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研究背景
台灣大學生面臨多重壓力來源，包括學業、社交以及對未來的擔憂，這些壓力

常導致心理健康問題，如焦慮和抑鬱。隨著心理健康問題在學生群體中的日益

突出，台灣多所大學開始引入心理假制度，讓學生有機會在壓力過大時休息和

調適心理狀態。此量化研究，透過問卷調查，在網路上收集台灣大學生對心理

假的看法，評估大學生的接受度和有效性，並改善學生心理健康方面的潛力與

挑戰。

靜宜大學於下學期開始實施心理健康假(SDGs-3良好健康福祉)，此量化研究
可幫助學校了解學生對心理假的看法和需求。通過調查，學校可以評估政策的

接受度，並根據學生的反饋改進實施策略，有助於確保心理假有效減輕學生壓

力，促進學校在提供心理支持方面的進一步發展。



文獻探討
目前，台灣已有多所大學，如中山大學、台灣師範大學、成功大學和實踐大學等，開始實

施心理假政策，讓學生每學期最多可請3到5天心理假。這些大學的量化調查結果顯示，學

生對心理假的接受度和需求各異，部分學生認為心理假有助於減輕壓力並改善心理健康，

而另一部分學生則擔心政策被濫用，影響學習成效​。

發現

正面影響：研究顯示，心理假能顯著減輕學生的心理壓力和焦慮，有助於提升他們的

心理健康和學業表現。

1.

學校支持：學校提供的心理支持系統和輔導服務對心理假的有效實施至關重要。2.
學生接受度：大多數學生對心理假持正面態度，認為這是應對心理壓力的重要措施。3.

限制
樣本偏差：部分研究樣本局限於某些學校或特定地區，可能無法全面代表所有學生

的情況。

1.

持續性研究不足：目前多數研究為短期觀察，缺乏對心理假長期效果的追蹤研究​。2.



研究方法-問卷調查
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研究結果與結論
要求提供證明：要求申請心理假的人提供精神健康相關的證明確實是一個合理的要求，可以幫助區分真正

需要休息的人和可能濫用制度的人。

1.

解釋假別和依據：確保學生了解心理假的目的和使用條件是非常重要的，這樣可以減少濫用的可能性，同

時也讓學生更加理解這個選項。

2.

提供更多心理諮商：加強心理諮商服務可以幫助學生處理壓力和困難，同時提供了一個更有建設性的解決

方案，而不僅僅是休假。

3.

老師的理解和支持：確保老師理解心理假的重要性，以及學生可能面臨的挑戰，這樣可以減少對這一制度

的懷疑和負面看法。

4.

增加心理假的次數：如果情況合適，增加心理假的次數可能是一個好主意，這樣可以給予學生更多的彈

性，同時減少因長時間的壓力而需要休息的情況。

5.

我認為提供心理假是一個重要的支援系統，但同時需要確保它被正確理解和使用。增加心理假的次數、提供更

多心理諮商服務以及加強對教職員的培訓和理解，都是改進這一制度的重要步驟。



Thank you !


