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關於我…

13年前第一次離開馬來西亞到台灣唸大學…

關於我…

2003年大學畢業返馬來西亞擔任學校輔導主任…
2007年8月再次回台唸研究所…2007年8月再次回台唸研究所…

13年前是僑大學生，這輩子都是“僑大人”13年前是僑大學生，這輩子都是 僑大人

2008-09年是林口學輔中心實習心理師…

目前:師大教育心理與輔導所 碩士畢業擔任教授的專
任研究助理任研究助理



對於這個主題

對於這位分享人對於這位分享人

對於今晚的兩個小時

您想了解甚麼?
您想聽到什麼?您想聽到什麼

歡迎你來說說看



這兩個月以來你過得好嗎?
甚麼部分是你最不習慣的呢?
又有甚麼是你的新發現呢?又有 麼是你的新發現呢



這是我第一次離開家人，獨自在陌生的環境生活與學習。
在我準備出國前，我對這一趟飛翔旅程充滿期待與信心，
感覺自己正邁向夢想的天空。

如今，當初那股衝勁好像不見了，心情有點鬱

悶，很想念家人朋友，覺得自己很孤單。悶 很想念家人朋友 覺得自 很孤單

小敏,2011結業



我很不習慣這裡的一切，

吃不好也睡得不好吃不好也睡得不好，

不同的學習方式與要求讓我覺得挫折，

有時心情還會莫名地煩躁起來。

阿明, 2011結業



當初剛來到僑大就像是進到的 個陌生的環境 身邊沒當初剛來到僑大就像是進到的一個陌生的環境，身邊沒
有一個認識的人，感覺有點恐慌害怕，害怕自己適應不
了這個環境，無法融入僑大的生活了這個環境，無法融入僑大的生活.

剛開始在僑大生活的那 個月心情很低沉很不開心 很剛開始在僑大生活的那一個月心情很低沉很不開心，很
多時候都是自己一個人在校園裏面穿梭,也不會主動地去

與人交談與人交談… 
Andy，2010年結業



一到僑先部時,會覺得很偏僻,要到老街吃個飯也要走個
15分鐘。剛來這邊的前兩天,跟幾個朋友約好去西門5分鐘 剛來這邊的前兩天,跟幾個朋友約好去西門
町見識見識，不過一走出學校門口大家都後悔了，
因為大大的太陽就在大家的頭頂,走到公車站背都
濕了…我從小都住在熱鬧的大城市，來到這裡覺得
很不習慣，很不方便…

E 年結業Eva，2011年結業



一開始，我只願意跟來高中就認識的，一起進來僑大
的朋友相處。我把自己封鎖起來，在新認識的朋友
頭上貼標籤。小心翼翼的，防人之心好重好重。

巧克力，2010年結業巧克力，2010年結業



2010 春季班學生的心
聲



中學的時候過得不快樂，考試也沒好好去考，
人生沒有目標，來台只是因為申請手續簡單，
交錢 就有人幫忙辦交錢了就有人幫忙辦了…

剛到這裡 我深深的明白 過去的 切是不會帶剛到這裡，我深深的明白，過去的一切是不會帶
到這裡來的，這是我重新來過的機會腦中閃過一
句話，沒有回憶不要緊，現在開始創造就有了句話，沒有回憶不要緊，現在開始創造就有了…

阿金，2011結業



1.離開家：思念、孤單、沒有依靠、獨立面對問題、
自由、如何抉擇、承擔責任…

2.生活適應--食衣住行、氣候、經濟、出入境等法規…
3.學習適應--教育制度、學習方式與學習基礎問題

4.文化適應--不熟悉的生活方式及語言等…
5.不熟悉的人際關係：第一次跟他人同房…新老師

新同學…誤解與衝突…



這是一個適應期

• 適應，是人改變自己的基本行為方式，以應對新環境

這是 個適應期

適應，是人改變自己的基本行為方式，以應對新環境
要求的過程。

• 需要時間慢慢適應許多的「不一樣」• 需要時間慢慢適應許多的 不 樣」

• 人有著學習的能力以及適應環境的本能



適應的過程可能會…

感到挫折、焦慮不安、易哭或

適應的過程可能會

感到挫折 焦慮不安 易哭或
易怒、壓力、失眠或
嗜睡、飲食不正常、生病、沒有嗜 飲食不 常 病 沒有
活力、想遠離人群等…



別擔心，

這些會隨著時間以及適應狀況，慢慢有所改善。 ☺



或許，可以這麼做…



想家的時候可以…
壓力很大時…
心情煩躁/低落時…心情煩躁 低落時

(說一說，聽一聽…)



