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近年來青少年族群的自殺死亡率

逐年攀升，根據衛生福利部心理健康

司（2024）報告指出，青少年族群

自殺率 10 年來增加 1 .5 至 2 倍，且

自殺已成為 15 至 19 歲青少年族群

的第三大死因，因此青少年的心理健

康議題備受關注，也促使學校亟需因

應學生的世代特性，調整輔導與管教

策略。

基於對學生心理健康的重視，教

育部推動身心調適假，反映出輔導與

管教策略變革趨勢所在，也帶來教學

現場的全新挑戰。傳統管教模式重視

一 前言 紀律與課業成效，而現今的教育趨勢

則更強調學生身心健康與全人發展，

身心調適假正是這種變革的一環。因

此，本文將探討大學教師面對身心調

適假的挑戰，並提出相應的輔導策

略。

身心調適假是近年來教育部為了

協助學生重視心理健康，覺察自身情

緒，於短期心理不適時能平衡身心狀

態所提出的因應政策。教育部於 113

年 2 月訂定「大專校院身心調適假參

考指引」，建議大專校院在自主前

二 身心調適假實施的挑戰與建議

從身心調適假  
看大學輔導與管教變革
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提下，以學生最佳利益為考量，訂定

各校身心調適假之規範。另 113 年 3

月教育部也開放 42 所高中試辦身心

調適假，並於同年 8 月發布「高級

中等學校學生身心調適假實施注意事

項」，期能透過身心調適假，協助學

生自我覺察，同時也促使教師、家長

重視與覺察學生心理狀態的警訊，並

視高中端試辦的成效，評估推廣至國

中或國小的可能性。然而，這項措施

雖體現對青年學子心理健康議題的重

視，但實施過程也顯現諸多挑戰。以

下就大學端實施身心調適假面臨之挑

戰與因應之道進行探討：

（一）  對請假標準的疑慮

由於對心理壓力的感受、影響層

面與耐受性個別差異大，在無須檢附

證明文件的前提下，難以訂定心理

狀態需調適的請假標準。以往因壓力

或重大事件造成的憂鬱、焦慮症狀可

透過就醫獲得證明作為請病假標準，

但當學生因症狀影響生活及學習，卻

無法提出具體證明時（如症狀輕微僅

需喘息時間即可復原，或症狀嚴重無

法出門就醫），身心調適假可作為學

生因應心理壓力的重要協助機制。然

而，身心調適假無需檢附證明的彈性

對有需要的學生是福音，但降低請假

門檻也使學校在審核時面臨挑戰（莫

少依，2023），難以在學生心理需

求與學習責任間取得平衡。針對此困

境，提供幾項建議作法。

1 .  建立合理請假制度：明確規範

心理調適假的申請流程、天

數、注意事項等，身心調適假

用以短期調適，不宜過多天數

影響學習。教育部指引建議以

3 天為原則，學校可依此制定

合理天數，降低濫用疑慮。若

需更長時間調適的個案，可依

《學生輔導法》第 6-1 條召開

個案會議，彈性處理出缺勤紀

錄與成績考核，並提供個別化

協助計畫。

2 .  提供彈性學習輔導：因心理調

適需喘息的學生，學校可提供

補救機制，如 TA 輔導、遠距

授課（錄影或線上教材）或彈

性評量，以確保心理調適不影

響學習成效。

3 .  建立分層級的請假與關懷機

制：以本校為例，學生線上申
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請身心調適假，經導師或系主

管核准，並同步通知授課教

師、系教官（校安人員）及院

心理師，形成關懷網絡。在學

生線上申請之同時提供關懷信

件，詢問是否需諮商輔導，尊

重學生自我調適需求，在學生

主動求助時提供資源，諮商

輔導中心則另建立主動關懷機

制。心理調適假之機制類似高

關懷篩檢，但更增加由學生主

動提出心理需求的管道，並賦

予系所導師主動關懷學生的機

會（莫少依，2023）。

（二）  濫用風險，身心調適假淪為

合法的「蹺課神器」

實務上，身心調適假的美意被學

生濫用的情況時有所聞，難免讓教師

質疑其成為學生逃避學業的手段，例

如在考試或報告截止日請假影響評分

公平性；又如因玩樂或外務導致生活

作息不正常，而請假補眠；甚至用以

自行延長連續假期等，皆對學校的教

育與管理責任帶來挑戰。對此，學校

應規劃配套的請假輔導與評估機制，

如教師課堂觀察與主動關懷學生，適

時叮嚀請假的合理性，並協助調整學

習態度。此外，亦可利用學校網站、

社群媒體等平臺，以及大型集會或導

師生聚會等宣導身心調適假的美意，

落實對學生心理健康的重視與關懷，

以避免因部分不當使用現象被放大，

反而污名化真正有需求的學生。另若

濫用情況犯濫，學校則應加強引導，

提升全校師生對身心調適假精神的理

解，落實對心理健康的重視，以及強

