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開學症候群!麥來亂

Back-to-School Blues

「我調不回時差阿RRR…」、「開學就是邊緣人上身的開始，想到

就孤單寂寞覺得冷…」、「一想到開學就覺得好多事等著我去做

，好想耍廢…」，隨著假期一天天的倒數，沙發馬鈴薯的日子也

到了尾聲，隨之而來的是開學各種不想面對，是否你也是「開學

症候群」的朋友們之一，不想面對這一切呢?

       什麼是開學症候群呢?
          所謂的「開學症候群」，就像「星期一症候群」、「假日症候群」一樣，

                  主要是因為一段長期間的假期後，突然要面對生活的壓力及規律

                的生活，而產生的身心症狀，在心情上可能會出現「不想去上學」

           、焦慮、憂鬱等情緒比較不穩定的現象，在生活上可能會出現早上爬不起

來，但是晚上也睡不著，此外，這樣的壓力可能會導致在生理上出現頭痛、便祕等情

形，這些狀況多在要開學的前一兩週逐漸出現，待返回學校逐漸適應後，症狀也會在

一兩週內減緩。當有上述這些狀況的時候，邀請你不防回過頭來，看看那個焦慮源與

壓力源為何，這些感受為何會因為開學而再次被喚醒，或許可以看到背後在作祟的不

適應想法或反映你的人生中尚未處理的議題。

症  狀 (SYMPTOMS)

情緒低落 緊張焦慮 失眠

注意力不集中 健忘 無力

沒有食慾 腸胃不適 昏昏欲睡

頭痛 便祕 嘔吐

? ?
?

?

策  略 (STRATEGY)

要如何減緩自己對開學感到的不適呢?

(一)調整作息

    建議以漸進方式提早每日睡覺及起

床的時間，避免睡前過度使用3C產品，

過度光照刺激可能導致入睡困難，白天

作息也應一併調整，而規律生活、適度

運動及均衡飲食將所有幫助。

(二)從事些有意義的靜態活動，
             給自己心理緩衝的時間

    給自己一些緩衝時間，以降低假期

與開學間生活狀態落差，建議在假期最

後幾週可規劃增加較為靜態的活動如:

約朋友喝茶小聚、閱讀幾本好書等幫助

自己沉澱心靈，減少初期大玩特玩的狀

態。

(三)鼓勵多與同儕互動

    與朋友家人，談談自己對於開學的

感受或擔心的事情，或許在一來一往的

過程中，你會聽到不一樣的故事、觀點

亦或是獲得共鳴。

(四)尋求幫助

    如果有頭痛、拉肚子、便秘情況明

顯或是情緒嚴重不穩定，還是應該尋求

心理師、醫師的幫助，先確認是否真的

生病了或是心理不適應所造成的症狀。
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主題輔導週

班級輔導

心輔義工培訓課程

團體心理測驗

3/10(二) 12:00-13:00

3/11(三) 17:30-19:00

勤益大道

3/16起 每週一 18:00-20:00

青永館6F團體研討室

3/23(一) 18:30-20:00

國秀樓2F進推部會議室
3/9~4/6   每週一 19:50-21:25

各班級指定教室

3/19~5/14 每週四 10:10-12:00
(1)日間部 承辦心理師，分機2383

(2)進修推廣部 承辦心理師，分機7026

(3)進修學院 承辦心理師，分機7859

3/17(二)起至5/30(六)止

大二

大二
大四

&

全年級