曾是僑大人的他們怎麼說…



覺得僑大很偏僻不方便的Eva說:

現在回想起來,走那一段仁愛路
才是最美好的回憶 群朋友才是最美好的回憶，一群朋友
邊走邊談心、邊走邊唱歌…
原來這才是大家友情的源頭啊!原來這才是大家友情的源頭啊!



以前 我心情不好就很喜歡去散步

因為不習慣，心情鬱悶孤單的小敏說:

以前，我心情不好就很喜歡去散步，

後來我在僑大也開始到處走走…
聽聽鳥叫聲 看看天看看樹聽聽鳥叫聲，看看天看看樹…
慢慢地好像有些喜歡上這裡…



我因好奇加入了學輔志工 慢慢地我喜歡上學輔中

不認識任何一個人的Andy…
我因好奇加入了學輔志工，慢慢地我喜歡上學輔中

心這個地方，在那裡大家就好像一家人一樣互相扶

持 給予我很多支持與力量持，給予我很多支持與力量

我在班上 開始也很陌生 不知道如何表達自己的我在班上一開始也很陌生，不知道如何表達自己的

想法，因為一次的機會讓我認識了一些朋友，他們

讓我不再害怕與孤單 傷心難過時他們都在我身邊讓我不再害怕與孤單，傷心難過時他們都在我身邊

給鼓勵，讓我喜歡上僑大的生活…



後來我生病了 大家都出奇的關心我 我才發現自己的

對人很防備的巧克力:

後來我生病了，大家都出奇的關心我，我才發現自己的
幼稚。那時開始，我願意打開心房，讓各式各樣的朋友
住進來。我和每個人都相處得很好，大家都很疼愛我。住進來 我和每個人都相處得很好 大家都很疼愛我
僑大就像是我的第二個家，很溫暖、很舒服。

我和室友感情也很好，常相約出去逛街。有一次心血來潮
便去了淡水，晚上晚點名時遲到了，於是被罰要清潔
環境 但我們 點都不生氣 也沒埋怨彼此不留意時間環境。但我們一點都不生氣、也沒埋怨彼此不留意時間，
反而很開心的一同打掃環境。直到今天我們聊天談起這
件事，都會會心一笑。件事，都會會心 笑。



對學 挫折的

每個人自習方法都不太 樣 有些人喜歡群體式互相

面對學習挫折的阿明:

每個人自習方法都不太一樣，有些人喜歡群體式互相
討論，共同學習；有些人則喜歡自己一人做筆記溫習。
無論是哪一種方法，只要找到屬於自己的好方法，就能無論是哪 種方法 只要找到屬於自己的好方法 就能
一步步前進。無需給自己訂下太大的目標，一步一步來
，慢慢向前進，一樣能抵達終點。

我告訴自己，只要盡力了，不管結果怎麼樣都要給自己
適當的獎賞。成績太好別自滿，未達理想目標也別氣餒
，僑大就像一場馬拉松賽跑，保持均速撐到最後，就是
贏家。贏家。



想在僑大重新開始的阿金:

我沒有面對什麼不習慣的問題，也許是自己的想法

想在僑大重新開始的阿金:

我沒有面對什麼不習慣的問題 也許是自己的想法
不同，我覺得這裡就是台灣，是僑大，絕對不可能跟
馬來西亞一樣，所以沒什麼好比較的。沒了比較，適應
與否的問題就不存在了 就好比出國旅遊 就是要體驗與否的問題就不存在了，就好比出國旅遊，就是要體驗
別人的生活，如果去到外國還一直想著家裡怎樣怎樣，
不如回家算了。不如回家算了。

我在僑大的日子裡創造屬於自己的世界，從沒什麼我在僑大的日子裡創造屬於自己的世界，從沒什麼
朋友，到現在很多朋友…僑大這個地方可以讓人覺得
浪費時間，也可以讓人努力改變自己的人生。



