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進⼊下⼀階段的你可能會留港就讀，與家⼈和朋友⼀起；或去外國升學，體驗

新⽣活。無論你的選擇如何，你都可能會⾯對適應新環境的挑戰並感到焦慮，

包括：

恭喜各位中學畢業⽣順利完成中學⽣涯！你的旅程並不⽌於此 —— 相信你⼀定

有想過中學⾄⼤學的過渡是如何吧。

我們訪問了幾位準⼤學⽣，了解他們對升讀⼤學的主要顧慮；看看我們的⼤學

實習⽣及臨床顧問怎樣回答他們吧！

新的社交環境和⼈際關係

可能存在的⽂化差異

學業上的新挑戰

陌⽣的⽣活環境
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新環境
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關於參加迎新營
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考不進⾸選⼤學應該怎辦
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題⽬ 1 :
建⽴新的⼈際關係

1.  很多⼈認為在⼤學很難結識新朋友及與舊朋友保持
友好；我要怎樣做？

別怕⾛出你的安舒區，

去結識不同背景的⼈吧！
我會建議你多與你的知⼼朋

友交往，你不需要跟所有⼈

都成為朋友。

Michelle（⼀年級⽣）
Charlie（準畢業⽣）

Ryan（⼀年級⽣）

Natalie（準畢業⽣）

Yan（準畢業⽣）

間中約朋友⼀起吃飯、

相約圖書館溫習，

或⼀起做運動吧！

我認為與朋友保持定期

聚會 —— 無論實體或網

上 —— 都很重要。

主動結識新朋友吧！



參加社交活動和聚會，這些平台可以幫助你結識新朋友。

參加你感興趣的學會或社團，你會遇到與你有相同興趣和

愛好的⼈。

保持靈活開放的⼼境。中學往往是⼀個受保護的環境，現

在是時候離開這環境去結識不同群體了。

開放⾃⼰，結識與你同系的同學，並⼀起建⽴學習⼩組。

推動⾃⼰⾛出舒適區吧！

2.  有什麼秘訣能建⽴持久關係？

臨床團隊的回應：

你在⼤學時期建⽴的⼈脈和友誼能助你促進良好的精神健康，為你提供⾜夠

燃料和動⼒應對未來的挑戰。⼤學提供許多機會及⾃由讓你去探索不同興

趣，你可以透過這平台從⽽進⼀步了解⾃⼰。這是其中⼀個中學畢業⽣主要

提出的問題。

照顧你的精神健康



題⽬2 :
關於參加迎新營

1.   ⼤學第⼀年是否⼀定要參加迎新營？

我不認為你⼀定要參加迎新營，

因為有時候有些學會的⽂化未必

適合每⼈，不過參加迎新營的確

是認識新朋友的好⽅法。

*迎新營是指由⼤專院校/學系/學會/興趣⼩組等籌備給⼤學新⽣的迎新活動

參加迎新營是結識新⽣和師兄姐的好渠道；師兄姐可

以提供有價值的意⾒給你參考，例如選科注意事項、

有那些值得參加的有趣學會，甚⾄校園飯堂的⻝物質

素等等。當然，若你感到緊張和焦慮，你絕對可以選

擇不參加迎新營的。其實認識新朋友和了解校園的⽅

法有很多種，按着⾃⼰的感覺去衡量吧！

Michelle（⼀年級⽣）

Ryan（⼀年級⽣）



Natalie（準畢業⽣）

我會⾮常建議⼤學新⽣⾄少參加由你所屬學系籌辦的迎新

營認識你的同系同學，因為你可能在⼤學的幾年都會與他

們同班，⽽當你課堂上遇到問題時他們可以隨時提供幫

助。此外，籌備活動的師兄姐（即『組爸』、『組媽』——

充當⽗⺟⻆⾊的活動籌委）可以給予你寶貴意⾒，幫助你

適應⼤學⽣活。

參加迎新營的好處是你有機會認識更多⼈，

或能找到與你有同⼀想法的朋友。另⼀⽅

⾯，有些⼈或會覺得三⾄四天的交際活動會

讓他們感到有壓⼒；例如要像我這些內向的

⼈不停進⾏社交活動，我會感到疲憊。

Charlie（準畢業⽣）



2.   我沒有參加迎新營，因為我不喜歡其⽂化；
但所有⼈都能交到新朋友了，我覺得我好像錯失

了認識朋友的機會，融⼊不到其他⼈。

擔⼼⾃⼰不能結交新朋友和適應⼤學⽣活是正常的，很多⼈無論有否

參加迎新營或許都有同樣感受。

提醒⾃⼰：你有很多其他機會認識新朋友，⽽且有很多同學均沒有參

加迎新營。迎新營只有⼀個星期，之後你會慢慢發現這在你整個⼤學

⽣涯中其實也不是什麼重要的⼀環。

所以，嘗試將焦點轉移⾄其他結識朋友的渠道上吧，例如課堂、學會

等等，並記住所有剛進⼤學的⼈都是希望結交朋友的新⾯孔。

臨床團隊的回應：



題⽬3 :
管理你的學業

1.  倘若我不知道⾃⼰的興趣為何，我怕我會錯誤選擇
主修科......