化「品德教育」。教師則可思考學生

學習任務，不僅是專業知識，更重要

的是「獨立自主」與「負責任態度」

的養成。因此，與其聚焦於防堵濫

用，更應引導學生培養自我負責的學

習態度，此與教育部（2025）近日

頒布的「社會情緒學習中長程計畫」

精神相符。該計畫強調社會情緒學習

（S o c i a l  a n d  E m o t i o n a l  L e a r n i n g ,  

SEL）是基於情緒的教育過程，涵蓋

人際互動、同理心、道德責任等知

識、技巧、態度和信念的學習。善用

心理調適假則可視為實踐社會情緒學

習的途徑之一。

（三）  教師角色的轉變與挑戰

現今，大學教師的任務不僅是教
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學、研究、服務，更需重視學生心理

健康。然而，並非所有教師都具備

足夠輔導知能，故當學生以心理狀況

不佳為由請假時，部分教師擔憂會影

響課業，但不同意請假又怕加重學生

壓力，常陷入兩難。又若請假事由提

及關於生命安全，教師因輔導知能不

足，難以判斷危機程度，甚至擔心處

理不當引發危機事件。為此，學校應

提供教師輔導知能培訓，學習辨識危

機，並與諮商輔導單位合作，建立轉

介制度，共同協助學生心理調適。同

時，明確界定教師在身心調適假制度

中的角色，以降低執行時的為難與壓

力。

收到學生申請身心調適假時，應

主動關懷還是給予時間調適，是許

多教師的困擾（李玉嬋，2024）。

建議可透過「時間四象限法」分類請

假事由，以決定關懷時機（孫中肯，

2023）。如圖 1 所示：

三 身心調適假，教師的輔導策略

圖 1　依學生請假事由分類之關懷方式
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．象限 1（嚴重且緊急）：
如發病狀態、重大事件變故（如

親人離世）或危及生命的情況，建議

積極介入並通報諮商輔導中心、校安

中心共同協助。

．象限 2（嚴重但不緊急）：
如長期的重鬱症狀影響作息，可

先觀察後續請假狀況與課堂表現，再

決定後續作為（例如進行轉介，或召

開個案會議協助因應長期困境）、又

如失戀、人際衝突等校園常見的情緒

事件，則給予適度的調適空間，持續

觀察情緒調整情況。

．象限 3（不嚴重且不緊急）：
此情況較接近濫用的可能性，例

如颱風天未放假自行請假、家人生日

返家等，建議與學生建立互信關係，

進行對話溝通，引導改請其他假別。

．象限 4（不嚴重但緊急）：
如報告趕工、對研究所面試感到

焦慮需專心準備等，介於身心調適與

誤用之間，則可視個別情況協助學生

調整學習步調，或是討論負責任的決

定。

當教師決定主動關懷學生時，可

從以下幾個面向與學生進行討論，以

協助學生在短期身心調適之餘，更能

培養壓力因應策略，以穩定就學。

1 .  關懷與策略提供：關懷學生目

前情緒調適情形，並提供適切

的情緒調節策略，例如腹式呼

吸、正念減壓、運動等情緒調

節策略，協助學生初步調節情

緒，降低壓力反應。

2 .  課業補救方式：與學生討論學

習銜接方式，例如 TA 課輔、

同儕筆記、補繳作業期限與評

分規定等，以減少因缺課而造

成的焦慮感。

3 .  人際支持資源：鼓勵學生尋求

人際支持，例如親友、同儕、

師長或各式輔導資源，強化其

社會連結與心理支持系統。

4 .  身心資源提供：轉介學生校內

外的身心健康資源，如學校諮

商輔導中心、校外精神醫療資

源等，專業情緒輔導與治療的

管道。
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在當今多元化、自由化與尊重學

生個別化的教育思維中，教育現場

亦需調整輔導與管教策略。教育部

推動身心調適假，正是因應此現象的

典範。透過身心調適假精神的落實，

可培養未來公民關鍵素養，例如人際

互動、同理關懷、情緒調節與自我管

理。然而，新的變革帶來新的挑戰，

教師需具更彈性的思維與因應策略，

學校則應設立清晰的請假指引與彈性

學習輔導機制，確保學生心理調適不

影響學業。

同時，應提升教師輔導知能，與

諮商輔導單位密切合作，建立轉介與

支持體系。身心調適假的推動需學

校、教師、學生共同努力，透過完善

配套措施與積極溝通，發揮促進心理

健康的效益。

本文雖在探討身心調適假政策上

路後，教師可以採取的輔導關懷措

施，但身心調適假的核心精神在於

尊重個體心理需求，鼓勵學生覺察情

緒、正視自身狀態並主動求助。因

四 結語
此，從友善校園文化著手，將更有助

於提升心理韌性與學習動機。
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