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「大學」，可以說是生涯中的一個重大轉換過程，在這個時期是積極追求自

我統整與專業成長的重要階段，也是人際關係更為複雜化的兩性交往階段，有

很多的大學生進入大學之後都會感到明顯的變化，在學業方面，脫離了中小學

教師的嚴格督導與瑣碎繁雜的考試，功課不在局限於指定教科書與課本，取而

代之的是獨立自主的思考；在生活方面，可能會面臨離鄉背井，到外地念書與

住宿，脫離家庭與父母的呵護或掌控，甚至地須自力更生打工賺錢以獲得生活

費，在人際互動上，與異性的交往聯誼成為一件被鼓勵與允許的事情，也可能

會開始夢想浪漫的愛情生活，上述的種種都是非常顯著的改變，只是這些改變

可能是歡樂自由的；但背後同樣也是自我負責與自我管理的責任，也讓大學生

們肩上的重擔更沉重了些。 

這些生活上的改變，需要我們付出心力去調節，此時來自各方面的壓力，

有幾個方法可以幫我們因應與管理： 

一、了解你的壓力特性 

你知道你對壓力是如何地反應嗎？藉由瞭解你處理壓力的個性，以及壓力

的起因，你便能學會在你使用危險的方法之前，如何將壓力解決掉。哲學博士

Rober K Cooper在他的著作「優勢的表現」中，介紹了一些方法，能讓你在剛

出現壓力的徵兆之前，便立刻地把它穩定下來，其中包括了：1.不斷地深呼吸

2.自信地面對生活事件 3.保持平衡地站立 4.肌肉放鬆 5.運用意志力控制，把

你的思想集中在解決壓力的情形和選擇方法上。 

二、運動與休閒法 

此方法強調藉由各種運動與休閒，達到抒解壓力的效果，尤其應該在平常 

即養成運動休閒的習慣。詳言之，可以透過跑步、游泳、打球、唱歌等方式，

一方面發揮健身與休閒的功能，一方面也有助於壓力的抒解。 

三、系統網絡建立法 

日常生活中，現代人幾乎很難避免壓力的產生，因此在面臨壓力時，如何

建立有效的「支持系統」(support system)，就顯得十分重要。基本上支持系

統的建立，尤應慎選適當的伙伴作為支持系統，以下幾點值得注意：（一）需具

備傾聽能力，能耐心傾聽心聲，而避免過度的指導。（二）能謹守「保密」的分

際，亦即對於我們提出的心事或抱怨，應要嚴加保密。 

四、保持一個良好的睡眠習慣 

缺乏適當的睡眠會使人情緒低落、易怒、容易生病，並且讓每天的壓力源

都糾纏著你。如果你是個難以入眠的人， 可以嘗試以下方法：1.養成每天固定

的睡眠習慣 2.不要喝酒或含咖啡因的飲料，不要抽煙。3.在睡前做些平靜的

事，減少對感官的刺激如：滑手機。4.讓你的房間只是用來睡覺。 

五、身體掃描放鬆法 

這種方法主要是透過身體各相關部位的活動以達到抒壓的效果。例如藉由 



以下動作的循環，以達到抒壓：張嘴---放鬆；握拳---鬆手交互進行；用力彎

手臂---放鬆；用力伸直雙腿及腳指---放下；聳肩---放鬆；縮小腹---放鬆；

縮臀部---放鬆，同時可以在伸展與活動身體部位之時，告訴自己的身體：「在

這些日子辛苦了，現在請你好好的放鬆」。 

六、MTC法 

MTC法主要代表 Mind（內心）、Time（時間）及 Communication（溝通），

以下分別加以說明：（一）就 Mind（內心）而言，是指為能適當抒解壓力，應

區分自己可以解決的事，與無法解決的事，對於本身無法解決的事，不須強攬

責任或要求自己務必達成，以避免徒增無謂的壓力；不要想把每件事都做得盡

善盡美，畢竟人的能力有限，必須務實地評估，以建立適當的期望水準；當情

緒低潮或壓力大時，應避免做重要決定，在這種情形下所做出的決定，往往會

發生思慮欠周詳的情形，造成不良的結果。（二）就 Time（時間）而言，是強

調藉由良好的時間管理，使現代人具有規律生活，避免因生活作息紊亂而產生

壓力。具體來說，應事先擬訂每天與每週的工作計畫，使本身能有工作的目標

與生活的重心，在生活中也應保有彈性時間，提供運動與休閒的空間。（三）就

Communication（溝通）而言，幾乎是現代人每天都會進行的活動，溝通就像人

的血液，如果血液循環好，將有助於身體的健康，因此溝通在人與人之間扮演

著舉足輕重的地位，在溝通上應培養傾聽的能力、態度與風度，耐心聽取別人

的意見或感受；而在人際互動與溝通上，除了凡事講求自律外，也應避免背後

批評他人或盲目傳話、渲染等情形的產生，也應體認溝通的核心原理在於「講

該講的話，而非講想講的話」，且應適時給予他人適切的讚美。 

七、找尋有利資源 

在意識到壓力將自己逼得喘不過氣來的時候，為自己找出最適當的資源來

幫助自己，是十分重要的。學生們可以至學生輔導中心申請諮商晤談，或透過

與老師之間的談話，聊聊最近的生活近況，增進自我探索，同時也能學到因應

壓力的技巧，對於未來的生活也會更加有把握。 

 