不⽤害怕揀選錯誤的主修科，

其實很多⼈的⼯作往往與他們

學⼠主修科無關。

很多不喜歡⾃⼰原本主修科

的同學都能成功轉學系，

甚⾄轉⼤學的。

Michelle
（⼀年級⽣）

Charlie（準畢業⽣）

Ryan（⼀年級⽣）

Natalie（準畢業⽣）

Yan
（準畢業⽣）

嘗試好好利⽤你的⼤學⽣涯找出你真正

興趣是什麼吧。你將來的事業發展不⼀

定只與你學⼠主修科有關，所以不⽤太

擔憂錯誤選擇主修科對你的影響。

如果你想如期本科畢業，

記得好好預早計劃如何選

讀不同學科課程⽽可得到

⾜夠學分畢業。

你可以與同⼀主修科的同學傾談，或閱

讀主修科進⾨課程；你也可以好好利⽤

加/退課時期嘗試不同科⽬的課堂。要

提醒⾃⼰如何處理眼前不同事情，保持

開放⼼態，勇於嘗試新事物。



2.  如果我已經讀了好⼀陣⼦才發現⾃⼰不太喜歡
選修的科⽬，且失去興趣，我應怎麽辦？

你可以上網搜集資料，

了解轉學系的事宜。

Michelle（⼀年級⽣）

Ryan（⼀年級⽣）

Natalie（準畢業⽣）

Yan（準畢業⽣）

我會建議你嘗試做主修科相關

的事情，例如義⼯、實習⽣、

⼯作坊等等，這樣你可以或能

找出你最享受的是什麽。

如果你在⼤學第⼀或⼆年還沒有正式選擇主

修科時遇到這種情況，你還有時間轉學系；

但若你在第三年或以後才發現這情況的話，

你應向學術指導師尋求協助。你亦可以考慮

獲得學⼠學位後報讀你有興趣的碩⼠課程。

嘗試準確查明⾃⼰不喜歡科⽬的那個

範疇，並與朋友和教授談談，因為我

們學習上經常會遇到這種情況，但這

不代表我們討厭整個科⽬。回想⼀下

當時選擇此科⽬的初⼼吧！

當你有很⼤⾃由度去探索⾃⼰的興趣和⼯作⽅向時，你正為未來職業發展奠下根基。

在這建⽴基礎的路上，多少難免會遇到曲折。重要的是：要⼩⼼衡量每個決定，

並保持靈活開放的⼼境。

備註：



題⽬4 :
考不進⾸選⼤學應該怎麼辦？

1.   倘若我被⾸選⼤學拒絕怎辦辦？

相信⾃⼰。有時候，每件事發

⽣都有其原因，『條條⼤路通

羅⾺』，不⽤過分擔憂。 你可以在不⼀樣的路上

探索更多；成功並不只

是要進⼊⼀所好⼤學。

Michelle
（⼀年級⽣）

Charlie（準畢業⽣）

Ryan（⼀年級⽣）

Natalie（準畢業⽣）

收拾⼼情迎接⼤學⽣活吧！⼼態決定⼀切，

如果我們經常想著『倘若我在另⼀間⼤學就

讀會怎樣』這些假設性情況，便會享受不到

豐盛的⼤學⽣活了。多參加活動，結識不同

背景的新朋友，探索⼀下你所屬⼤學的獨特

有趣事情吧！

雖然你未能經歷你⾸選⼤學的校園

⽣活，但你也可以在其他⼤學享受

其專屬經歷。專注現在，計劃⼀下

你想在⼤學裡得到什麼吧。



但請務必記住：考不進⾸選和次選⼤學並不定義我們的個⼈。當前重要的是

要知道你怎樣能解決問題，繼續向前邁進。將來你還會遇到很多機遇；如果

你下定決⼼定能抓緊機會，發揮最佳的⼀⾯。

與家⼈溝通可以幫助你舒援壓⼒，減低誤解的機會。⽗⺟對你的期望通常都

有⼀個好的出發點——他們想你得到最好——可能是希望你成功快樂。

所以，與其讓⾃⼰沉湎於已發⽣和無法改變的事情上，倒不如現在開始重新

專注做你可以做的事情上。訂⽴新⽬標，計劃未來，籌算⾃⼰怎樣實現它們

吧！

2.   我無法克服考不進⾸選和次選⼤學的事實。
我為⾃⼰未能滿⾜⽗⺟期望⽽感到內疚。

臨床團隊的回應：

