
 

大學生壓力在大什麼？ 

實習心理師-呂仁捷 

    大學階段會面臨許多不同的壓力。劉思遠(2012)統整不同文獻發現，大學生的

壓力大多可分為：學業壓力、就業壓力、人際壓力、家庭壓力、病痛壓力、情感壓

力、自我認同的壓力六種。 

表 1、壓力類別的內容 

壓力類別 內容 

學業壓力 
如何適應老師的教學風格、考試、成績、作業或報告、對科系

或課程是否有興趣、同儕課業競爭、時間管理。 

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。 

人際壓力 交友圈轉換時是否能建立自己的交友圈 

家庭壓力 父母對自己的期待、家人的爭執、經濟困難等 

病痛壓力 自己或重要他人受傷或生重病 

情感壓力 暗戀、害怕表白後被拒絕、單身或是交往過程的困難 

自我認同壓力 喜歡自己的外表、性格，是否有足夠的自信。 

資料來源：劉思遠（2012）。大學生的生活壓力。諮商與輔導，313，38-41。 

 



     

 

 

 

    即便大學生的壓力看似多元，近十多年的研究都指出相似的結果，「學業壓力」

為大學生最大的壓力來源，與大學生探討壓力因應時，協助大學生因應學業壓力會

是需要特別關注的議題 (王春展、潘婉瑜，2006；李佳龍、張力方、汪盛萱、林玗

馠、溫柔、黃千容、簡銘宏，2014；黃中興、張少熙、黃國恩，2016；黃韞臻、林淑

惠，2009；蘇懋坤 張國康，2018)。 

    Lazarus 和 Folkman 認為因應 （coping）指個人在認知及行為上不斷地努力改

變，以減輕、克服或忍受超過其所能負荷的內外在特定要求，且將因應策略分為情

感導向 （emotion-focused） 及問題導向 （problem-focused）兩種。情感導向策

略定義為，個體認為在無法改變壓力情境下，為降低情感困擾所採取的因應策略，

此種因應策略包括：情緒抒發、幽默、正向的態度、逃避、接受及往好處想等；問題

為導向之因應策略為，個體面對壓力時，可直接面對問題思考問題解決方法，評估

利弊後選擇最有利的方式採取行動（引自趙國玉、葉昭幸、趙家琛、洪悠紀、陳月

枝，2003）。 

    王春展 (2006)也統整了大學生因應壓力的策略，大致分成放鬆身心、認知調整、

情緒發洩、社會支持、問題解決五個層面，而大學生主要使用的策略為「認知調整」

與「放鬆分心」，包含：正向思考、放鬆分心以讓自己暫時擺脫煩憂放鬆心情，而較

少使用的是「情緒發洩」策略，探討的原因可能是避免因情緒發抒而衍伸出其他代

價。 

    除了以上的因應策略外，陳南琦、張珈瑛、林美玲、李育齊(2016)也提出大學生

可以透過休閒運動獲得勝任感與關係感，能協助降低生活的壓力。劉玉華(2004)也

提出透過宗教的儀式，如冥想、禱告協助降低大學生的壓力。 



 

