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本期簡介 

  從大學生身心健康的研究文獻指出，生活壓力與身心症狀有顯著相關，壓力

的症狀可能會出現食慾不振、人際困擾、影響睡眠品質，而出現心理憂鬱反應。

大學生進入大學生活，脫離了原本父母與師長的管教與家庭生活方式，作息及生

活步調不同以往，開始擁有自由安排生活起居，獨立自主的大學生活。因此，比

以往擁有更多的自由與自主的空間，不論是社團活動、考試準備、趕報告、社群

網站的同儕訊息、熬夜上網、線上遊戲、或在周末朋友相聚，都可能在過程中產

生生理或心理的壓力。本期導師電子報將討論大學生的生活壓力及壓力調適議

題，及提供導師們可以協助大學生調適生活壓力之建議。 

心靈交流站 

一、大學生常見之生活壓力源 

(一)未來生涯發展 

  根據行政院青輔會（2009）調查發現 54%大專畢業生及 45%在校生認為自

己科系可能並非自己未來的志向，亦即就讀科系與未來就業關聯性不高，可能造

成學非所用之狀況。未來生涯發展與大學所學的差異性，造成大學生心理的不確

定性與茫然，成為大學生主觀生活壓力之首。 

(二)課業學習及表現 

  各學院與科系有各的發展的目標與特色，所以對學生的要求、師生的互動有

  

  



 

所差異。武文月（2004）研究顯示，設計學院學生的睡眠品質較民生學院及管理

學院為差，因此，學生隨著科系學院的不同，所承受的生活壓力也不相同。 

(三)人際關係與社團 

  大學生常在人際關係方面，面臨無法融入、感到被排擠、孤立無援，或無法

交到知心好友，與同學衝突吵架等困擾，而帶來壓力。另外，社團活動是大學生

活重要的一部份，研究發現有 9 1. 8%的大學生參加社團活動（田瑞良，2004）。

參與社團儼然成為大學生生活中不可或缺的一部分，社團中的社團活動、人際關

係、對於主修課程的時間取捨等，皆會成為大學生生活壓力的可能來源。學校社

團參與情況直接或間接的成為大學生壓力來源之一。 

(四)經濟與打工情況 

  大學生可能因家庭經濟因素或個人需求，兼職打工的現象越來越普遍，甚至

成為大學生的一種次文化。對大學生的研究發現，打工時數與生活壓力有相關性

（張曉楨、何秀慈，2013）；亦即大學生打工的時數過長，學生在時間的壓力下

會不得不感受到時間或身心上的負擔，而成為生活壓力源。 

 (五)住宿品質 

  對大學生而言，住宿的情況不外乎自己家裡、學校宿舍、校外租屋或住在親

友家裡，往往會因為每位室友的作息與活動時間不同而影響其休息與睡眠。武文

月（2004）的調查發現，住學校宿舍的大學生其睡眠品質較差，情緒會受到影響。

可見睡眠環境是影響生活壓力的因素之一。無論是室友未就寢的原因為何，生活

步調上的不一致，都會直接或間接造成心理上的負面感受。 

二、導師可以做些什麼 

(一)宣導學生健康的生活習慣 

  導師能建立大學生對睡眠、飲食正確的認知與觀念，了解睡眠、飲食對健康、



 

課業學習的重要性，維持規律的就寢與均衡飲食，儘量避免因課外活動、使用電

腦上網而造成延遲入睡、不規律飲食等不良習價；設定就寢時間，進行時間管理，

使打工、社團、上網等活動對睡眠、飲食負向之影響降低，並學習面對壓力時的

調適與管理，建立有益睡眠、飲食及有效學習的生活作息。 

  另外，導師也能培養大學生對於規律運動的運動意識與覺知，了解規律運動

對於身體健康的益處與影響。透過培養一到兩個有興趣的運動，有助於大學生在

睡眠上、飲食上及學習上有正向的影響。良好的運動習慣，有助於睡眠品質增加、

消化系統穩定、並在提升情緒與專注上的表現。 

 (二) 提升學生健康心理適應能力 

  導師可運用導師時間推行各項促進調適生活壓力的心衛教育活動，培養大學

生對生活壓力紓解的正確觀念，讓大學生了解心理調適對健康的重要性，以喚起

大學生對生活壓力的重視與了解。另外亦可於與同學互動期間，主動觀察與發現

精神狀態不佳的學生，給予適當的關心與輔導其生理狀況與心理壓力反應。如果

經導師評估需進一步協助，可轉介同學至學輔中心，由學輔中心提供輔導與關懷。 

  綜上所述，生活壓力可能在不同的面向影響著大學生的身心反應。透過建立

健康的壓力調適知能，進而培養健康壓力紓解的規律習慣，能夠在碰到壓力時有

比較好的應對反應，有助於學生在生理上、情緒上與學習上有比較良好的表現。 
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心靈領航員 

106學年第二學期學輔中心（博愛校區）活動看板 

 

  



 

 



 

 

 

 

 



 

成長團體 18:00-20:30 地點:C305 

  學輔中心每學期針對不同的主題（如生涯探索、壓力因應、時間管理、親密

關係、自我探索、人際關係等）設計團體方案，這學期推出人際成長團體與愛情

成長團體，期待能夠透過團體互動的形式，讓同學在人際互動中互相分享與學

習，得到自我理解以及情緒抒發等。歡迎老師們推薦學生參加各式的團體輔導，

學輔中心將會針對對象設計適合的團體方案。 

班級座談 

  學輔中心針對同學普遍共有的好奇與需求，設計特定主題與方式進入班級中

輔導。歡迎導師觀察同學的需求，與學輔中心共同以不同的途徑協助學生們。請

有需要的導師至學輔中心網站下載申請表。 

博愛校區學生輔導中心 

班級座談申請表（含申請須知）： 

http://advisory.utaipei.edu.tw/files/13-1026-42056.php?Lang=zh-tw 

聯繫窗口：盛秀明心理師 校內分機：4332 

 

 

 

 

 

 

 



 

106學年第二學期學輔中心（天母校區）活動看板 

 



 

 



 

 



 

 

◎小叮嚀：除了以上中心舉辦的例行性活動，也歡迎各位導師們分享 

意見與想法，讓學輔中心與導師保有暢通互動的聯繫！ 

 

 


