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在路上：境外生福爾摩沙之奇幻旅程(下)

心靈花園

文／諮商輔導組提供 

在上次的文章中，大家了解了自己目前在臺灣念書所面對的階段與可能的挑戰，這次

將為大家帶來可化解各位困境的錦囊2，希望能使大家在未來的旅程能有所幫助而得

心應手！ 

小錦囊2：奇幻旅程如何幫助自己小秘訣 

在這段的旅程中，如何幫助自己適應會遇到的挑戰呢？在文化適應的過程中，不同的

方式對於不同的人有不同的效果；而往往使用越多適應方法的人越能有效克服生活上

遇到的問題。在這裡會針對「學業技巧」、「社會技巧」和「情緒支持」三部份提供

一些方法上的小秘訣。 

學業技巧： 

文化對於教育系統和期待是深具影響性的。對很多境外生來說，語言的差異，特別中

文為第二外語的學生，可能會更容易引起學業適應上的問題。但不用擔心，以下提供

一些可行的做法予以你參考： 

‧尋找資源以協助自己提升閱讀和學習技巧。 

‧找考古題或詢問學長姐科目出題風格。 

‧與課堂的助教或教授保持密切關係，關注在課堂的需求，了解課堂的規範，向助教

或教授尋求建議、想法和協助。 

‧針對特殊問題跟行政人員或教師，以一對一方式討論，以有足夠時間去深入澄清與

討論。 

‧與朋友、同學或以讀書會的方式學習。 

‧了解學校所提供之學習輔導資源，並積極運用，如淡江大學的「學習發展組」。 

社會技巧： 

對留學生而言，除了保持對自己國家的文化認同與相信外，學習臺灣文化與親近在地

社會風俗習慣，可以有助於適應的歷程。可以嘗試工作的方式如下： 

‧花一些時間與臺灣人交流溝通。 

‧收看臺灣本土的電視節目和閱讀報章。 

‧尋找一位對了解臺灣文化，能夠清楚與願意對文化中的行為、語言或一些風俗習慣

做介紹的嚮導（mentor）。 

‧積極參與國際處活動、各社團活動或與本地生相處溝通，亦是重要的接觸學習。 



情緒支持： 

人在異鄉，無論開心難過傷心時，如果有人一起分享與分擔，會讓「開心加倍，傷心

減半」。這裡提供一些情緒陪伴與支持小建議： 

‧對能夠理解與支持自己的朋友說出自己的情緒與經驗。 

‧與「具有安撫性的家鄉物品」保持接觸，如自己國家的美食、活動、節慶儀式等。 

‧保持課業與休閒活動平衡。 

‧如果以上嘗試無法讓自己過得好一些，嘗試尋求專業的幫助，如淡江校園資源：諮

商輔導組、心理健康操。 

最後，鼓勵你現在開始試著把一些你覺得不錯的建議實踐在自己的生活中，並且 

告訴自己：「好好享受這趟福爾摩沙的奇幻旅程吧！」 
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