第一次在家書中表達對家人的愛…
辣椒醬拌飯…沒錢的日子-捱麵包泡麵餅乾…
找蔣公公說話唱歌去…看飛機大喊大叫…
原來這就是春夏秋冬…
跟室友一起背書溫習…在社團玩得很開心…
在僑大開始我的初戀在僑大開始我的初戀…





後來，我愛上僑大生活、愛上這片土地…
回家後，我仍懷念我曾在這裡生活回家後，我仍懷念我曾在這裡生活…
13年後的現在，我又回來了…
我想 20 30年後的我 回想這段日子我想，20-30年後的我，回想這段日子…
我一定會慶幸我當初的決定…



<摘錄自: 洪孝楊 臉書po文>

為什麼我們這麼懷念僑大？

一開始 的陌生 到最後感情很要好 經歷了很多過程
一開學 班上有來自香港 澳門 泰國 緬甸 日本 馬來西亞
韓國 印尼… 的同學

不同的國籍 不同的文化不同的國籍 不同的文化
就在一個班級中擦出火花 混雜的文化

沒有成為友誼的阻礙
反而成為了加速感情升溫的催化劑反而成為了加速感情升溫的催化劑



大家都是離鄉背井
跨過 個海域 來到未知海島 求學跨過一個海域 來到未知海島 求學

第一次來到離家這麼遠的地方第 次來到離家這麼遠的地方
第一次下課後沒有家可以回
第一次沒有家人陪伴的週末和佳節第 次沒有家人陪伴的週末和佳節

回到宿舍
沒有熱騰騰的飯菜等著你沒有熱騰騰的飯菜等著你
沒有老媽碎碎念的聲音在耳朵環繞
沒有弟弟妹妹的喧嘩吵鬧沒有弟弟妹妹的喧嘩吵鬧
沒有一群知心好友 隨傳隨到



有的只是一群遊子極其急切深切想家的思念
就是這樣的共同點把你我拉在了一起就是這樣的共同點把你我拉在了 起

你不需要擔心 沒人陪你吃飯你不需要擔心 沒人陪你 飯
你不需要擔心 空蕩盪的週末 無人陪伴 孤零零的度過
因為我們還有彼此 不只是同學 朋友 而是家人



在班上 群人 起上課 打鬧 起哄 拍老師馬屁

<上課>

在班上 一群人一起上課 打鬧 起哄 拍老師馬屁
下課 相約一起去福利社 買個飲料 再慢慢搖回課室

課室裡 枯燥的上課中
因為你們的竊竊私語
讓原本黑白的黑板白字 頓時充滿了色彩讓原本黑白的黑板白字 頓時充滿了色彩

課室裡 枯燥的讀書中課室裡 枯燥的讀書中
因為你們的嬉笑怒罵
讓原本黑白的白紙黑字 頓時生動活潑



<吃飯>

在僑大不需要擔心下一餐吃什麼不需要擔心下一餐和誰一起吃

因為 彼此都會一起去吃飯 幫忙拿湯匙筷子舀湯拿水果分工倒
廚餘 收拾碗筷廚餘 收拾碗筷

然後在餐廳裡哈拉吹水吹牛大砲 等著鐘聲的響起再回去上課

放學後 吃完晚餐 一起在班上唸書 讀到累了開下玩笑去福利社
買點零食飲料買點零食飲料

念完後 一起走回宿舍的路上 一點都不孤單
寒冷的冬天 因為有了彼此 所以 心很溫暖



每天測不完的小考

<考試>

每天測不完的小考
每當要期中期末的時候
到處流傳着誰是出題老師的流言到處流傳着誰是出題老師的流言

大家瘋狂的去收集筆記 考題 練習題
這個時候 福利社影印機前面總是大排長龍這個時候 福利社影印機前面總是大排長龍

平常空無一人死氣沉沉的圖書館這時候總是座無虛席

不喜歡考試 但是和大家一起唸書的感覺很好



雖然 僑大餐廳的飯菜有種難吃到讓人生不如死的感覺雖然 僑大餐廳的飯菜有種難吃到讓人生不如死的感覺
但是 同一個飯桌上你們的嬉笑 菜色突然變得可口

雖然 每個星期一三五 還要穿著制服 實在是很麻煩雖然 每個星期 還要穿著制服 實在是很麻煩
