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當焦慮情緒過度升⾼，就會像是碰到

煮沸的⽔會燙傷⼀樣，過度的焦慮也會使

⾃⼰停滯不前，陷⼊困境，反⽽無法更有

效且舒適的來⾯對開學後接踵⽽來的事

情。雖然我們無法改變開學的事實，但可

以轉換不⼀樣的心情與心態來⾯對，讓⾃

⼰的新學期可以有個好的開始。

對於要回學校上課，你

有什麼感覺呢？是「興奮」

⼜可以跟朋友⾒⾯，「期

待」有不同的新活動可以參

加，還是對於⼜要上早⼋且

不喜歡的課⽽「厭世」？

有些⼈在⾯對開學即將

的到來，會陷⼊⼀陣焦慮與

慌張，可能是因為暑期作業

還沒寫完、 覺得⾃⼰荒廢

了兩個多月的時間、怕選不

到需要的課⽽不能畢業、接

下來⼜得⾯對⼀連串的課業

壓⼒、或是要⾯對⼀些不擅

⻑應付的⽼師、同學等。這

些即將到來的近未來事件，

會開啟我們腦海中的焦慮警

報器，提醒我們要去謹慎⾯

對可能會出現的問題與難

題。

焦慮本身並不是問題

開學前會焦慮，通常跟

焦慮的三個「反效果」有關
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完美主義

完美主義者通常試圖隱藏⾃⼰想像中災難性的缺

陷，擔心當⾃⼰的缺陷被察覺時，會遭到他⼈排拒，

被看出⾃⼰的「不好」，因此始終保持出類拔萃。有

⾼的理想標準，且不斷的再上修標準，卻永遠無法感

到心安理得，反⽽陷⼊焦慮的循環裡頭。那麼，可以

怎麼調整⾃⼰的完美主義呢？

從表現目標轉移到精熟目標，改變「我應該要努力」的想法

從「我現在要把事情做得很好」轉換成「我要如何提升⾃⼰的技

能」的想法。當我們能將思考焦點從「表現」轉移到「精熟」，那麼

就會變得不那麼害怕也更加有彈性，並更能接納好的和新的新想法。

例如：我想在某堂課拿到Ａ＋的表現，變成我想在某堂課讓我更有舉

⼿發⾔的能⼒。

完美主義者通常還有「若不加倍努⼒就會導致災難」的擔憂，所

以也容易有這樣的結論：無法成功的原因是因為不夠努⼒，但這也往

往會讓他們不斷嘗試失敗的策略，卻期待有不同的結果。因此，當發

現⾃⼰因為覺得要努⼒工作⽽開始提⾼⾃⼰的⽬標，卻感到更焦慮且

可能開始拖延時，就要趕緊休息⼀下，並彈性調整⾃知能做到的⾏為

目標。
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反芻思考
焦慮常常導致兩種類型的過

度思考：反芻（在心中重複播放

已經發生過的事）和擔憂（擔心

將來會發⽣什麼事）。開學焦

慮，很可能是反芻思考在作祟，

在心中反覆的播放以前上課時的

負向經驗，甚⾄擔憂⾃⼰開學後

⼜會發⽣類似的狀況，這時就會

像是卡在焦慮的漩渦之中，更難

幫⾃⼰看⾒問題的全貌及想到好

的解決問題⽅式。

減少減少⾃我批評

實際採取⾏動
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對⾃⼰寬容⼀點，不要對⾃⼰太

苛刻，反⽽能更接納⾃⼰所感受到的

情緒，採取更有效的步驟來解決問

題，做出更好的選擇，也往往能使⾃

⼰更為努⼒。

例如：從反覆批評⾃⼰上學期哪

裡做不好，哪科沒考好，改為⽤包容

和理解的⾓度去看到⾃⼰可能學分太

多、或是個⼈狀態不好，再想想接下

來這學期可以幫⾃⼰如何安排課表。

如果發現⾃⼰因為某個問題或狀況，

陷⼊了反芻思考，希望能徹底解決問

題，卻越陷越深，這時趕緊採取⾏動

來處理問題。例如：如果你因為需要

重修某堂必修課，卻陷⼊⾃⼰會不會

⼜修不過的反芻思考中，這時就可以

先看看課程大綱與要求，確認有哪些

阻礙會影響是否通過。
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逃避因應

