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壹●前言 

 
一、研究動機與目的 

 
    隨著時代不斷的進步，現代人的生活越來越匆忙，壓力也隨之增加。就算是

仍屬於學生的我們也不例外，每天長時間的待在學校、放學後再去補習班加強學

科，為了提升競爭力、周末整天待在才藝班也無法避免，永遠排得滿滿的行程表

和爸媽的殷切期盼總讓學生們覺得壓力大。在學校也總聽到大家抱怨著讀書壓力

好大、被爸媽碎念壓力也很大等，於是我們決定著手研究這個主題。而且藉由這

個研究，我們希望藉由問卷調查的方式找出國中生最大的壓力來源以及他們偏好

的紓壓方法，在分析問卷後，希望可以提供建議給對此議題有興趣的家長或學生

們，並以學生的身分表達最真實的想法。且能夠提供有效數據和研究結果，近一

步作為後續研究者探究的參考。  

 
二、研究方法與架構  

 
    我們首先利用網路和書籍查詢資料，充分了解壓力及相關名詞，後來決定做

問卷調查，並採用網路與實體問卷並行的方式，調查國中生各年級壓力來源及他

們紓壓方法的不同處。 

  
圖一、研究架構圖 
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貳●正文 

 
一、壓力是甚麼 

 
  每個人對壓力的想法都不同，以下是我們閱讀網站和書籍的資料後的統整: 
精神科黃以謙醫師曾在「泰然駕馭都巿壓力」一書提及「從中文，壓力是一種

抽象且令人不舒服的感覺，從英文來看 Stress 是由內心而發的一種感覺。壓

力是我們因為應付「困難與挑戰」所產生「生理」及「心理」的反應，壓力是

我們日常生活中的一部分，也可以視為對新環境或挑戰所引起的一種反應。因

此壓力的定義可以視為人類對恐嚇和威脅所產生的生理且心理反應」(黃以謙，

2003)。 

 
  適當的壓力能夠激發潛能，幫助我們在緊急的時刻度過難關、提升工作效率。

相反的，過多的壓力可能會導致「精神不佳、易怒、沮喪和專注力下降等，生理

上則可能會有腰痠背痛、心跳急促、不停流汗、四肢無力、消化不良和腹瀉等情

形發生」(黃以謙，2003)。心理學家 Kelly McGoniga 在 2013 年的一場演講曾提出

「研究結果顯示，在過去一年承受極大壓力的人，死亡的風險增加了 43%，但

這結果只適用於相信壓力對健康有害的人。其他承受極大壓力但不認為壓力對健

康有害的人的死亡率，甚至比承受一點點壓力但認為壓力對健康有害的人還低」

(Kelly McGonigal ，2013) 

 

二、問卷結果分析 

 
  在本研究中，我們採用了實體與網路問卷並行的方式，網路問卷採樣的國中有:
國風國中、花崗國中、自強國中、吉安國中、美崙國中和海星中學，共收到 79
則回覆，採用率 100％。實體問卷回收率 100％，從國風國中、花崗國中和自強

國中回收了 360 份問卷，採用了 294 份，採用率約為 82％。實體問卷的 294 份

中，國中一年級男、女各有 44、53 個填卷者，二年級各有 57、58，三年級則有

37、45 位。 

 
(一)壓力來源分析 

 
  我們把壓力來源大略的分成三大部分:家庭、人際及自我認知。第一步份「家

庭」是和家中長輩互動的情形以及經濟狀況的相關問題:「家中長輩把我和兄弟

姊妹或其他親戚的小孩比較使我感到壓力」、「家中長輩的期望使我感到壓力」和

「家中經濟是我的壓力來源」三題。再來的「人際」「廣義的定義則包含文化制

度模式與社會關係，如親子關係、兩性關係、手足關係、師生關係等人與人之間

任何型態的互動關係。」(毛菁華等人，2011)，有「被霸凌(言語霸凌、網路霸凌
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等)使我感到壓力」、「人際關係是我的壓力來源」、「在學校同儕競爭是我的壓力

來源」和「愛情是我的壓力來源」四題。最後一個部分「自我認知」我們定義為

「對自己的洞察和理解」(壹讀，2017)包含「性別歧視使我感到壓力」、「種族歧

視使我感到壓力」和「課業是我的壓力來源」三個題目。 

 
1.家庭的影響 

 