表 2、大學生的因應策略 

因應策略

的類別 
內容 

放鬆分心 

轉移注意力讓自己放鬆，例如：聽音樂或唱歌、運動、睡覺或休息、

看電視或電影、去逛街或買東西、看漫畫書報雜誌、出外兜風或旅

遊、跳舞或游泳、寫日記或繪畫、泡澡、吃美食、聊談八卦新聞等。 

認知調整 

藉由正向思考來改變想法，如：想像美好事物、安慰自己、盡量往好

處想、克制自己、忍耐、不去想/轉移注意、順其自然、不勉強、幽

默應對、體諒自己或別人、冷靜分析現況、激勵自己等。 

情緒發洩 

使用情緒化行為來發洩不愉快情緒，例如：丟/摔東西、對別人發脾

氣、打布偶或搥牆壁、放聲哭泣、攻擊、反擊、飆車、大叫、大罵、

變換髮型、出去狂歡等。 

社會支持 

尋求家人、朋友、長輩的社會支持，來緩和情緒，例如：找人抱怨發

牢騷、找人哭訴、上網聊天、尋求好友支持、找家人傾訴委屈、找朋

友聊天、找人討論交換意見、參加朋友聚會等。 

問題解決 

積極謀求問題解決的方法與方向，例如：積極面對問題、求助專家、

師長、蒐集資料來解決、訂定計畫來處理、尋找社會資源、改變環境

來減壓、想辦法預防下次、尋求妥協或折衷方法、彈性處理問題等。 

 

資料來源：王春展、潘婉瑜（2006）。大學生的生活壓力與其因應策略。嘉南學報（人

文類），32，469-483。 

 

能夠進入大學就讀，表示此學生也經歷過國中會考、大學入學考試，經歷約 12 年

的校園生活，除了課業壓力外，相信這些學生也經歷過許多人際壓力、家庭、情



感、自我認同壓力。陪伴學生時不一定要教導學生更多的因應策略與面對壓力的技

巧，可以試著協助學生看見這一路走來因應壓力的內、外在能力，以能找到屬於自

己因應壓力的必殺技。 

     

    以下從敘事治療「外化對話」的技術，提供協助學生梳理過往生命經驗的參考。

敘事治療源自社會建構論，人的問題是由社會建構而成，當我們把問題與人分開來，

有了空間後將能看見人如何面對問題，了解自己所珍視的價值以及看見面對問題背

後的不容易與力量，也能更進一步發展不同的自我認同(Michael White，2007/2008)。 

    Michael White(2011/2012)也提出外化的五個步驟：(一)將問題外化；(二)回

顧後果；(三)反省後果，然後針對這些反省問「為什麼」；(四)想出結論 

關於自己的人生、自己要什麼、認為什麼有價值、人生目標是什麼；(五)針對這些

思考，繼續發展，將字彙變成脫離實際狀況的概念。如透過外化的技術，協助學生

探索壓力的脈絡，了解這個壓力何時來到自己的生命當中，對自己各個階段的影響，

何以壓力會有這些影響而非那些影響，認識自己珍視的價值觀、目標後，而能不被

問題困住，並能發現獨屬於自己因應壓力的策略。 

    了解自己的策略後，再運用外化策略了解學生因應策略的脈絡，從何時發展出

來，這些因應策略是如何學會的，這個因應策略為人生帶來那些影響，了解這些影

響反映了哪些價值觀，協助學生看見自己的韌力，而能於發展出各種不同因應壓力

的方式。 

    粗略地整理步驟如下，先讓壓力事件跟學生拉開距離，看見壓力的影響，接著

看見面對壓力的力量與不容易後，了解生命能有不同的選擇與觀點，再透過強化建

構起自己獨特因應壓力的方式，協助學生增加因應壓力的能力。如學生覺得期末考

壓力好大，帶領學生看見期末考帶來哪些壓力，失眠、腸胃不適、擔心被罵，接著

看見這些擔心背後的渴望，期待有一個美好的未來？期待父母、老師的認可？協助

學生看見壓力背後的渴望後，讓焦點不是只停留在壓力好大，而能有新的選擇鬆動

壓力的影響。 
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選舉過後─如何協助學生與家人的關係 

從撕裂走向復原？ 
實習心理師 徐鈺婷 

 