⼈⽣不如意事⼗常⼋九，有時候事情就是沒有像我們期

望那樣發⽣，牽動我們的情緒。

⼈有內疚感是很正常的。內疚是⼀種情緒，好像悲傷和

快樂⼀樣；但有時候內疚會被不健康的⽅式內化，引致

焦慮和情緒低落。



考不進某間⼤學並不反映你的個⼈特性。沒有被⾃⼰優

選⼤學取錄是很平常的，畢竟要考進⼀所頂尖⼤學的競

爭⾮常激烈——與申請⼈數相⽐，取錄名額總是更少。

世界各地每年均有很多學⽣畢業於不同的『較低級』⼤

學，但都能活出成功豐盛的⼈⽣。⼤學排名也在不斷轉

變；今年的所謂『頂級』⼤學，或許三、四年後已經不

再是了。

儘管坊間好像重視畢業⽣的⼤學背景，不過視乎你選擇

的職業路向，你的⼯作前景很⼤可能取決於眾多其他因

素的，例如成績、⼈際關係、⼈脈機遇等等。

此外，你知道當你中學畢業後完全斷絕與你的朋友（包括你的死黨或閨蜜）

聯繫會帶來什麼潛在後果嗎？這很可能會導致不必要的誤會，甚⾄批判，與

你當初的原意完全相反啊！

3.   我為沒有被頂尖⼤學取錄⽽感到羞愧；我不
想再與中學同學聯絡了。

停⼀停、想⼀想：這真的是斷絕與所有中學同學聯繫的理由嗎？

如果你的朋友告訴你這情況，你⾃⼰會怎樣回應？

臨床團隊的回應：



題⽬  5 :
關於⼤學⽣活

1. 如果時光倒流，你回到剛進⼤學的時候，你會告訴
⾃⼰什麼？

好好運⽤時間，

享受踏進職場前的⼤學時光。

Michelle（⼀年級⽣）

Natalie（準畢業⽣）

我會告訴⾃⼰放鬆⼀點，不糾纏

於瑣碎事情，不為犯⼩錯內疚。

Yan（準畢業⽣）

我會提醒⾃⼰不要害怕失敗。



2.  你在⼤學裡最開⼼和最不愉快的事情是什麼？

⼤學裡最開⼼的是我終於可以做到⾃

⼰想做的事——出國留學，讀我喜歡
的科⽬。但最不愉快的是有時候我會

感到孤獨，並且意識到不能再完全依

靠⽗⺟了。

我很慶幸⾃⼰能交到幾個真

⼼朋友；⽽其中⼀樣令我感

到不開⼼的事是我時常得到

⽐我預期差的成績。

Michelle
（⼀年級⽣）

Charlie（準畢業⽣）

Ryan
（⼀年級⽣）

Natalie（準畢業⽣）

Yan
（準畢業⽣）

最開⼼的⼀定是結識到不同背景的

朋友，⼀起享受校園⽣活。

最壓抑的是想到畢業後的⼯作前路

去向。

最開⼼的是我能好好利⽤時間了

解⾃⼰，⽽讓我最沮喪的是做⼩

組項⽬時遇到『⾃由騎⼠』——不
願付出的同學，還有就是我覺得

在⼤學裡要找到真摯好友就像⼤

海撈針⼀樣難。

我最開⼼可以讀⾃⼰喜歡的科⽬

之餘，有好的學術⽀援網絡。最

困難的是要做⾃⼰不善⻑的事，

例如研究、數據分析、以及與

『⾃由騎⼠』打交道。



3.   你在⼤學期間學到最多的是什麼？

有個朋友⽐有個敵⼈好，

撒善意謊⾔或是好的。

曾作為⼀個學會幹部成員，我

學會了如何與⼈交際、如何擔

任帶領者⻆⾊、如何與團隊合

作，包括性格不討好的同學。
Michelle（⼀年級⽣）

Charlie（準畢業⽣）

Ryan（⼀年級⽣）

Natalie（準畢業⽣）

要突圍⽽出，你要主動抓緊學習

機會，包括主動尋找實習和向教

授求問研究項⽬機會。

第⼀：要主動。⾃我學習和⾃律在⼤學裡

是必要的。

第⼆：懂得享受。⼤學賦予我們靈活學習

⾃由，好好利⽤空閒時間了解⾃⼰各⽅⾯

的喜好吧！

第三：調整⾃⼰的感受——你不必與所有
⼈成為朋友，或做你不喜歡的事。



題⽬6 :
倘若我正在接受輔導 . . . . . .