 
圖二、家庭的影響長條圖 

 
  上圖二得到最多共鳴的題目是「因家中長輩的期望感到壓力」。最少人認同的

則是「家中經濟是我的壓力來源」，推測是因填卷者全為國中生，幾乎都不是家

庭中的經濟支柱，較不需煩惱經濟問題。也有可能因為此次問卷調查對象大都在

花蓮市、吉安鄉一帶，如果是在南部區域，例如:玉里、富里等偏鄉地區，結果

可能會有所不同。因長輩期望感到壓力猜想應該也跟課業有關，長輩們認為:要
小孩子書讀的好，才對的起列祖列宗。抑或是小時家中經濟無法負擔導致沒上學，

是人生中一大憾事，所以常會對身為晚輩的我們賦予許多期待。有些案例則是:
家長們之間常會比較誰的小孩優秀、誰的小孩最乖，因此希望孩子能有傑出的成

績，才不會丟爸媽的臉。 

 
2.人際的影響 

 

家中長輩把我和兄弟姊

妹或其他親戚的小孩比

較使我感到壓力

家中長輩期望我感到壓

力

家中經濟是我的壓力來

源

非常不同意 10.99% 8.58% 26.81%

不同意 22.79% 13.40% 29.76%

沒意見 26.54% 28.95% 21.98%

同意 28.95% 37.00% 12.87%

非常同意 13.61% 10.54% 3.74%

0.00%
5.00%

10.00%
15.00%
20.00%
25.00%
30.00%
35.00%
40.00%

家庭的影響
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圖三、人際的影響長條圖 

 
  圖三中，學生對這四題反應較其他題目冷淡，唯一較明顯的是「在學校同儕競

爭是我的壓力來源」，我們認為此結果應也跟課業壓力(見下圖四)有關，課業壓力

已是學生們最大的壓力來源，許多家長還會加倍地要求孩子:在學校要班上前_名

或全年級前_名，不然就會有沒收手機、不准用電腦或體罰等處罰，有些同學可

能盡全力還是無法達到爸媽要求，因此才鋌而走險決定作弊，當這種情形發生時，

希望曾經也是學生的家長們可以多跟孩子溝通、理解孩子的想法，並不要太苛

責。 

 
3.自我認知 

 

圖四、自我認知的影響長條圖 

被霸凌(言語、網路

霸凌)使我感到壓力

人際關係是我的壓力

來源

在學校同儕競爭是我

的壓力來源
愛情是我的壓力來源

非常不同意 37.00% 23.86% 15.01% 32.71%

不同意 21.18% 23.06% 16.62% 23.32%

沒意見 26.81% 24.93% 29.76% 30.29%

同意 12.60% 22.79% 29.76% 10.19%

非常同意 3.06% 6.80% 11.22% 4.42%

0.00%
5.00%

10.00%
15.00%
20.00%
25.00%
30.00%
35.00%
40.00%

人際的影響

性別歧視使我感到壓

力

種族歧視使我感到壓

力
課業是我的壓力來源

非常不同意 36.73% 41.55% 6.43%

不同意 27.61% 27.08% 9.92%

沒意見 27.35% 24.66% 14.48%

同意 6.70% 5.09% 50.40%

非常同意 2.04% 2.04% 23.81%

0.00%
10.00%
20.00%
30.00%
40.00%
50.00%
60.00%

自我認知的影響
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  從圖四可以明顯觀察到，相較於人際及家庭兩者的長條圖，自我認知的反應較

為熱烈，尤其是課業壓力的部分，另兩個關於被歧視的問題回答同意或非常不同

意的人數都非常少，對性別歧視表達同意的佔極少數，應為政府近年極力推動性

別平等的觀念，因此性別歧視幾乎完全消失。這三題中唯獨課業壓力，同意佔

48％，非常同意也有 23％，推測主因為台灣的教育體制。雖然在改成十二年國

教後強調「成績不是唯一」和「多元智能」，但如果想考上理想的高中，成績依

舊重要。且我們雖然身處 21 世紀，但華人「萬般皆下品，唯有讀書高」的傳統

觀念依然深植民心，家長們總會要求孩子要把書讀好，因此學生的壓力特別大。  

 
(二)紓壓方法分析 

   

