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本期簡介 

親愛的導師們好，最近開學後的連假有好好休息嗎？從開學的忙碌至今，

是否有時間傾聽自己的心情呢？時間過的緊湊，熱鬧的過年、匆忙的開學，又

接著幾天連假，想必不僅是老師，連學生們也都經歷了一段起伏的日子。在動

盪的生活之中，是否覺得心頭煩躁，不想做事情，希望能夠暫停ㄧ下，好好的

休息?或者一直處於緊張狀態，心繫著未完成的事情，甚至產生胃痛、失眠的困

擾，這些都可能是承受許多壓力的反應喔！ 

壓力有時讓人難受，但也不必聽到壓力兩字就感到緊張，只要適當地管理

與規劃，也可以將壓力轉為再前進的助力喔。在本期電子報中，學生輔導中心

想要跟您分享壓力的多元成因、如何協助學生覺察壓力，以及自我照顧的方

式，提供給各位導師參考。 

 

大學生常見壓力源 

根據劉思遠(2012)在「大學生的生活壓力」中指出：現在大學生有多方的壓力源，

其中常見的有： 

(一)學業壓力 

如何適應老師的教學風格、考試、成績、報告，以及對科系或課程是否有

興趣與時間管理等。 

(二)就業壓力 

生涯探索與規劃、就業或升學、專業能力是否能學以致用、對未來感到迷

惘等。 

(三)人際壓力 

交友圈轉換時是否是否建立自己的朋友，和維持朋友關係的品質等。 

(四)家庭壓力 

父母對自己的期望、與家人之衝突，以及家庭的經濟困難等。 

 

 



(五)病痛壓力 

自己或重要他人受傷或生重病。 

(六)情感壓力 

暗戀而害怕表白，表白後遭到拒絕；沒有男、女朋友，或和男、女朋友爭

執不休。 

(七)自我認同的壓力 

是否喜歡自己的外表、性格；是否有足夠的自信、能否作自己。 

綜觀國內外研究，大部分研究指出「課業壓力」是大學生最大的壓力源，是一

般大學生共通有的壓力源。 

 

綜上所述，大部分大學生多少都會面臨一些壓力，但是壓力一定是不好的

嗎？事實上，適當的壓力可增強生命力、提高動機與效率，也可刺激一個人的

發展潛能。例如：若學生面對課業，或者是競賽上的對手，可將此壓力轉化為

前進的動力。但過度的壓力可能有負面影響，如果一個人的工作、課業負荷量

過多、過大，或者壓力存在的時間過長、過久，甚至壓力發生的頻率過高，都

可能會導致心理上、生理上的不適症狀。為了避免學生過度負荷壓力而不自

知，我們可以先引導學生開始「覺察壓力」。 

 

身為導師，你可以 

一、 藉由引導協助學生覺察壓力 

我們可以根據下述幾點當作學生是否過度壓力的參照： 

1. 缺乏人際支持：由於過度壓力容易讓人感到憤怒、煩躁等情況，可能也會讓

同學經歷一些變化，或是否因為負向情緒表達及社交技巧不當，而身陷困境

而孤立無援的窘態。 

2. 想法不切實際：是否經常後悔、自責過去的經驗當中？對過去不可改變的事

實，仍存有重來一次的幻想，或對未來有不切實際之想像。 

3. 身體緊張：生理上，容易有肌肉緊繃，疼痛，痠痛的感覺。 

4. 情緒壓抑：焦慮、憂鬱、忿恨、恐懼、驚嚇、駭怕等激動不平的心理情緒。 

5. 忽略自己的需要：忽略前述多項不適應的訊號，仍然自我貶抑或是無法照顧

個人基本的生理需求，像是飲食、睡眠不正常等等。 

6. 感官刺激過度：過度依賴尼古丁、酒精、麻醉品等化學藥物，或是久曝於吵

雜噪音的環境而不願離開。 

 

 



二、 提供因應壓力及自我照顧方式 

若當學生承受過度壓力時，導師們可以參考下述方式協助學生們穩定： 

1. 呼吸放鬆：喘口氣、深呼吸，當發覺自身正處在壓力中，能夠方便做的是

暫停一下目前工作，上個廁所、喝個水，再讓自己做幾次深呼吸，可以將

手放在腹部上，慢慢吸氣 4 秒，直到腹部鼓起，再慢慢吐氣八秒，將氣吐

完，持續重覆，直到平靜。 

2. 承認壓力的存在：人會感到壓力是正常的，代表自己很在乎這件事，而事

實上，適度的壓力可讓我們提升專注力與敏銳度來面對日常生活裡的各種

狀況，同時也能讓我們能有動機挑戰自己。因此，老師或許可以分享自己

在求學階段時也有面臨的壓力，讓學生們接納人都會有壓力的事實。 

3. 事情輕重與時間安排：若學生的壓力來自於同時有很多任務需完成，您可

以教導學生，將需完成的事情依照緊急和重要程度排序，從重要跟緊急的

開始做起。 

4. 維持作息正常和規律運動：壓力大時，學生可能會犧牲吃飯、休息的時

間，您可以藉由班會聚餐時間告訴學生身體健康是面對壓力的重要資本，

並關心學生最近生活作息、具體討論如何調整作息和規律運動。 

5. 協助學生建立支持系統：透過向他人傾吐抒發壓力，年齡相仿、有同樣生

活經驗的同學們，就是學生最佳的支持系統！導師可以邀請同學分組，或

依組別進行導生聚會，引導學生們多多交流，建立互信合作的人際關係。 

 

結語 

事實上，壓力好壞很難定義，當還在負荷當中，它可以促進注意力集中、

提昇工作的效率、激發潛能等等。但是，若因過度要求自己或者是長時間挑戰

自我的極限，有可能會造成反效果，所以面對壓力，要學習運用它，小心別反

而被控制了。 
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學輔中心本學期活動─ 

 

家庭探索團體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

      星光電影院  阿甘正傳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



      生涯探索團體 

 


