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104學年第 2學期 4月份班會教材                                                     諮商暨健康中心 

敲敲心，看看壓力與情緒 

同學們面對即將來臨的期中考，以及近期重大社會新聞（例如：女童割頸意外事件……

等），這些壓力事件難免會對學生的情緒產生影響。本期班會教材，協助導師了解學生可能

會有的情緒反應，並幫助同學洞察自己的情緒、轉化負向情緒，讓不好的情緒不再成為困擾

與壓力。同學們一旦學會適時紓解壓力的方法，讓身心的健康恢復平衡狀態，就能戰勝自己，

克服阻礙了。 

 

壓力的形成 

一般而言，壓力的形成需先有「刺激」的產生，亦即指壓力源，舉例來說，各類考試或

突發的重大災難事件，這些刺激或環境因素，都可以形成壓力的來源。然後，這個刺激（壓

力源）會使個體有所「反應」，這些反應有可能是生理或心理上的反應。然而，不同的人會

引發不同的「認知歷程」。畢竟，每個人都是獨立的個體，對於事件的解讀與詮釋會有所差

異。例如：考試成績不盡理想時，有些同學會認為再接再厲一定可以有更好的表現，然而，

有些同學卻對不理想的分數感到沮喪與絕望。換言之，一旦「刺激」、「反應」、「認知歷

程」中的任何一個元素改變了，壓力就有可能因而產生轉化或調適。 

 

壓力的身心反應 

人們在重大壓力事件發生時，常產生的生理、心理症狀，分別有： 

1.生理反應： 

心跳加速、心悸、流汗、發抖、肌肉緊繃、呼吸急促、頭痛（暈）、感官知覺能力變弱、

食慾不振、皮膚過敏、腰酸背痛、四肢酸麻、肩頸僵硬、嘔吐、噁心、腸胃不適（拉肚子或

便秘）、口乾舌燥、內分泌失調、失眠……等。 

2.心理反應： 

疲倦虛弱、胸口鬱悶、精神無法集中、提不起勁、緊張不安、心神不寧、情緒焦躁……

等。 

導師能請同學多加留意同學自己的身心反應，及早覺察壓力對自我的影響，才能即時求

援，找到適切的方法來做好身心調適。 

 

紓解壓力、安定情緒妙方 

適當的壓力有助於正向激勵，然而，過度的壓力則適得其反。茲提供導師調適壓力、安

定情緒的方法，以協助學生正向因應壓力事件與不安情緒，方法如下： 

1.想一想： 

同學們需了解自我並給予自己理性且合理的期待，畢竟，過高的理想或期待常伴隨著高

度的焦慮與不安，這樣的壓迫只會讓自己的表現不如預期，而導致負面循環。有了合理的自

我期待之後，同學就要採取正向、積極的思考方式，給自己多一點鼓舞，例如：準備考試時，

可以告訴自己：「很棒！我又念好一科了。」建立適當的成就感之後，才能增加信心。 
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2.說一說： 

