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專欄

你研究生了嗎？

發布日期：114-12-11

本文作者為汪承宏諮商心理師

「最近期中考週，作業、考試好多，感覺壓力有些大，因為覺得其他同學

都好厲害，好像很容易分數就拿的很高，我覺得自己分數不夠高（如果將

來想要推甄研究所的話），覺得自己有些差勁」

「怎麼辦？我有1、2門課程的這次考試成績好像沒有很理想，我有些擔心

會不會因此影響到我這學期的GPA（會影響到將來推甄研究所），我是不

是要考慮趕快把這1、2門課程退選掉啊？」

「我在系上的成績排名好像只有中上，根據從學長姐那邊聽來的消息，我

好擔心這樣成績的我可能會不一定推甄的上研究所，可是我真的很不想要

用考試的方式進研究所，怎麼辦？」

身為大學生的你，頭腦中是否也曾出現過上面這些話語呢？近些年來不只

物價的上漲讓我們這些消費者有感，好像學歷也開始有通膨的現象發生。

現今似乎有越來越多的大學生早早的就將升學研究所當作是自己理所當然

的生涯規劃目標之一，因此在大學求學階段很快的就開始設定好要以何種

方式（通常是推薦甄試）來幫助自己取得進入研究所就讀的門票。然而，

這股趨勢的背後，也讓許多大學生承受了不小的壓力。研究所升學不再只

是個人興趣或研究熱忱的延續，更像是一場你追我趕的軍備競賽。

研究所升學壓力：大學生面對的挑戰
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1.    更在意成績表現

很多學生們認為GPA（平均成績）往往是推甄時影響自己錄取與否的重要

因素，因此不少大學生開始對於每一門課的成績更加敏感，害怕一次的失

誤就會影響推甄結果。有些學生甚至為了能夠維持高分，而決定放棄社交

活動與課外活動，以方便將所有時間投入學習來獲取高分，但這也讓學生

容易感覺壓力過大。

2.    無法中斷的比較與競爭

由於認定研究所入學競爭的對象不少會是系上的同學們，因此容易將系上

的同儕們當作假想敵，並不斷的持續比較自己與系上同學們的成績表現，

如果一旦覺得自己的成績是較落後的，往往心理的壓力就會開始增加，並

且也會有焦慮感或是對自己的質疑產生。

3.    害怕推甄會失敗

不少的大學生強調自己「一定」要上研究所，而且「一定」要用推甄的方

式上研究所，因為他/她看到其他周遭的同學也大都是以推甄的方式上

的，所以這些大學生變得很難接受自己居然無法同樣以推甄的方式錄取研

究所。另外如果要以研究所考試的方式入學，除了一方面覺得準備考試會

非常辛苦很不想要之外，另外也會覺得以考試方式入學好像就輸了推甄入

學的人一般。

4.    長時間處在壓力下與身心疲勞

研究所推甄的準備通常會需要長時間的努力，不僅要維持學業成績，還常

會需要準備許多如研究計畫等不同的備審資料或資歷。而長期處於高壓狀

態，容易讓學生身心疲勞，甚至可能因為過度焦慮而影響生活品質與身心

健康。

如何調適研究所升學壓力？

1.    接納適度的壓力，將其轉化為動力

壓力本身並非全是壞事，適度的壓力可以驅動我們成長。當你感到壓力

時，可以試著轉換心態，將適度的壓力視為砥礪或提升自我的機會，而不

是總是視壓力為負擔。學會與適度的壓力共存，讓它成為推動你努力的動

力。

2.    專注於自己的進步，減少無謂的比較

每個人的背景與能力都不同，與他人比較往往只會增加焦慮。因此，與其



一直關注別人的成績或準備進度，不如專注於自己的進步。設定可行且易

達成的短期目標，並為自己的努力感到自豪，而不是一味地與他人競爭或

比較。

3.    培養多元發展，建立心理韌性

準備好自己以錄取研究所固然可以是人生中一個重要的環節，但它並不是

人生的全部。讓自己適時的參加社交活動、運動、培養各種興趣，能夠幫

助你保持心理健康，避免因為生活中只有單一目標而產生過度壓力。這樣

的多元生活價值也能幫助你建立心理韌性，讓你更有能力來面對可能的挫

折與挑戰。

4.    接受不確定性，勇敢面對未來

研究所推甄的結果雖然重要，但它並不能完全定義你的未來。有時，即使

你已經全力以赴，結果仍可能不如預期。但請記住，這不代表你的能力不

足，而是人生本來就充滿變數。或許推甄失敗只是人生的其中一個臨時站

點，但這卻不是人生唯一的道路，你仍然可以在不同的人生道路方向上繼

續前進，持續創造屬於自己的價值。
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