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掀開壓力大悶鍋

心靈花園

老師您好： 

我是大四學生，從去年起除了準備系上課業外，還有研究所及公職的補習，每天幾乎

都一大早起床上課，晚上十點才回宿舍，本來行程就已經排得很滿，再加上最近即將

面臨的一連串研究所考試及好友臨時發生車禍，讓我的心情大受影響，我覺得壓力好

大，一方面要顧及學業和考試，一方面也要幫忙照顧同學，覺得時間一直在壓縮，身

體也快要受不了，老師我該怎麼辦？我好想要讓自己好好休息，把這些事情都拋到腦

後。 

小賢 

 

小賢你好： 

感覺出你最近有許多的事情和壓力，使得你覺得很疲累。在生活中我們或多或少都會

遇到一些會危及身體或心理健康幸福的事件，有些可能影響相當巨大，如喪親，而有

的是我們生活中隨處可見的事件，如遺失錢包、趕不上火車、考試不理想等。 

對於像你這樣一時之間面臨許多大大小小的壓力的大學生其實並不在少數。有些學生

面臨被二一退學的危機中、或是與情人即將分手的悲傷中，感到極度的壓力；有的研

究生深陷在論文深淵中，覺得漫無天日的苦悶。老師在這裡建議你可以用以下三個方

法來調適壓力所帶來的負面影響： 

（一）尋求情緒支持：我們身邊或多或少都有支持我們的朋友或是關心我們的師長

，如果可以的話，找一個或兩個值得信賴的朋友或是師長，跟他們說說目前的壓力來

源，把你的焦慮與煩惱跟他們分享，雖然他們的答案不見得能夠幫助我們解決問題

，但是真誠的關懷、精神上的支持、友誼上的鼓勵是有益於我們降低無助感，增加面

對問題的勇氣。本校設有諮商輔導組，不妨多加利用裡面的資源，透過老師專業的協

助，也許可以幫助你從黑暗的幽谷中扶搖直上，感受到溫暖陽光拂面的喜悅。 

（二）從事運動：研究指出身體健康的程度會影響到控制壓力的能力，因此當面對壓

力的時候，透過運動，尤其是有氧運動將可以幫助我們有較佳的心情面對我們的重擔

與困難。運動時，我們的身體會分泌腦內啡，這種激素會使我們產生愉悅、舒服的感

受，取代焦慮、緊張的情緒反應，當我們不再被情緒所困擾，便可以理性地思考該如

何解決問題。 

（三）重新檢視生命的意義：面對壓力在所難免，重要的是要如何來面對它。「生命



」是多彩多姿的，有存在痛苦的，卻也存有喜樂的。有人說現代人可用「忙、茫、盲

」這三字來形容，似乎點明了現代人最大的通病--意義感的失落。哲學家尼采說

：「人若清楚知道自己為何活著，逆境都變成享受。」現在的大學生，尋求知識、升

學、愛情，似乎卻較少探求其中背後的意義。 

如果能夠檢視生命中存在的意義，將有助於當事人以積極正面的態度面對生命中的每

一項挑戰。曾有一位學生面對論文寫作壓力時，覺得生命中不可承受之苦就是寫論文

，如果自盡了就不用寫論文；但是若能再次檢視生命的意義：「我活著不是為了寫論

文、我的價值不僅於把學位拿到，而是我能在此過程當中有所學習。」透過意義的追

尋，將會幫助你增進面對壓力事件的勇氣。 

或許你能試試這些方法，相信對你的壓力狀況會有不錯的改善，如果你的狀況依舊沒

有改變，老師也歡迎你到商管大樓B408進行預約晤談，老師很願意聽你傾訴，並幫助

你釐清壓力來源，陪伴你一起解決困擾。


