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大學生了沒?淺談大學生適應力  
心靈花園

 

資料來源／諮商暨職涯輔導組提供

 

「大學跟我想得不太一樣。」這句話或許是大部分大學新鮮人在來到大學時心中出現

的感覺，這種感覺反映出我們正在經歷「適應」的過程。「適應」是每個人在面對變

化時候會有的正常反應，但每個人適應的時間長短與過程都不同，有時候我們適應的

過程就像到樓下便利店買早餐一樣輕鬆快速，但也可能在某個地方我們像當機了卡住

無法前進。因此希望藉由這篇文章幫助正在或即將要面對一個轉變的你更了解「適應

」的過程，以及如何增加個人的適應力。

 

在國高中階段，面對高壓力的升學制度，以及青春期的發展，父母與學校多 少會給

予較多的協助與限制，像是有範圍的讀書內容、每天規定要到學校上八小 時的課、

對於學習的課程沒有選擇性、父母規定好回家的時間、飲食與生活各方 面總是得到

爸媽的照顧。同學相處交往較為單純，每天都會在學校或補習班見面；但到了大學階

段，因為離開家自主發展，以及年齡逐漸 長大成熟，過去的約束與保護也逐漸解放

，想要獨立的同時，我們必須開始學習 自我照顧，而自主度增加的同時，責任感也

必須同時增長。

 

學生在大學階段的適應大致可分成發展適應、人際適應、生活適應，與課業適應等四

個面向（唐璽惠，2002）。每個適應面向皆有相對應的適應困難，同學們不妨藉此檢

視一下自己目前的適應狀況。

 

發展適應: 情緒困擾(難過，低落，憤怒，恐懼等)、生理困擾。

 

人際適應: 人際困擾(同學、室友等)、感情困擾(親密關係，男女朋友等)。

 

生活適應: 生活困擾(經濟，食衣住行)、家庭困擾。

 

課業適應: 學習困擾、生涯困擾、時間管理困擾。

 

在面對適應的困擾時我們多少都會出現所謂的「開學症候群」或「收心症候群」，在

這個階段我們難免會覺得煩躁，沮喪，靜不下心，以下幾點是「收心症候群」對我們

較常見的影響。

 



心理方面: 焦慮緊張，害怕恐懼。也可能有其他如低落、沮喪、暴躁、易怒的情緒出

現。

 

生理方面: 焦慮情緒可能讓自律神經系統失衡，可能出現腸胃道症狀包括腹痛、腹瀉

、便秘、食慾不佳等。其他頭痛、肌肉緊繃、呼吸不順、冒汗等症狀也可能出現。

 

行為方面: 注意力無法集中、沒精神、賴床、常遲到、缺乏學習興趣、抗拒參加活動

與人接觸等狀況。

 

若以上的情況出現超過1個月，或已經明顯地影響你的生活時，建議你可以尋求其他

人的協助，幫助順利度過適應的階段。

 

很多時候我們還沒有真正進入一個新環境時，我們很難評估自己是否有足夠的能力與

預備度應付即將到來的轉變，因此筆者也提供下列幾點方式幫助你增加面對挑戰的生

活適應力。

 

一、做好預備:不論是就讀大學，或未來你要到任何一個新環境，做好一定程度的預

備能夠大大增加我們在面對新環境的未知，已就讀大學為例，你可以先問問身邊正在

就讀大學的親人朋友，了解大學的不同。或是先去系所的網站看看課程地圖，簡單了

解一下未來你要面對4年的課業與生活究竟是什麼?甚至是在開學前先到大學校園與周

邊晃晃，看看附近的便利店，美食街，診所藥局在哪裡? 世間的預備除了增加對新環

境的熟悉度，同時能降低因為不確定所產生的焦慮與不安。

 

二、掌握資源:所謂的資源就是能夠幫助我們度過難關的人事務，包含經濟困難時的

獎助學金，身體不舒服能去衛生保健組，協助學生課業困難的學生學習發展組，生活

輔導組協助同學解決生活困難，諮商輔導組則是針對學生碰到的個人情緒，人際，情

感，生涯等碰到困難時提供支持與陪伴。能夠有效的掌握校園的資源能夠幫助我們在

面對困難時有更多的實質的力量來面對眼前的困難。

 

三、人際支持:人際支持包含學校老師，同學，是有以及過去的朋友及家人。特別是

與同儕的互動，除了能夠給予我們在轉換環境時所需要的解答，建議，經驗與資訊外

，與同儕朋友的連結本身還能夠增加普同感，模仿學習與情感支持的重要效果。舉例

來說:我們可能在某一門科目成績不及格，我們除了能向朋友討論與請教該科目的學

習方式，參考同學的讀書方式與時間管理，也能夠與朋友分享自己的挫折與壓力，相

互吐苦水等。很多時候我們在適應過程中會感受到孤單感與比較感，認為別人看起來

都過得很好，只有自己能力不好所以無法適應環境，



 

人際支持能夠讓我們知道並非只有自己一人在單打獨鬥，而是有很多人在共同努力。

人際關係的愛與親密能夠成為我們實際與內心的支持，幫助我們在適應的過程中能夠

事半功倍。

 

大學時光是一位學生的黃金歲月，四年的時光我們能夠盡情的學習或發展我們自己。

自我調適的歷程就像是打下房子的地基一般，重要卻往往很容易被忽視，讓我們開始

練習調適自我，在擁有穩固的身心狀態盡情的向前奔跑。
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