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開心迎接新學期 

    導師能引導同學開心面對新學期，用各種不同的心來迎接開學，帶領同學朝

更好的自己出發。 

開學十心收收心 

新的學期開始了，同學告別熱鬧的年節氣氛，即將收心迎接新學期的校園生

活。導師能協助同學用全新的心態，為開學後的生活做好萬全的準備。茲將以下

「十心」提供參考： 

1.收心 

導師能協助同學好好運用開學的第一週，努力調整生活作息，早睡早起，回

歸到原來規律的學習生活軌道，收收心，安排一下接下來的時間要如何分配和運

用喔！ 

2.靜心 

由於寒假時的放鬆和玩樂，會讓同學一時間無法靜下來好好面對開學後的生

活。此時，聆聽靜心冥想的正向能量音樂，讓自己的心情沉澱下來；靜坐時，以

腹式呼吸緩慢地吸氣（腹部脹）、吐氣（腹部縮），讓心靈得到安靜與放鬆；或者，

也可以找時間在校園環境四處走走，或到蓋夏圖書館逛逛，感染學習的氣氛，讓

自己靜下心來回歸大學生的學習生活。 

3.開心 

喜樂的心乃是良藥。雖然，結束快樂的假期難免會讓同學在心態上產生有點

難以平衡的感覺，但保持開朗樂觀的心來面對開學，才能讓自己充滿更多的正能

量，踏出成功的第一步喔！ 

4.安心 

面對開學，同學要安下心來，最重要的便是好好安頓自己的生活。住宿的地

方確定好了嗎？環境都打掃清潔了嗎？書桌有沒有好好整理一下呢？書和文具

用品都備妥了嗎？把這些事情安排妥當了之後，同學就可以安心面對開學的一切

了喔！ 

5.放心 



105學年第二學期 2 月班會教材                                諮商暨健康中心  鍾宛貞 

 2 

導師能引導同學想一想，要將自己的心擺放在什麼樣的位置上。放在一個

「對」的位置，才能讓同學在這個學期成就「對」的事。 

6.用心 

大學生的生活是需要用心經營與細細體會的。大四的學長、學姊通常都會有

一種感覺，那就是：「什麼？我已經大四了？時間怎麼過得那麼快呢？」因此，

不論是大一、大二、大三或大四的學生，每一位同學都要學習好好把握大學的黃

金時刻，珍惜每一個當下，用心經營、用心體會，才不致讓大學美好時光虛渡喔！ 

7.細心 

關於同學個人課表的安排、加退選的考量、授課老師的 18週課程規劃和課

堂要求、未來的分組報告等，同學都要細心留意，因為每一個選擇，都攸關著這

學期的學習與發展，千萬不能馬虎喔！ 

8.真（珍）心 

導師能引導同學學習真心對待生命中出現的每一個人、事、物，珍惜自己所

擁有的一切，懷抱著一顆感恩的心，就能讓自己在正向的氛圍裡，結交到更多志

同道合的好朋友，而這些人生中的良師益友，將有助於同學在學習的道路上不斷

前進喔！ 

9.貼心 

同學之間能互相貼心提醒開學該注意的相關事項，彼此交換資訊，也藉此機

會相互聯繫，為開學後的友誼互動加溫。 

10.關心 

寒假期間，久未聯絡的同學或朋友，大家都過得如何呢？同學們可以相互關

心一下彼此的近況。若遇同學在假期時遭逢變故，或同學遇到不如意的事情，都

可以給予溫暖的關懷，或關心一下同學的情緒狀態。導師亦可鼓勵同學回報自己

目前的狀況，讓導師也能及時伸手給予支援。必要時，諮商暨健康中心的專業資

源（包括諮商輔導－文興樓 4樓、健康輔導－至善 B1），心理師、社工師、護理

師、營養師、醫師等都可以提供導師與同學多元的身心協助喔！ 

結語 

導師能利用開學這段時間，協助同學運用十心（收心、靜心、開心、安心、

放心、用心、細心、真（珍）心、貼心、關心），好好地為這一學期累積更多繼
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續前進的元氣和能量。 


