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⾯臨⽂化衝擊時的可能反應
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母親

想像性後退

嬰兒 嬰兒

D. W. Winnicott「存在連續性」概念



當外界刺激來的時候…



主動去探索



如果少了外圈…



想像的存在狀態



⽣活⼩提醒

照顧好身體：⽣理會影響⼼理，注意要攝取⾜夠的蛋⽩質和維他命B

持續精進法語：可降低誤解，是⾯對⽂化衝擊最有效率的⽅法

要有耐⼼：適應需要時間，允許⾃⼰犯點錯

⼼靈上偶爾放假：若有些疲憊，允許⾃⼰休息⼀下。看台灣的⼩說、聽⾳樂、
看政論節⽬，重新灌注新的⼒量

為重⼤⾏政⼿續事先做功課：前⾯專家講的居留、租房等，愈能掌握全局，預
留愈充⾜的時間，挫折就愈少

從專業社群開始紮根：從專業或興趣出發，連結起⼈際網絡

解碼⽂化：⽂化跟冰山⼀樣，看得⾒只有⼀角，更多感受到卻難以描述的，可
多跟家⼈朋友聊聊



我該如何知道我需要協助︖



適應不良，導致種種症狀︖我⽣病了︖

國外是⼀種特殊經驗，在⽂化差異背景下，⼀切都被放⼤

每⼀種情緒都值得被探索：未必代表適應失敗或疾病，⽽是發現
了⼀個過去未曾認識到的部分

⼈是⼀種語⾔的存在：不同的語⾔會揭露不同的你

焦慮：本質是⼀種能量

憂鬱：也可能是⼀種整合，不全然等同於憂鬱症

⼼理諮商：是要尋求改變，⽽不是尋求建議

在不同的⼈⽣階段、⾯臨抉擇、情感上的失落、覺得煩躁不安、
想找⼈說說⾃⼰的想法……



法國：精神╱⼼理資源

Santé Psy Étudiant 
https://santepsy.etudiant.gouv.fr/

Les BAPU (Bureaux d'aide psychologique universitaires) 
https://www.fsef.net/index.php/etablissements/bapu/paris-
bapu

MIE (Maison des initiatives étudiantes)/Les aides pour la santé 
mentale 
https://mie.paris.fr/aide-sante-mentale/

精神科急診 GHU urgences 
https://www.ghu-paris.fr/fr/urgences
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Santé Psy Étudiant

GHU urgences 

BAPU Pascal MIE

台灣15-30 歲年輕族群⼼理健康⽀持⽅案
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