我們可能透過逃避會讓⾃⼰焦慮的情況、拒絕去做會讓⾃⼰焦慮的

事，或是避免去思考會使⾃⼰感到焦慮的東⻄，但是，如果⾃⼰不去處

理，焦慮會越升越⾼，也會出現更多壓⼒，甚⾄會擴散到其他的事物或情

境之中。開學前會焦慮，有可能是意識到⾃⼰把原先想⽤來準備與處理這

些事的時間都蹉跎掉了，因⽽在開學這件事變得⾃責與有罪惡感，結果就

會繼續透過逃避來因應越滾越大的焦慮。
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列出所有你會因焦慮⽽逃避的情境

在清單上寫下每⼀項目的逃避程度0～100分

（完全不會焦慮到極度焦慮）

先從等級最低的焦慮跟逃避情境逐步處理

或者你可以直接去做具體明確且可立即執⾏的小動作

了解開學焦慮的三因素，跟著做調整，⼀起迎接新學期吧！

⽂章來源：http://pse.is/57xfhv ⽂章擷取時間：2023/8/31 作者：李炯德

http://pse.is/57xfhv


SEPTEMBER 12, 2023｜NO. 185 明來豐 ⽣涯快報

－最新活動宣傳－

5E-paper185@明新科技大學學務處 諮商輔導暨職涯發展中心.com



SEPTEMBER 12, 2023｜NO. 185 明來豐 ⽣涯快報

－最新活動宣傳－

6E-paper185@明新科技大學學務處 諮商輔導暨職涯發展中心.com



SEPTEMBER 12, 2023｜NO. 185 明來豐 ⽣涯快報

－最新活動宣傳－

7E-paper185@明新科技大學學務處 諮商輔導暨職涯發展中心.com

賈桃樂明新分館
班級預約導覽資訊
賈桃樂明新分館
班級預約導覽資訊

館內設施介紹

賈桃樂學習主題館



職涯輔導相關資訊
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今年應屆畢業生(提前接受勞動部就業服務)問卷已
開放填寫，請務必於10/15前完成

教育部填報資訊填寫步驟：
1、登入學生資訊服務系統。
2、選擇左側『資料維護與申請』。
3、點選『勞動部就業服務調查』。
4、選擇『是否願意提前接受勞動部就業服務』
【是】請確認右邊基本資料是否有誤需修正
【否】點選【填寫完成送出】即結束
5、境外生、境外專班不用填。



最新徵才資訊

明新科大諮商暨職涯中心/ 

職涯發展網站/找工作RICH職場體驗網

https://job.taiwanjobs.gov.tw/ https://rich.yda.gov.tw/rich/#/ https://questionnaire.must.edu.tw/

其他職缺可參考

台灣就業通

公司名稱 勁鑽科技股份有限公司(Awin Diamond)

職務名稱 助理人員(兼職)

上班地址 新竹縣竹北市文興路⼀段156號6樓

應徵方式 Email：peggy.feng@awindiamo

電洽：03-6675338#319馮小姐

公司名稱 新竹縣私立上心學文理短期補習班

職務名稱 批改助理老師

上班地址 新竹縣新豐鄉博學街33號(KUMON新豐博學教室)

應徵方式 Email：kmsf.330920@gmail.com

電洽：0919726699陳宥云

公司名稱 國立新竹特殊教育學校

職務名稱 交通車隨車人員

上班地址 新竹縣竹北市光明六路東二段201號

應徵方式 電洽、竹北就業中心許小姐0980222613

公司名稱 國立新竹特殊教育學校

職務名稱 電機技師

上班地址 新竹市科學園區(竹科台積電)

應徵方式 Email：b59007916@gmail.com
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