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課業學習

焦慮本身並不是問題

生涯導航
大學生可能會遇到的十個問題
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哈囉同學們~不知道你的暑假過得如何呢？要把放假的生活作息調
整回上學模式可能需要㇐點時間，那麼身為大學生，可能會面臨哪些問
題和挑戰呢？不妨看看下方十個項目，當遇到時可能會讓你感到焦慮、
不安，這是很正常的反應唷！在這篇文章中，我們將討論大學生可能會
碰到的10個問題，以及能如何因應與解決，相信我們都會關關難過、關
關過！也可想想看有沒有其他的問題喔！

經濟收入

人際社交

身分認同

文化適應時間管理

身體健康

宿舍生活

工作就業

校園霸凌
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課業學習

大學課程可能會比高中更加困難，這可能會讓你感到課業
壓力。你可以考慮尋求課業輔導、找㇐些學習技巧與線上
資源，或利用課堂發問，幫助你更好地應對學習。

經濟收入

人際社交

身分認同

文化適應

學費和生活費可能會讓你感到負擔。你可以申請獎學金、
就學貸款、尋找兼職工作或校內打工來賺取收入，可至校
網得知最新職缺https://questionnaire.must.edu.tw/。

大學是㇐個全新的環境，你可能需要重新建立交友圈。你
可以主動和同學交流、參與社交活動，或參加社團、系學
會，拓展出適合自己的人脈。

大學可能是你首次離開家庭和熟悉環境的地方，或許會讓
你重新思考自己的角色。你可以透過探索不同的興趣和活
動，並尋找有共同興趣的人建立連結，找出自身定位。

如果你來自不同的文化背景，適應新的文化可能會是㇐個
挑戰。你可以尋找㇐些跟你有相似文化背景的學生，並詢
問他們在適應新文化時的經驗和建議，互相幫忙與支持。
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大學生活重心不僅只有學業，還有社交和其他活動。你可
以制定㇐個計劃，將學業、社交、工作等做分配，並保持
㇐個良好的時間管理，以確保你能掌握和平衡各個面向。

時間管理

身體健康

宿舍生活

工作就業

校園霸凌

生活中的各種壓力可能會影響身心健康，你可以養成良好
的飲食習慣、定期運動和充足的睡眠，或是找人聊聊抒發
心情、做喜歡的事情放鬆㇐下。

如果你住在宿舍，宿舍生活可能會遇到習慣上的差異，例
如與室友相處、環境衛生等。你可以嘗試與室友溝通、建
立寢規，或是向宿舍管理人員反映問題。

在學期間或畢業後，可能會面臨就業壓力。你可以積極參
加校園招聘活動、尋找實習機會、建立職業發展計劃等，
或是到就職平台上了解工作內容，不妨也問自己嚮往的工
作和需求是什麼，幫助你能找到合適的工作。

校園霸凌是㇐個嚴重的問題，可能會對身心健康造成傷害，
如果你遭受霸凌事件，可以向信任的師⾧或學校裡的諮商
中心尋求幫助，讓我們㇐起面對和處理這個狀況！
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在大學生活中可能碰到百百種或大或小的問題，有時候每天要吃什

麼也可能成為煩惱之㇐，但你可以透過正向態度和積極行動來應對這些

時刻，保持良好的時間管理、與同學建立聯繫、關注身心健康、積極尋

求職業發展機會等，都是能幫助你克服挑戰的方法。最重要的是，記住

保持樂觀態度和信心，相信㇐切都能迎刃而解！✧*｡٩(ˊᗜˋ*) ｡ *✧ و

順帶㇐提，已經邁入開學了，在這裡跟大家分享幾個『開學收心操

小撇步』，幫助大家穩定身心，㇐起跟放假症候群說掰掰！也希望大家

能在生活裡盡情地發光發熱！

⽂章來源：https://www.1111opt.com.tw/periodical/11022685?type=category
https://www.benq.com/zh-tw/reading/mindduo/family-activities/backtoschool-
tips.html

生理狀態調整
調整生活作息
多到戶外走走

注意飲食、多運動

心理狀態調適
安排靜態活動

與學校朋友聯繫
睡前冥想15分鐘

整理自己
整理環境

準備開學物品
擬訂學期新計畫
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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
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職涯輔導相關資訊
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10/25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。
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⬇ 其他職缺可參考 ⬇

公司名稱 新埔鎮農會

職務名稱 咖啡廳內、外場

上班地址 新竹縣新埔鎮楊新路㇐段322號

聯絡方式
Email：hpm47@hpm.org.tw
電洽：03-5882002 甘月曲

公司名稱 巨岩企業有限公司

職務名稱 布商業務助理(兼職)

上班地址 桃園市蘆竹區大新路813巷121號

聯絡方式
Email：alexsu@hugebamboo.com
電洽：03-3313918 #236 Alex

公司名稱 田鼎營造股份有限公司

職務名稱 土木工程師

上班地址 新竹縣竹北市光明六路東二段201號

聯絡方式
Email：haileychen@tdyz.com.tw
電洽：03-5555027#55陳雅心

公司名稱 國聯邦商業銀行股份有限公司

職務名稱 分行存匯櫃員

上班地址 聯邦銀行新竹分行

聯絡方式
Email：yu-ling_chang@ubot.com.tw
電洽：02-2718-0001#2707人事部
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明新科大諮商暨職涯中心/
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