
11月 心理假議題討論

來看看大家對於「心理假」抱持怎樣的看法吧！

學生玉鮨〈關於心理假〉

阿德勒：「生命總會設法延續下去，面對外來阻礙時，決不會沒有掙扎就高舉白旗。」的確如此，但是這份「掙扎」有沒有用、能否被看見，是決定生死

的關鍵。

截至今年9月23日，台灣已有18所大學通過心理假。心理假除了讓學生在身心狀態不佳時，有合理管道的請假調適，也可以讓校方在學生請過多心理假

時，提早接收到學生發出的求救訊號，即時派出人員（導師）關心。然而，許多導師平時忙於研究與教書，因此無暇顧及學生、參與導師培訓課程，學生

要如何對「幾無交流」的導師傾訴，是一個待解的難題。不過，心理假的存在，的確可以提升學生與大眾對心理健康的關注。

然而，大學生將來要出社會，而許多工作無法隨意請假，例如：醫院裡的護理師，即使生病仍要上班。如果學生在請假過後沒有痛定思痛，沒有反思如何

將心情做更好的調適，如此學生將永遠不會成熟，出社會後可能不堪一擊，那麼，心理假只是「延緩死亡」的工具而已。過去的學子從小就在嚴峻的「社

會大學」中長大，很早就認清現實、自立自強，對「不確定感」司空見慣。現今的學生大多生長在河清海晏的環境，雖衣食無虞，卻也喪失了韌性。

不同世代學生的「成長環境」有諸多不同，然而，「心理健康課程」卻古今一轍，於高中以前的教育極少。在汲汲營營追求學業成績、心理健康議題不受

重視的狀況下，學生「沒有動機」尋找心理方面的「協助管道」。即使市面上有許多心理調適的書籍，高中課本內有心理調適相關的內容，社會、學校裡

都有許多可用的資源，然而，若需要幫助的學生沒有使用這些資源的能力、動機，資源再多都只是徒然。值得慶幸的是，心理假的推行，也許能協助校方

發現那些需要幫助的人，甚至能創造讓大眾關注「心理健康議題」的契機。

依照台灣各校的趨勢，心理假的推行勢在必行。不過，學校在讓學生請「心理假」的同時，也要思考如何讓學生「學會」心靈上的調適，以及尋找協助資

源的能力，讓心理假成為「拯救學生」的救命藥，而非「延遲死亡」的工具。

許伶楓心理師回覆〈關於心理假〉

的確，出社會之後如果沒有心理假，可能出現無法調適的問題。不過，無法適應還是歸根於最初請假的動機。請心理假前，是如何評估自己，想從這個

「假」中想清楚甚麼。在心理假中，自己要怎麼幫助自己，如果幫不了，有沒有尋求外部資源幫助自己。心理假是幫助學生「學習」調節自己的工具，而

不是用來逃避。利用心理假學會調節自己，出社會後才能適應，如果適應不良，可能是心態方面適應不良。回到根本，還是要學生為自己的「心理照護」

負責，利用「假」學習，將合適的調適方法落實在生活中。否則，若沒有得到照顧，請了假也只是徒然。

教育方面，其實從過去到現在，大學之前都還是成績至上，心理健康的推動變化還是有進步的空間的。學生沒有什麼機會學習求助，輔導室也大多被貼標

籤，或是大部分用來做升學輔導，但其實照顧學生的心理健康、引導學生學習照顧心理健康，還有很多可以做的部分。很多學生上大學以前，並不了解人

生不是只有成就，並不知道自己心情不好、情緒很多很大可以怎麼調節，甚至去知道除了成績優異以外，一個人的彈性和適應力也很重要。 而這種觀念從

小就要培養，愈早愈好，才能幫助一個小小孩，長成獨立成熟的大人。雖然過去已經無法改變，但是未來還是有希望的。我覺得目前有希望的地方，是把

心理健康的概念帶給現在的大學生們，除了學科專業的學習，像通識課有許多相關的課程、參加社團學習與人合作共事、培養自己獨立的能力等等，期待

五年、十年之後，這些學生把對心理健康的態度傳遞給他們孩子，也進而改變孩子們的未來，這應該會是很有意義的期許！

學生匿名發表〈論心理假之形式正義〉

近年大學生心理壓力議題隨幾起學生輕生事件而漸受矚目，有別於事假、病假、喪假以外，一種訴求照顧學生心理與情緒健康的假別「心理假」被引入國

