以機車代步，在這裡要提醒，淡水校園



週遭有許多危險路段需要特別注意，如水源街二段與學府路的三叉路口，除上下坡度

大，還有一個大彎道，若車速過快容易發生車禍。另外操場外圍彎道、大忠街、北新

路、淡金路（登輝大道）等都是危險路段，要特別注意車速及路況以免發生事故。學

校於大一新生入學時發放的新生手冊裡均會提醒上述危險區域，另外也會安排宣導、

講座或研習，同時鼓勵同學多多利用大眾交通運輸工具。透過這些活動推廣，近年來

車禍發生率比起往年皆有下降趨勢。此外，每學期的第一週友善校園週與4到5月的校

安週，都會在海報街設攤提倡校園安全，邀請消防局、衛生局、校外義工等宣導相關

安全事項並與學生做互動，內容包括交通、校園安全、防災措施或分享相關案例等

，讓同學們能在安全情況下好好享受校園生活。

 

學生回饋與建議

 

同學們對於學校相關措施也提出回饋與建議，法文系江同學針對情緒方面說：「在我

身處的周遭環境，有一位朋友的朋友曾經被憂鬱症困擾。憂鬱症就像是心理得了感冒

一樣，隨時都會恢復也隨時會復發，它會緩慢的侵蝕你的內心，而且很有可能連周圍

的朋友同學老師家人都看不出來，所以我覺得學校可以提供一些預防的資源例如多宣

導防自殺專線，鼓勵學生填寫診斷憂鬱症指數的問卷，雖然不一定準確，但可以讓學

生自身更正視問題，去諮商組尋求幫助是正常不過的事情。建議圖書館可以購入更多

關於情緒及心理方面的書，多舉辦講座或活動例如關於如何放鬆身心。」企管系莊同

學在校園安全上提出看法：「建議機車不能在校內行駛保障學生行走的安全。學校有

設置學生機車專用停車場很便利，汽車有專用汽車道，與行人兩者分開便安全許多。

另外校園內有減速慢行或限速路牌保障人車安全，校內也有許多監視器可以保障人身

安全。」統計系陳同學則對學校附近的交通環境提出建議；「我覺得學校附近有許多

危險路段，但反光鏡太少了！不管是騎車還是行走的時候，反光鏡可以在道路的交叉

點和看不見的視線盲點提供兩者行進間可視的存在，其映射可準確指示距離，尤其校

園附近上下坡多更是需要多加裝。」大傳系趙同學肯定學校在校園安全的努力，同時

也對情緒困擾的解決提出建議：「校安方面，安全組的警衛與同學在校園內的夜間巡

邏，使得大家能夠安心、具有安全感，防範來路不明的陌生人做出逾矩行為。情緒方

面，現在大學生普遍會面臨情感方面的困擾，不知道如何傾訴，以及尋找他人抒發壓

力，建議學校的諮商輔導組可以多加宣傳單位的輔導功能以及預約機制，使得有困難

的學生可以尋求協助，以避免心理產生偏差行為。」

 

【狀況處理照過來】

 

淡水校園總機：(02)26215656

 



學習：學習與教學中心學生學習發展組覺生綜合大樓I405室，分機2160、3531

 

網址：http://sls.tku.edu.tw/main.php

 

情緒：學生事務處諮商輔導組商管大樓Ｂ408室，分機2221、2491

 

網址：http://spirit.tku.edu.tw/tku/main. jsp?sectionId=4

 

安全：勤務中心，分機2119、2110教官室，分機2256護送專線：(02)26235101，護送

時間為每天夜間23時至隔日凌晨1時

2018/04/21
 

 

 

為協助住校同學夜間平安回到宿舍，學校規劃兩條安全道路，並在途中設置11個「緊急求救系統」，若遇緊急或突發狀

況時能即時回報。（圖／安全組提供）

 

 

校園內設置之「緊急求救系統」（攝影／吳婕淩）

 

 

諮商輔導組 心理諮詢信箱



 

 

學習與教育中心學生學習發展組協助學習成效不佳同學進行課業輔導，提升學習成效。（圖／學生學習發展組提供）

 