  我們把紓壓方法分成三大類:傾訴、動態和靜態，在本研究中，我們把動態定

義為「從事此活動時，位置會移動、身體大幅度伸展或會發出聲音」，靜態為「身

體較不會有大幅度運動，更多部分著重在思考或單獨創作」，傾訴則為「人與人

之間彼此的交流與連結」。 

 

1.傾訴 

 

 
圖五、紓壓方法之傾訴長條圖 

 
  從圖五中我們發現，國中生們不太願意和他人分享心事，應該是青少年自主意

識較強烈，有時會把一些秘密埋在心底，例如:考試分數太低、說謊等，更擔心

說出口後一旦造成誤會，不但難以處理，還有可能受到更多負面衝擊，但不說出

口反而危險，如果總是把壓力放在心裡不發洩出來，容易造成憂鬱症，嚴重的話

甚至有可能走上自殺一途。在真的承受不住壓力時，同學們選擇的傾訴對象大部

壓力大時，我會和

朋友傾訴

壓力大時，我會和

家人傾訴

壓力大時，我選擇

不告訴任何人

壓力大時，我會在

網路上貼文、爬文

紓壓

非常不同意 6.70% 14.48% 10.19% 20.91%

不同意 8.04% 22.52% 23.06% 20.91%

沒意見 15.28% 22.25% 24.93% 24.66%

同意 46.38% 30.83% 29.49% 25.74%

非常同意 29.93% 12.59% 15.65% 9.86%

0.00%
5.00%

10.00%
15.00%
20.00%
25.00%
30.00%
35.00%
40.00%
45.00%
50.00%

舒壓 ── 傾訴
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分為朋友，應該是相同年齡相同興趣的朋友們比較能同理自己，而不像有些父母

只看表面就斷定事情得對錯進而責罵自己，朋友們也比較信任自己，會認真看待

並加以提供建議與協助。 

 
1.紓壓──靜態 

 

 
圖六、紓壓方法之靜態長條圖 

 
  由圖六可觀察到，靜態的活動如閱讀、做 SPA、泡澡、塗鴉和創作認同和相反

意見的同學約為各半，但看電影、睡覺、吃美食和聽音樂就相對踴躍，睡覺和吃

美食相信不只是國中生，應該是所有年齡的民眾都喜愛的紓壓方式，睡覺可讓人

暫時忘卻煩惱，醒來後會更有活力去處理先前面對的問題。吃美食除了可以精神

上使壓力得到出口，生理上也同時得到滿足，一舉兩得。看電影和聽音樂受到歡

迎的主因推測是平常有些較獨特的想法，怕講出來會遭到惡意批評、嘲笑或反對

的聲浪，所以從來不敢把自己真正的想法表達出來，只好透過那些講出心聲的電

影和音樂來抒發。 

 
3.紓壓──動態 

 

