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老師，我好煩！──談大學生的壓力 
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淑慧 Anney	 華梵大學學生事務處諮商輔導組 

 2005年董氏基金會針對「大學生主觀生活壓力與憂鬱傾向之相關性」調查的結果顯示：

大學生最常感到的壓力來源前三名分別是「未來生涯發展」、「學業表現」及「與異性交往關

係」。此次調查是以大台北地區、大台中地區、大高雄地區及宜花東地區的大學生為對象，一

共抽取 43所大學及獨立學院進行施測，有效問卷 5950份，受訪者中男生占 47.3％，女生占

52.7％；調查結果也顯示「身體健康」、「學業表現」、「人際關係」、「未來生涯發展」及「男女

朋友關係」等生活事件形成的壓力，對大學生憂鬱情緒影響要更甚於其他生活事件；因這五

項生活事件而感到有壓力的人中，四成以上的人有嚴重憂鬱情緒需專業協助。 

     大學生在面臨壓力或出現負面情緒時，時常使用的情緒紓解方式以「聽音樂」最多，其

次為「睡覺」，第三是「找人聊天」；高達 41.5%的大學生表示，時常使用「上網找人聊天或 E-

mail」的方式來紓解情緒；在求助對象上，當大學生心情不好時，第一個想到會去吐苦水的對

象依序是「找朋友聊聊」、「找同學聊聊」、「找男女朋友聊聊」，但是約有五分之一的受訪者「只

想自己躲起來」，第一個想到去「找學校心理輔導中心」的受訪者只佔 2.1％。 

    本校諮輔組從 2002年至 2006年 11月之晤談統計顯示，學生來談主要問題類型前三名分

別為「情感問題」、「人際關係」、「課業問題」。此統計結果與董氏基金會對全國大學生之調查

結果相同，表示目前大學生主要壓力在課業、人際、情感這三方面。 

課業方面來說，主要是學生面臨二一的壓力，二一學生可能有下列幾種狀況： 

1. 對本科系不感興趣沒動機學習 

2. 對學校、班級認同不強，甚至不認同只想離開 

3. 對自己未來很茫然、無目標也無想法 

4. 社團外務活動太多或沉迷線上遊戲疏忽課業 

5. 其他 



就人際關係方面，學生可能的困擾是： 

1. 無法融入感到被同學排擠，感到孤立無助 

2. 無法交到知心好友 

3. 班上形成小團體，學生沒有歸屬的團體 

4. 與同學吵架 

5. 其他 

    在情感方面，可能的問題是： 

1. 失戀分手 

2. 單戀/喜歡的人不喜歡自己 

3. 被背叛或欺騙 

4. 其他 

面對這樣的情況，老師可以從班級經營與自身的經驗這兩方面著手，以下提出七點建議

讓大家參考： 

（一）利用課堂或班會時間分享自己的經驗，讓學生從教師的經驗學習甚至認同教師， 

      進一步建立好的關係。 

（二）分析目前業界的狀況，讓學生了解產業的生態，激發其興趣或動力。 

（三）針對有課業危機之學生進行了解，若是學習上有困難，可以進行課業輔導；若是 

      其他重大生活事件影響，如家庭經濟、人際關係等，可視嚴重程度轉介相關單位。 

（四）教師多帶領全班學生參與學校重要活動，如運動會、戲劇和合唱比賽等培養班級 

      的認同感、增進師生的情誼。 

（五）與學生分批聚餐聊天，藉此了解班上人際互動狀況，並藉由學生的人際網絡掌握 

      學生生活狀況。 

（六）開放固定時間給學生預約來談，讓學生知道有事情時，可以在什麼時間什麼地點 

      找到人幫忙。 

（七）教師可以在班上舉辦小活動，例如小天使&小主人，以增進同學彼此的情感交流。 
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