1.  我在中學時期⼀直有接受輔導，上⼤學後應該繼續嗎？

Yan
（準畢業⽣）

我認為你的精神健康

最為重要！

進⼊⼈⽣新階段或會令⼈感

到不知所措，繼續定期接受

輔導以確保⾃⼰的精神健康

良好都是⼀個好做法。

Charlie（準畢業⽣）

Ryan（⼀年級⽣）

我會建議你⾄少在剛進⼤學的⾸數

⽉繼續與輔導員會⾯，讓他分擔你

的憂慮，幫助你適應⼤學⽣活。



如果你想中斷與輔導員的會⾯（無論出於何種原因），最好的辦法就是

與他溝通。輔導員的⻆⾊是⽀持你的需要；如果你決定不再繼續會⾯，

他不會介意的。

可能你和輔導員在會⾯過程中已經⼀起完成了⼀些⽬標，加上你現在即

將畢業，或許這是結束⼀切的適當時間。如果你能對輔導員保持坦誠，

告訴他你對於會⾯的個⼈感受，這樣會很好。因此，不⽤怕向輔導員提

出結束會⾯的想法，好讓你們把握機會在剩餘的時間裡計劃你想討論或

關注的事情。

2.  我在中學時期有接受開輔導，與輔導員建⽴
了默契，但現在畢業後我不想繼續了。

臨床團隊的回應：



輔導員有關於保密的規則，因此除⾮你決定告訴你的朋友你在⾒輔導

員，否則他們不太可能會發現此事。

謹記：尋求精神健康幫助與⾝體不適看醫⽣無異。如果你願意，與朋友

進⾏有關精神健康的坦誠對話是減少精神健康污名與標籤的⽅法之⼀。

請記住：真正的朋友會希望你得到所需的⼀切幫助，使⾃⼰感到安⼼、

安全和充實。

3.  但如果我的新朋友發現我正接受輔導，我怕他
們會拒絕與我做朋友了。

臨床團隊的回應：



你並不孤單。這是⼀個很⼤的轉變——許多學⽣在中學時期會覺得

⾃⼰像⼩池塘的⼤⿂，上⼤學後則感到像⼤池塘的⼩⿂。當我們不

斷將⾃⼰與他⼈⽐較時，會導致⾃我懷疑、⾃尊⼼低和焦慮。

嘗試在遇到此過程時監測⾃⼰，然後將注意⼒重新集中在更積極的

⾃我對話上，例如告訴⾃⼰已經在⼤學中贏得⼀席之地，反映了⾃

⼰的⻑處和成功⼀⾯（學術和⾮學術⽅⾯皆是）。

題⽬7 :
在⼤學裡如何管理壓⼒及⼯作量

1.  ⼤學有很多聰明絕頂的同學，我覺得⾃⼰⼀⽂不值。
如何克服在同學⾯前有的⾃卑感？

臨床團隊的回應：



訂⽴時間表。時間表可以幫助你在忙碌的時候梳理事

情。請確保你預留⾜夠時間做功課，並安排了休息時間