「這次選舉前，我跟我媽吵翻了，從此不說話一個禮拜。」 

「我媽就是支持某某位候選人，支持就算了，還會拉攏我們小孩一定要投給他，

他還說不投給他，就要跟我們斷絕母子關係，沒想到選舉會把一個家搞成這樣…」 

這樣的場景對你而言熟悉嗎？你們家是同仇敵愾為同一位候選人搖旗吶喊？還

是彼此都政治冷漠地覺得這不關我們家的事？抑或如上述的例子，家人關係因著政

治立場歧異而產生裂痕呢？ 

筆者在與學生工作的過程中，看見許多學生因著與長輩意見相左，經歷了一場

場驚心動魄的家庭拉扯與撕裂，長輩訴諸於情緒勒索，子女也因彼此政治理念的相

異而與家人惡言攻擊，讓筆者不禁反思，政治從何時開始撕裂了我們對家人的情感？

甚至於對人性的盼望？ 

此篇文章寫給在輔導工作中，看見學生因政治立場歧異而與家人關係產生撕裂

的師長們。 

 

首先，讓我們回過頭看看今年選舉的特殊性。 

此次選舉兩大政黨主打的訴求不同，民進黨一手利用中國極權壓迫香港而發起

的反送中運動作為主軸，引發青年世代對於「芒果乾(年輕人的網路用語，因其與亡

國感諧音)」的意識，另一手則批評對手國民黨總統候選人韓國瑜違背了「不離開高

雄」的承諾，及對中國態度始終未明；而國民黨則主打「民族認同」 

 



 

與「傳統價值」，讓曾歷經台灣經濟起飛年代的中高齡民眾有了情感投射，希望藉

由韓國瑜再次將失去的感動找回來。 

「政治世代」（political generation）意指在不同時空環境下成長的民眾，

其在政治態度上的差異，也就是說，出生在差不多同一時期的人，由於有共同的社

經環境，傾向於有相近的政治態度，而這是混合了個人成長的生命週期現象（例如：

人都經歷幼年、受教育、就業、成家、育兒、退休老化這樣的歷程）與某段時期特殊

歷史事件（例如：有人經歷八年抗日、有人目睹二二八事件等）的經驗所造成（劉義

周，1994）。 

因此，今年的總統大選，被稱為是一場以年齡為區分的「世代之爭」，許多民眾

家中呈現出兩個極端的政治光譜（中央社，2020），兩大政黨將政治訴求訴諸於「政

治世代」所產生的巨大落差，此次選舉象徵著新舊價值的拉鋸，亦凸顯了中年世代

與青年世代間的隔閡。 

從上述可知，許多學生的家庭裡呈現的不僅是政治意見相左，更甚是呈現世代

之間的差異，因此若學生與家人因政治意見不同而造成關係破裂，不是其中一方的

錯，或許在政治人物有意識的操弄下，使許多家庭陷入情緒政治，我們可以觀察到

政治人物在選戰的過程中，其實都在試圖放大對方特質的缺陷，並且將對方視為某

些政治議題的代罪羔羊，此種選舉的手段亦會蔓延至家人間對彼此觀點的歧異上，

更甚者使得家人關係隨之激化，到最後，我們攻擊的並非政治人物，而是我們最親

近的家人。 

因此，以下筆者將從心理學的角度分析在政治意見分歧下的家庭內在動力，以

及從與學生工作的過程中，逐漸整理出協助學生與家人的關係修復的幾個方式，與

各位師長分享。 

Bowen(1978)提出「自我分化」的概念，他認為個人內在有兩股自然力量，一是

「個別化」(individuality)的力量，促使個體在心理上與家人有所分離； 

 



 

