
適應新生活焦慮怎麼辦？
高一到新學校、高二在新班群、高三面對升學考試，無論哪一階段都是高中生活重要的轉折點，

面對陌生的同學、老師、課程與生活節奏，出現焦慮、不安是很自然的反應。理解焦慮的原因，

學習調整心態與方法，你一定能慢慢找出屬於自己的步調，安心展開新生活。

面對新生活常見的焦慮有哪些?
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這些感受都是「適應期」的常見情緒，給自己一點時間，慢慢來，你並不孤單！



5種調整心態的方法！
預期心理壓力 建立支持系統 設定合理期望 建立生活規律 尋求專業協助

先理解並做好心理準
備，更從容面對挑戰。

與家人和舊識保持聯
繫，並在新環境認識可

信任的人。

調整自己的期待，給自
己更多的鼓勵和肯定。

固定作息、規律運動、
安排休閒活動，幫助心

情更穩定。

來輔導室或掃描QRcode
填寫線上預約，一起陪
伴你找到方向。

高中生面對新生活，小提醒！

給自己時間 主動但不勉強 建立小目標 培養興趣 接納自己

適應需要時間，不要急
著「變得更好」，你正

在學習中。

試著主動認識新同學，
同時尊重自己的節奏，
從小步開始就好。

每天設一個小目標，例
如:交一位同學、完成一
項作業，累積成就感。

加入社團或參與班級活
動，幫助你找到興趣或
同好，建立歸屬感。

接受「不完美」也是成
長的一部分，好好照顧
自己最重要。

每次轉變都是成長，相信自己有能力適應新生活，開啟精采高中生活！
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