我會閱讀舒

壓

我會看電

視、電影舒

壓

我會做SPA、
泡溫泉或按

摩等舒壓

我會洗澡、

泡澡紓壓

我會塗鴉、

繪畫舒壓

我會寫 / 創作

(日記、小說

等)舒壓

我會藉睡眠

舒壓

我會吃美食

舒壓

我會聽音樂

舒壓

非常不同意 10.72% 4.02% 19.84% 10.46% 20.11% 16.09% 3.49% 3.49% 1.61%

不同意 21.18% 6.17% 27.61% 19.84% 28.42% 29.76% 7.51% 7.51% 3.49%

沒意見 26.81% 13.40% 33.24% 29.76% 29.22% 28.95% 19.30% 19.30% 9.38%

同意 30.29% 52.01% 13.67% 30.56% 11.80% 18.77% 42.63% 42.63% 38.07%

非常同意 13.95% 30.95% 7.14% 11.90% 10.46% 8.16% 34.35% 34.35% 60.20%

0.00%
10.00%
20.00%
30.00%
40.00%
50.00%
60.00%
70.00%

舒壓 ── 靜態
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圖七、紓壓方法之動態長條圖 

 
    圖七裡反應最熱烈的是「我會玩手機/電腦紓壓」，同意就佔了約 50％，非

常同意也有接近 40％的支持率，恰巧呈現了現今「滑世代」的取向，民眾手機

不離身，走路、騎車甚至開車時也在滑手機，非常危險。而手機、電腦中的遊戲

更是青少年沉迷其中的原因之一，使近視的人數不斷增加，間接削減了我國的國

力。也有無意見比率最高的活動，如:唱歌和旅遊，正反方勢均力敵，難以下定

論。 
而像和動物及大自然相處、運動等較有益身心的活動，正方的意見多於反方，顯

示雖然許多人喜歡玩手機或電腦紓壓，同時還是會有人決定要走到戶外強健身

心。 

 
參●結論 

 
一、壓力來源 

 
(一) 家庭的影響:這部分中國中生們最認同的題目是「因家中長輩的期望感到壓力」

應該也跟課業有關，長輩們認為:要小孩子書讀的好，才對的起列祖列宗。抑

或是小時家中經濟無法負擔導致沒上學，是人生中一大憾事，所以常會對身

為晚輩的我們賦予許多期待。 

 
(二)人際的影響:填答最熱烈的是「在學校同儕競爭是我的壓力來源」，我們認為

此結果應也跟課業壓力有關，課業壓力已是學生們最大的壓力來源，許多家長還

我會玩手機 / 
電腦舒壓

我會唱歌紓壓 我會旅遊舒壓
我會逛街或購

物舒壓

我會和動物相

處舒壓

我會接觸大自

然舒壓
我會運動紓壓

非常不同意 2.41% 7.24% 23.86% 12.06% 10.46% 8.58% 6.17%

不同意 6.43% 17.16% 11.53% 20.11% 18.23% 17.43% 9.92%

沒意見 10.19% 38.07% 32.98% 26.01% 26.54% 30.56% 22.25%

同意 50.40% 16.09% 14.75% 28.15% 29.22% 31.10% 34.05%

非常同意 38.78% 27.21% 21.43% 17.35% 19.73% 15.65% 35.03%

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%
舒壓 ── 動態
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會加倍地要求孩子:在學校要班上前_名或全年級前_名，不然就會有沒收手機、

不准用電腦或體罰等處罰，可能會使同學們之間無法和睦相處，視彼此為敵人。  

 
(三)自我認知的影響:這部分可以清楚發現課業壓力是學生最大的壓力來源，推想

原因是台灣的教育體制雖為十二年國教但仍以成績為主軸，且華人「萬般皆下品，

唯有讀書高」的傳統觀念依然深植民心，家長們總會要求孩子要把書讀好，因此

學生的課業壓力特別大。 

 
二、紓壓方法 

 
(一) 紓壓—傾訴:我們發現，國中生向他人傾訴的意願較低，大多把情緒埋在心裡，

長期可能導致憂鬱症或自殺。選擇傾訴的對象時，大家則會首先向朋友傾訴，

應是年齡相近較能理解自己，而父母有年紀代溝且通常無法了解孩子的想

法。 

 
(二) 紓壓—靜態: 電影、睡覺、吃美食和聽音樂是國中生喜愛的靜態紓壓方法 
其中又以看電影和聽音樂最受歡迎，主因推測是有些國中生平常有較獨特的想法，

怕講出來會遭到惡意批評、嘲笑或反對的聲浪，所以從來不敢把自己真正的想法

表達出來，只好透過那些講出心聲的電影和音樂來抒發。 

 
(三)紓壓—動態: 反應最熱烈的是「我會玩手機/電腦紓壓」，呈現了現今「滑世

代」的取向，而手機、電腦中的遊戲是青少年沉迷其中的原因之一，使近視的人

數不斷增加。而像和動物及大自然相處、運動等較有益身心的活動，正方的意見

多於反方，顯示雖然許多人喜歡玩手機或電腦紓壓，同時還是會有人決定要走到

戶外強健身心。 

 
  從經過這次研究，我們也發現許多能改進的地方，例如:我們的取材範圍太小，

只侷限於花蓮市附近、且問卷中有一題關於種族歧視，應調查填卷者的種族，可

連結各種族對種族歧視的想法，問卷裡也有些表達不清或是有爭議的點可以修改、

以及我們還有許多可以比較的地方像是男女生的不同、其他學校、地區的不同等，

都是我們能改進的空間，期待下次我們能做出更好的作品。 
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