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　　即將進入深秋，也準備迎來學期的期中考，不曉
得此刻大家心情如何？新生們還習慣大學生活嗎？學
長姐面對越來越重的專業必修課程，還挺得住嗎？小
編同樣有著許多待完成的作業，與你們共同處在火熱
水深的環境當中。因此，想跟你們分享在課業壓力下
自我照顧的幾個方法。

 　　研究顯示普遍大學生在日常都能感受到課業壓力
（黃中興等人，2016；黃韞臻、林淑惠；2009；蘇懋
坤、張國康；2018），原因來自於自我要求、家庭期許
或社會觀感等，也可能是中途才發現對該科系沒有太
大興趣。另外，有些學生或許選擇雙主修或輔系，以
提升自我專業，出現了不知道怎麼協調衝堂問題，或
是難以適應不同的教學方式及作業規定等。進修部的
學生白天大多在外工作，晚上到校進修，而課業負擔
太重造成了學習挫折與沮喪，使學生們在進修時不易
獲得成就感（馮莉雅，2024；黃中興等人，2016；黃
春松等人，2012）。



　　研究提及運動休閒可以減輕課業壓力，促進身心
健康及調適生活節奏，過程中能放鬆心情，儲存精力
來研習課業；具有運動習慣的人，生活幸福感也會大
大增加。因此，同學們趕緊換上運動服吧！即使在校
園走走，也能有著許多好處（郭進財、高俊雄2008；
蘇懋坤、張國康2018）。另外，小編平時喜歡用香氛
紓壓，如精油跟香氛蠟燭等，將精油滴在擴香石上讓
味道揮散，能讓自己放鬆及平靜些。

　　不論哪種原因造成的課業壓力，都會讓人感覺心
情悶悶的、焦躁不安、容易生氣或是常常焦慮、沮喪
等（杜光玉等人，2007）。小編跟大家一樣，期中考
週前要繳數不盡的報告，那陣子睡也睡不好、做任何
事總感覺不踏實，經常煩躁、不想面對現實，但日子
還是得過，報告還是得完成，學習如何在壓力山大的
環境下好好關照身心，就成了一件重要且必須的事
情。

　　有篇特別的研究更寫到四大元素星座適合哪些味
道的精油，譬如火象星座適合甜橙精油、迷迭香精油
及雪松精油等，具有平靜心情、活化腦細胞及安撫急
躁狀態等作用；土象星座則適合鼠尾草、橙花及白松
香等精油，達到鎮定神經、改善失眠及紓解緊繃情緒
等效果（李蕙君等人，2019）。



 　　很多人也喜歡透過音樂來舒緩情緒，當我們在聽
音樂時，腦中在處理音樂旋律、節拍等同時，也正調
節著我們的情感及情緒。小編平時會在睡前聽著白噪
音放鬆，如雨聲、海浪聲等，白噪音能為我們擋掉些
突如其來的聲響，專注於此刻的狀態。而若想要舒緩
心情，研究建議可以聽聽古典樂，曲調較為規律及穩
定性，可以帶來放鬆及緩和效果（詹珮蓉，2023）。
另外，調節情緒還有很多方式，如正念呼吸、自由書
寫或是繪畫等，將注意力放在此時此刻的經驗，覺察
身體感受、想法和情緒等，提醒著自身的情緒樣貌，
練習在情緒風暴時還能自我支持與照顧。
 　　總之，紓壓的方式百百種，以找到讓自己放鬆及
舒緩的方式為主，就算偶爾耍廢，騰出個喘息放鬆的
空間也很棒！若需要找個人傾訴壓力，也歡迎到身心
靈健康中心找我們談談喔。
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