內，並始於數所大學實施。輾轉數年，眼看此一假別即將成為主流，但我以為，這種假別乃是一形式上相當畸形之存在，國內有關當局應即力挽狂瀾，竭

力廢止。

有人認為，心理健康同身理健康同等重要，人在身體不舒服時得請假休息，而人在情緒狀況不佳時，亦當有相同的待遇，故而應另闢心理假，已達此目

的。我以為，此論謬矣！倘若心理假所欲解決之心理健康問題，與身體健康問題具備同質性，則病假即可為之，何須心理假？或言，病假之申請通常有賴

相關證明，而心理之不健康實難具體提出證明，難以病假為之；此言甚是，但選擇另外申請一與病假有別之心理假，等於強迫當事人公開宣布此刻的心理

問題，試問，面對具備身受情緒影響而導致心理不健康之當事人，強迫其進行自我揭露，是否為心理假實施之本意？答案顯為否定。而學生申請心理假

後，身邊學生師長又將以何眼光看待之？當學生完假復課後，面對到師長與同學之詢問、討論甚至質疑，顯然無助於學生心理健康之解決。

故我認為，欲解決學生心理健康問題，而予以休息調理時間之有效辦法，應為調整病假之申請規定，在特定天數內（如一學期兩天）之病假得不需提供相

關證明，如此既可保全心理不健康學生之尊嚴，又可達到心理假設置之初衷，另外，有限之天數設計亦可避免病假淪為「翹課」工具，所有功能及防弊措
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施一舉兼得。

我並非否定心理假之精神，學生之心理健康狀況的確重要而需要被重視，但另闢心理假實在有違設置該假別之初衷，且可能對當事人造成更大的傷害。誠

請有關當局審慎思之，並考慮筆者所提出之替代方案，勿應錯誤之政策，而傷害更多的莘莘學子。

專題受訪者對心理假的想法

匿名同學 1

我蠻支持心理假制度的，每個人都需要有讓心理放假的時間，哪怕有些人可能會用這個假 睡覺、出去玩、吃東西，但在真的覺得生活撐不下去時，或許暫

時分離是一種方式，讓一個人可以調整自己、停止內耗。

匿名同學 2

我覺得心理假不好。因為人要學著對自己的生命與肩膀上的工作負責，而且人的職責極有可能與他人的生活環環相扣。如果心情不好就能請假，那麼不僅

會耽誤自己的職責，也極有可能影響他人的工作，社會上人人如此，那麼極有可能失序。在emo的狀況下也必須堅持著把工作做好，是每個人都應該學習

的課題。

楊芮芳教授

我傾向學校推行心理假，心理健康方能身體健康，才能好好地吸收任何學問、新知。

程千芳教授

現在許多大學都有推動心理假，我認為心理假十分的重要，能喚起同學重視自身心理健康的自我察覺力。但是重視之餘，我認為如何讓學生願意接受協

助、願意積極進行調適，願意改變目前不佳的心理狀況，這些才是重點。此外，還要避免請假造成的作業、考試的累積。因此相關的配套以及資源都必須

完備，這是需仰賴全校人員共同思考和討論才能達到最佳的效果。

許伶楓諮商心理師

關於心理假，山腰老師們上學期討論過，站在心理衛生的角度我們是贊成的，因為心理假可以讓學生有時間自我調解、自我照顧，心理假的推動，也代表

學生對心理健康的重視與關注。不過，相關的配套措施也很重要，畢竟不希望心理假成為對課業不負責任的方便之門，因此如何預備資源、給予協助是需

要經過學生與校方多加討論的。

覃桂鳳教官

我贊同學校推行心理假。畢竟大學生已經18歲了，我們應該用成熟的態度去看待他們。如果心情不好硬撐著來上課，學習效果也不好，那不如就好好休息

一天，放放鬆，盡快舒緩自己的心緒。此外，心理健康也會影響到身體健康，我覺得社會若能以大方的態度去看待心理假是很好的。

「心理假」議題簡介
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