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清心醒腦開學四妙方

心靈花園

文／諮商輔導組提供 

漫漫暑假，休息了兩個多月，進入九月開學週，你準備好要開學了嗎？相信暑假大家

都很忙碌，從打工、出國、上網、追韓劇、玩手機。還是出外熬夜、唱KTV、夜遊呢

？看起來多采多姿的大學暑假，小心開學假期後症候群找上你喔！所謂假期後症候群

，是一種常出現於長假期或節日後的一些症狀，疲倦、失眠、昏昏欲睡、胃口欠佳、

難以集中精神上課、有不正常肌肉痠痛或心跳太快，以至焦慮、空虛或容易發怒等。 

掌握開學後的兩週，能夠有計畫的在開學前好好針對『心情』做調整，避免自己頭腦

昏沉、上課不清醒導致心情煩悶。我們提供清心醒腦妙方四大招，讓你開學順利有保

佑！ 

一、調整時差精神好 

暑假時間大家可能過著日夜顛倒、作息不正常，在開學時便很容易因為惰性、習慣導

致翹課、缺課事件頻繁，幫助自己更順利的去上課，就是在開學前一週，開始逐步調

整自己的生理時差、作息，每天漸進式的提早15分鐘睡覺與起床，讓自己起床的時間

更接近上學時間；聽聽輕音樂、伸展操、腹式呼吸，讓副交感神經啟動幫助緩和情緒

，記得睡前一個小時內別再使用手機與電腦，避免褪黑激素被抑制導致失眠。這樣能

夠幫助自己適應白天上課精神，以及睡前放鬆腦袋與身體，就能夠調整時差適應上課

時間。 

二、整理美好回憶心情佳 

不少人會利用假期與朋友出遊、聚餐，建議在開學前1至2週，就可以將自己的行程逐

步減少。利用每天一、二個小時將照片、心得撰寫下來，著手整理存檔，將心情慢慢

沉澱下來，好好回憶出遊的點點滴滴，例如把假期出遊的回憶當作行李一般打包起來

，再加入對未來的期許與紀錄，就會是很有意義的假期回顧呢！ 

三、弄懂選課不出錯 

八月暑假就開始第一階段選課，你準備好選那些課程了嗎？找出新學期行事曆，掌握

選課加退選日期不出錯。來淡江網路找到課程大綱，計算必修學分，了解選修、通識

課程內容，再加入淡江透可版詢問過去學長姊修課經驗，才能修到優質課程、獲得紮

實知識，搞清楚選課內容的每一步驟，為自己提升未來就業軟實力，不讓青春留白。 

四、設定目標為未來先打基礎 

擔心大學四年對自己的興趣、未來生涯發展一無所知，畢業後才心慌慌？為自己設定



目標，善用校內資源，例如：諮輔組心理測驗，從自我概念探索、職業興趣測驗到生

涯規劃探討等，早一步為就業打造競爭力，還可運用生涯諮詢個別晤談，讓困擾問題

找出口，讓學習更有目標。 

在開學前，提前做好面對『休假後症候群』的準備，讓假期充分發揮充電的效果，等

到暑假結束，也能夠恢復最佳狀態，降低開學前的焦慮感，提升自己的效率，讓下一

個階段的目標也更容易達成！各位加油。