但是 一起穿着校服的時光 竟成了想好好珍惜的時刻

雖然 晚上沖涼房真的是人多到爆 甚至沖涼房時常上演水
淹戲碼但是 搶沖涼房搶到後是挺有成就感的淹戲碼但是 搶沖涼房搶到後是挺有成就感的

雖然僑大的小考測驗真的是多到爆雖然僑大的小考測驗真的是多到爆
但是 原本乏味枯燥的課文 在和大家一起唸書準備中
突然不再那麼難以下嚥



雖然 假日下台北 要在門禁前趕回學校口那條長長的路雖然 假日下台北 要在門禁前趕回學校口那條長長的路
上真長
但是 因為充斥着你們的玩笑 打鬧 而不再孤單也不再
漫長漫長

雖然 僑大 真的有很多 令人想罵粗話的時候雖然 僑大 真的有很多 令人想罵粗話的時候
但是 這一個不斷令人想罵粗話的地方
上課上滿滿的地方
我們都還想再回來

這短短的一年 大家卻想再一起過上四年這短短的一年 大家卻想再一起過上四年



<慶生>

第一次在異地過的生日 沒有家人朋友一起慶祝的生日

慶生

第 次在異地過的生日 沒有家人朋友 起慶祝的生日
原以為會很寂寞孤單 孤伶伶的過了

結果 班上同學 不經意推出蛋糕 不經意唱起生日歌結果 班上同學 不經意推出蛋糕 不經意唱起生日歌
然後不小心寫的生日卡
結果 就很不小心的小小感動了一兩下結果 就很不小心的小小感動了 兩下

隨卻展開的蛋糕大戰 阿魯巴大戰 精彩的很
而中庭湖 已經成了慶生的聖地
那綠綠的湖水曾經裝載多少人的回憶
何時 下中庭湖已成了僑大的傳統何時 下中庭湖已成了僑大的傳統



從一開始很討厭念僑大從 開始很討厭念僑大
恨不得馬上離開這個地方
想快點飛奔到大一 不用穿制服的時候

到最後 依依不捨
甚至心想 為什麼僑大 不能多唸幾年甚至心想 為什麼僑大 不能多唸幾年
好想就在僑大念四年好了

下學期還沒開始 上學期都還沒結束的時候
就已經有想要深深珍惜這一切
好好珍惜每 天上課的日子好好珍惜每一天上課的日子….



想家，其實很正常想家 其實很正常

不要太壓抑自己的情感
感受這樣的鄉愁感受這樣的鄉愁
安排時間給自己想家
紓發心情紓發心情
運用網路科技或電話與家人保持聯繫
計劃寒暑假回家的時間
離家 學習獨立成 的機會離家--學習獨立成長的機會
嘗試結交新的朋友，展開不同的人際關係。



健康快樂生活D I Y

1.維持均衡的飲食習慣，品嘗不同的風味；

健康快樂生活D.I.Y

1.維持均衡的飲食習慣 品嘗不同的風味；
2.從事運動保持活力、放鬆身心；
3.找朋友分享喜怒哀樂；
4.與家人朋友保持聯繫；
5.充實新的學習技巧與生活方式；



6.參加社團或群體活動；
7 發展自己的嗜好，從事休閒活動；7.發展自己的嗜好 從事休閒活動；
8.接納自己（我是獨一無二的）；
9.為自己保留彈性，可以努力學習，為自己保留彈性 可以努力學習

也可以適時放慢腳步；
10.尋求協助，善用資源（家人朋友、老師

、學長姐、學校各單位等）。



對於今晚的分享，
聽到這裡，你有甚麼想要提問?
或是，
想分享 ☺想分享…☺



離開鳥巢的第 次飛翔離開鳥巢的第一次飛翔
需要很大的勇氣，

著陸以後的飛行之旅
則需要持續的勇氣與毅力。則需要持續的勇氣與毅力。

找人結伴同行，適度休息，找人結伴同行 適度休息
並且學習善用旅程中的氣流，
都能幫助你飛行得更順利。