另一是「一體性」(togetherness) 促使個體在心理上和家人有所關聯。個人分化的

程度愈大，愈能抵抗家庭情緒活動的打擊；若一個人的自我分化程度較低，則可能

無法區分出自己與他人，於是很容易被家庭中最具支配力的情緒所影響。 

在選舉當前，無論是長輩還是青年世代，表面上為了拉攏選票，而試圖將自身

的政治觀點強加在對方身上，實質上，我們的內在追求的並非僅是選票本身，更深

的是我們接收到對方表達的強烈情緒反應時，我們因著「一體性」的需求，期待與

家人的意見能夠是一致相符的，因此難以接受如此親近的家人與自身意見的歧異，

若我們自我分化程度較低，我們便會強迫別人愛自己，或是贊同自己，而難以發展

出「個別化」，反而傷害了珍貴的的家庭關係。 

所謂良好的自我分化可以說是個體能在家庭中，同時維持獨立自主性和情感連

結的平衡。自我分化高的人不但可以同時保有此二系統的獨立功能，並且可以依靠

理性的判斷，彈性運用自己的情緒和理智功能，所以不易受壓力或關係的影響，也

就不需要藉由與他人過份的黏膩或親近來獲得安全感。從 Bowen 協助家庭逐漸自我

分化的歷程，筆者在此提供師長三個階段協助學生與家人互動上的建議，分別是

「看見」、「接納」、「信任」。 

一、看見家人與學生政治立場的差距 

在政治意見衝突下，或許是個好機會檢視自己目前的人生課題與自我分化的程

度，因此看見彼此的差距是彼此關係靠近的第一步。在此階段，學生或許會感受到

說服家人的困難性，可能出現的幾種情緒包含：挫折、憤怒、無力、難過、失望與孤

單等等，此時能夠邀請學生試著去感受自己的情緒。 

  



 

【這是什麼樣的情緒？】 

協助學生釐清感受到的情緒，是憤怒嗎？是難過嗎？是失望嗎？或許會發現在

表層情緒之內，還有待探索的深層情緒，或許憤怒的情緒裡面，隱含著對彼此差異

的失落，擔心自己的想法不被對方接納，感受到與家人不同的孤單……，可以與學

生討論情緒背後的意涵，以協助學生釐清自己的狀態。 

 

二、接納家人政治傾向 

接納是不容易的過程，許多學生可能會誤會接納的意涵，以為接納了便是認同

了對方的政治傾向，而難以妥協。其實，接納不等同於接受，接納是理解每個人的

差異性，並將焦點從對方身上挪移回自己身上。「我立場」是指清楚自己在做決定

時是依據什麼信念、想法，是清楚自己為什麼會這樣做或不會這樣做，來界定自我，

是理智的判斷而非情感的擔憂。此時能夠邀請學生嘗試論述選擇此政治立場的原因，

以及協助釐清哪些情緒是自己的，哪些情緒是家人施加於學生身上的。 

【我為何這樣想/感受？】 

協助學生清楚「我立場」，看見自己選擇該位候選人而非他位的原因是……？

並且嘗試區分自己與家人的情緒，對自我分化能力尚未成熟的人來說，當壓力事件

來襲，情緒的流動往往呈現混亂狀態，因此練習試著去釐清對方的情緒，是否真的

與自己有關係？還是不自覺的承接了過多的責任？ 

 

三、信任彼此的愛會涵納政治立場的差異 

人生無可避免的是，親密的關係總會有侷限，彼此在政治或其他重要領域抱持

根本不同的觀點，但我們可以與此現實共存，並信任彼此的愛能夠涵納不同，因此

方能在關係中同時保有親密感和自主性。此時能夠邀請學生去思考平常面對意見不

同時，會如何達成彼此關係上的共識？彼此的關係有什麼樣的基礎能夠涵納不同呢？ 

 



 

【我如何信任彼此的關係足以支撐不同？】 

協助學生去思考與家人關係裡，有哪些保護墊能夠支撐彼此的關係？平常除了

政治議題上，在其他意見相左的時刻是如何解決的呢？或許政治議題是一時激化彼

此的情緒，但回過頭，平時我們早已具備與對方相處的能力。 

 

最終，問題或許不在於投給誰或支持哪一派，而是我們誤以為只有每件事情都

意見相同，才有可能出現親密感。實際上，師長們需要協助學生認知自我與他人之

差異性，學生不需要為了取得家人在政治意見上的一致，而不斷試圖辯論、加強論

點的說服力，或是改變、扳倒對方的思想，需要的是看見彼此的不同，但同時也認

知到，即便政治意見不同，家人間仍然能夠相愛。 

 


