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記者／陳玟諭

大學應將情緒教育納入 設線上平台 

大學心理假並非請假藉口

正視正視學生情緒 給予喘息空間學生情緒 給予喘息空間
  因學業、人際關係等等的問題，讓大學生近年來愈來愈多有情緒問題，也

沒有空間讓他們舒緩壓力。根據諮商心理師公會全國聯合會統計，年輕族群

的精神科就醫人數從2016年的22.1萬人次成長至2021年的29.2萬人次，成長

率達32%，就醫人數也從整體比例的4.8%成長至7%，顯示年輕族群罹患精神、

心理疾病的發生率有逐年攀升的趨勢。

  而為使大學生更加重視心理狀態，平衡身心，至2023年開始，各大專院校

開始推動「心理調適假」（以下稱心理假），希望藉此了解學生的心理狀況

並鼓勵學生關注自身的身心健康。至今，全台106所大專院校，已有35所大專

院校實施「心理假」。

  大學生小可（化名）目前就讀的大學並未設置心理假，來自馬來西亞外籍

生的她，來台就讀後才發現自己患有憂鬱症，她也曾向學校諮商處求助，但

因諮商學生數量過多，無法立即安排她進行校內諮商。

談及心理假在大學中是否有增設的必要，小可表示，若是每一間大學都可以

增設心理假，對於憂鬱症患者來說都是非常有幫助的，也期望未來可以更優

化心理假這個制度。

記者/伊庭芸、蘇琬淇、蕭卉妘

永續新聞報導

  東吳大學今年預計在113學年度實施心理假，健康暨諮商中心主任王佳玲輔

導過不同棘手的個案，她說，其中有位個案讓她留下深刻印象。這位學生的

成績十分優異，但成績卻是透過壓抑自己而獲得的，每當遇到考試期間，便

會至高處吹風以釋放壓力。可見成績優異的學生反而更有機會有情緒問題，

心理假的設置並非是學生藉口休息的手段。

  王佳玲也進一步表示，心理假真正的用意並不只針對高關懷個案，而是希

望所有學生能對自我心理狀況有好的覺察。

  根據東吳大學提供資料中，一學期諮商學生有四千人次，而高關懷個案佔

八百到九百人之間。王佳玲指出，在未設立好心理假前，需要完善的個案管

理制度，而東吳每個學系都有系諮商心理師，若學生因身心狀況不穩定需要

請假，系諮商心理師也會直接與任課老師聯繫。

  其中臺北醫學大學於110年度開始實施，臺北醫學大學事務處副主仼梁文鴻

表示，本校在推動「心理假」後，112學生使用率比111年度增加將至一倍，

比例上為三十分之一。

推行「心理假」的同時，也綁定諮商輔導，校內諮商中心主動聯絡使用「心

理假」的學生以了解其心理健康狀況。梁文鴻表示，「心理假」與心理輔導

綁定的政策，可即時了解到學生的情緒狀態而作出應對的措施，避免學生憂

鬱情況惡化並協助他們舒緩壓力。

  諮商心理師公會全國聯合會常務理事胡延薇也表示，相當支持大學端設

置心理假，因為除了關注學生的外在課業表現外，學生內心的心理狀況也

應受到重視。而心理假可讓學生在壓力層達到緊繃時作及時停損的功能，

並賦予和保障學生有個適當的休息機會。

  胡延薇也說，期盼未來更多大學能夠推動校內跨部門的系統性合作，以

更全面的方式幫助學生，並積極推廣校內的心理諮商等相關服務，鼓勵學

生尋求專業協助，加強心理健康觀念的宣傳，讓學生對心理議題這部分更

重視。

  

  梁文鴻表示，「心理假」同樣是學校對學生心理支持的途徑。根據數據顯

示，112年度使用「心理假」的學生中，有將近四成的學生同時有安排心理諮

商，其中有百分之八屬危機個案，從中可找到一些有憂鬱或自我傷害傾向的

學生。

  在校園諮商資源不足的情況下，大多學生不知道如何去應對自己的情緒，

「心理假」最主要的目的是讓情緒困擾的學生作暫時喘口氣，整理自己的心

情，平衡身心狀況，也是給老師一個預警訊號，讓老師得以警覺並主動關懷

學生。

心理假有助避免情緒惡化

臺北醫學大學措施，使用心理假後，諮商師會主動關懷。
                                （圖／蘇琬淇製）

東吳大學心理諮商的申請流程。　　（圖／伊庭芸製）

全台已實施心理調適假的各大專院校。（圖／蘇琬淇製）

東吳大學預計在113學年度實施心理假。(圖/伊庭芸攝)