傾聽與陪伴就是最佳的輔導。因此，當同學感覺壓力事件已對自我情緒產生負面影響時，

可以找信任的人傾訴心情，如：家人、師長、親友……等，藉此宣洩心理內在壓力。 

3.寫一寫： 

很多時候，當所有的煩惱在腦海裡打轉時，我們反而無法釐清自己紛亂的思緒。因此，

同學可以試著把自己的心情、煩惱、壓力逐一寫下，再試著將解決的方法記在一旁，這樣將

有助於問題的釐清。 

4.鬆一鬆： 

壓力是需要釋放的，運用呼吸的放鬆方法，將有助於心情調適。例如：腹式呼吸法（吸

氣時腹部凸起，吐氣時服部凹下，呼吸慢、長且穩定。呼吸時，亦可搭配冥想與音樂，閉上

雙眼，冥想寬廣的草原或清澈的溪流……等，以減輕壓力的負荷。 

5.動一動： 

起身舒展筋骨，無論是甩手、走動、跑步，都有助於活絡身體、鬆弛肌肉，讓緊張的壓

力隨之釋放。此外，平時多多培養適當的休閒與興趣，除了能調劑身心外，還能有效轉移壓

力。 

6.健一健： 

健康的生活作息、均衡的飲食習慣、適當充足的休息與睡眠、適度的運動、皆能帶來充

沛的活力，讓身心有足夠的能量因應壓力。 

7.打一打： 

坊間有一些有聲的玩偶，大力丟或甩在地上便會發出聲音，很有療癒效果。此外，對著

沙袋打一打，也可以宣洩負向情緒與壓力。 

8.泡一泡： 

浸泡熱水澡，或是用熱水泡泡腳，都可以達到紓壓的功效。 

9.專業協助： 

由於近期社會新聞事件（女童割頸意外……等）的發生，對學生的身心可能會產生或多

或少的影響，再加上期中考將屆，呼籲導師能對學生多加留意，並主動給予關懷，以提早發

現問題，即時提供求助管道，協助尋求支持的系統。 

若導師發現學生狀況異常，且情緒反應不太穩定，請將學生轉介至諮商暨健康中心－諮

商輔導（文興樓 4樓），讓我們的專業團隊（心理師、社工師、精神科醫師、護理師、營養師……

等）成為導師的支持，提供學生最適切的輔導與協助。 

 

結語 

適度的壓力是前進的動力，過度的壓力則是進步的阻力。藉由附件「壓力指數小測驗」，

導師能協助同學對於自我的壓力指數提高警覺，必要時則可建議同學至文興樓 4 樓尋求專業

諮商協助。同學們若能好好的運用適度的壓力，適時紓解情緒，壓力就不再那麼地令人畏懼，

同學反而能更有效地集中精力，讓每件事都能發揮更高的效率喔！ 

 

 

 

 



 3 

附件 

壓力指數小測驗 
    每當到考試期間，你/妳是否覺得壓力愈來愈大了呢？這裡有一份小小的壓力指數測驗可

幫助你/妳更瞭解自己目前的身心狀況，請勾選你/妳目前所感受到的情況： 
………………………………………………………………………………………………………… 

□1.退縮，心不在焉。 
□2.猶豫不決。 
□3.易累、常打瞌睡。 
□4.手不靈活、常打翻東西。 
□5.過於好動，靜不下來。 
□6.不易入睡。 
□7.不想和家人說話。 
□8.容易生氣、鬧情緒。 
□9.容易感冒。 
□10.磨牙。 
□11.咬指甲。 
□12.常覺得身體不適。 
□13.經常想找人陪、說話。 
□14.不喜歡被人擁抱或碰觸到。 
□15.喜歡和別人唱反調、為反對而反對。 
□16.經常發呆、懶懶的不想動。 
□17.常擺出防衛的姿勢。 
□18.經常抱怨。 
□19.固執己見，無法接納他人想法。 
□20.喜歡花錢買東西。 
□21.不能集中注意力。 
□22.飲食無法定量，常吃過多或過少。 
□23.任性作自己想做的事，不肯妥協。 
□24.獨來獨往，不易結交朋友。 
□25.經常回答：「我不知道。」 
………………………………………………………………………………………………………… 

壓力指數分析： 
一、勾選在 7 個以下者：恭喜你/妳：顯然到目前為止，你/妳所感受到的壓力程度並不影響你

/妳的生活，但你/妳是否過份的不在乎考試？這件事值得三思喔！ 
二、勾選在 7-14 個之間：嗯！你/妳是標準的百分之百的正常人，有壓力現象是好事，再加油

吧！把力氣用在現在最該做的事情上，那就對啦！ 
三、勾選在 15-20 個之間：哇！真不是蓋的！你/妳承受的壓力已快到飽和點，需要給自己放

鬆一下，調劑調劑，放心的出去走一走、跑一跑吧！總之你/妳該休息一下了！ 
四、勾選超過 20 個以上：不知道你/妳是怎樣撐過來的，找個人談談吧！ 
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貼心叮嚀 

測驗工具僅提供學生做初步的自我了解與參考，若導師發覺學生有異狀，建議導師將同

學轉介至諮康中心，由專業團隊接手進行諮詢與輔導等協助。 

（測驗參考來源：考族 EQ 大補帖/救國團「張老師」發行） 