幫⾃⼰充電。請記住還要預留時間來處理突發事情。

事分輕重援急。根據截⽌⽇期、⼯作量、以及你的⻑處

和偏好來安排項⽬。列出作業和考試的關鍵⽇期，然後

根據你的需要為每個項⽬安排時間，優先處理即將到期

的項⽬或需要較⻑時間才能完成的項⽬。知道⾃⼰⾸先

處理更困難的項⽬將令你更有⾃信。

建⽴項⽬清單。每⽇的項⽬清單可以幫助你將任務細分

為容易管理的步驟，讓你減少感到徬徨無措。能夠在完

成項⽬時將其在清單上劃掉也會增加你的成就感，並幫

助你保持動⼒。

就像你已經在做的⼀樣！不要輕視你取得的成就——你在⼀個充滿挑戰

的時期完成了中學。學校停課下的你表現出⾃律和獨⽴，這些技能對你

⼤學⽣活真的很有幫助。

2.  我可以怎樣處理⼤學時期的壓⼒和⼯作量？

以下是管理⼯作量的⼀些技巧：

臨床團隊的回應：



盡量不要拖延。拖延只會使我們的項⽬清單更⻑，令完成

任務變得更困難，使我們感到不知所措。當然，休息是很

重要的，但是請盡量按照⾃⼰訂⽴的時間表保持進度。

按此查看更多有關管理拖延症的有⽤技巧吧！

記得睡覺！當我們忙碌時會常常犧牲睡眠時間，這只會使

我們變得更累，效率更低。疲勞會影響我們專注⼒及記憶

⼒，所以請確保⾃⼰每晚也睡個好覺。

為⾃⼰騰出時間。無論是與朋友和家⼈共渡時光，還是⾃

⼰做⼀些有趣的事情，重要的是在⾮⼯作時有⾃⼰的時

間。這將助你恢復精神，是獎勵⾃⼰⾟勤⼯作的好⽅法。

尋求幫助。⼤學裡有專業團隊的⼯作就是在你徬徨無助時

為你提供協助，因此請謹記在需要時尋求他們幫助。

     

或許你是帶著不同期望來閱讀這本⼿冊，希望你閱畢後要記住在⼤學時期

照顧好⾃⼰的精神健康。

總結

@coolmindshongkongcoolmindshk.com @coolminds.hk

聯絡我們

https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Procrastination
https://www.facebook.com/coolmindshongkong/
http://www.coolmindshk.com/
http://www.coolmindshk.com/
https://www.instagram.com/coolminds.hk/