記者/張佳雯、林思蓓、陳鈺茹

  肯愛社會服務協會秘書長蘇禾表示，肯愛社會服務協會每週透過 podcast 和

網路節目推動憂鬱症相關議題，讓大學生了解求助管道並協助他們建立「生活處

方簽」。

  蘇禾提及最印象深刻的大學生個案，因感情問題引發憂鬱症，令個案無法表達

痛苦，便以自殘的方式表達壓抑的情緒以及出現拒絕學習的症狀，甚至發展出其

他疾病。家人雖然嘗試了多種治療方法，即便民俗療法，但未見成效。蘇禾說，

常在半夜接到該學生的電話，對方會講述鬼故事，但蘇禾認為其實是需要一個聽

眾。他透過陪伴和傾聽，讓學生用意象的方式表達內心恐懼，並且做到不批判、

不過度安慰，保持適度同理心，讓學生知道有人在聆聽。

  而另一位個案自小看見雙胞胎姊姊因交男朋友遭到父親責怪，推測內心產生影

射，變成姊姊情緒替代性的角色，會時常焦慮到無法入睡，平常便會表現用亢奮

的情緒來隱藏心中的焦慮感。

  後來這些個案，透過協會的陪伴與自身的能力，逐漸康復並且能夠獨立生活。

  肯愛社會服務協會注重大學生憂鬱症的預防，蘇禾表示，認為設立線上平台

十分重要，特別是對自我隱蔽性較高的個案，希望他們能通過網路找到相關資

訊及支持，包括線上諮商等。針對不同生命階段的情緒教育需求，提供相應的

教育和支持。蘇禾也分享到，聯合國於2002年已表示全世界應把情緒教育納入

正規教育，歐美許多國家已做到，樂見台灣將情緒教育納入常規教育，讓大家

能從小就學習如何認識與管理及調適情緒。

  為了防止憂鬱症患者被貼標籤，蘇禾指出，協會自2003年起開始致力於降低

污名化工作。當時，大眾對憂鬱症的看法比現在更為負面。協會曾聯合近150

位藝人推廣憂鬱症是一種可以治療的疾病，減少社會或自我污名化。

  蘇禾表示，比起自殺，許多大學生會用「自殘」的方式來宣洩情緒，其用意

為讓自己感受到疼痛，並從中表現出自身的恐懼與憤怒。隨著大學生罹患憂鬱

症的情形層出不窮，蘇禾呼籲，陪伴與傾聽相當重要，希望政府可以站在推動

者的角度讓大學生好好認識憂鬱症與其中的情緒變化，建立起足夠的認知，築

起對憂鬱症的社會安全網。

肯愛社會服務協會與學生進行團康活動。
                                          （圖／取自肯愛社會服務協會）

肯愛社會服務協會與參加活動的學生。　　
                                （圖／取自肯愛社會服務協會）

憂鬱症諮商費高且需長期 學生憂鬱症諮商費高且需長期 學生難負荷難負荷
記者/伊庭芸、蘇琬淇、蕭卉妘

  近年來，大學生心理健康問題備受關注，彩虹樹心理諮商師朱世宏表示，「心

理假」政策推動後，就醫的大專生個案約不到兩成，校外諮商機構費用較高，因

此，學生們多數會優先利用學校資源。此外，衛福部也提供「15-30歲年輕族群

心理健康支持方案」，15至30歲的青少年，提供三次免費諮商，朱世宏表示，此

政策使個案就醫意願提高，不過由於諮商療程多為8至13次，因此效益仍不大。

  大專院生罹患憂鬱症有五大主因，分別為:人際、家庭、經濟、未來與感情，

尤其多數個案為多因子憂鬱症，症狀常伴隨著常見的睡眠困擾、體重變化以及性

情大變等，朱世宏表示，就算有常見的特徵出現，但多數人罹患憂鬱症而不自知

是常態，因此，他建議學校應注重學生們的身心健康，主動宣導心理諮商服務活

動，以及落實心理衛教。

  除此之外，朱世宏表示，憂鬱症的患者會出現比較低風險的自殺時，例如：割

腕、吞藥等行為，只是因為想要擺脫痛苦，並不是想要自殺，可當出現劇烈性的

自殺方式，例如：跳樓、上吊等，多半代表著堅決的自殺意志，很難預防。

  

憂鬱症重要警訊失眠
及心理都是一種負擔，尤其當出現失眠時，就是一個非常重要的警訊，特別是

長達一個禮拜以上的失眠，因此當面對崩潰的事情，絕對不要吝於求助。

  而大學生罹患憂鬱症除了需要進行藥物的治療，家人與學校的幫助也非常的

大，朱世宏提到，在人生的過程中，會遇到很多很劇烈且難以想像的變化及壓

力，如果家長能夠以支持與尊重的心態陪伴孩子，是最好的；而學校方面則需

要健全心輔相關系統，除了協助學生進行諮商外，也需要主動協辦活動，推廣

心理教育。

大學生的心理健康問題一直備受關注。（圖／陳鈺茹攝）

  面對大學生罹患憂鬱症的人數逐年升高，朱世宏則以治療過的個案做為分享，

有位學生因罹患憂鬱症，選擇在休學期間進行心理諮商，直到經過三個月的輔導

後學生才成功復學，在諮詢的過程中，除了要反覆演練復學後會遇到的壓力，也

從中培養學生產生更多的心理建設，降低學生在復學初期的不適應。

  朱世宏也建議，「預防」重要，但也防不勝防，當作息非常不規律時，對生理

憂鬱症 
  防 治

大學實施心理假大學實施心理假

主編／林思蓓


