
 

 

克服學生孤獨感 

駐波士頓辦事處教育組 

在現今的教育環境中，許多教職員在心理健康方面承擔了超出教

學範疇的情感責任。我稱 這些第一線的教職員為「前線教師」，因為

他們每天與學生密切互動，能敏銳察覺學生在心 理健康方面的需求，

並適時提供協助。學生們往往把這些教師視為可信賴的傾訴對象，尋 

求他們的建議與支持。然而，這種長期的情感付出對教師而言無疑是

沉重的負擔。 

為了幫助教師更好地面對這樣的挑戰，我建議採用兩種方法來分

擔這份壓力：其一是在課 堂中建立「心理健康支持社群」，其二是設

立小組辦公時間。這些策略不僅讓學生能在彼此 間獲得支持，也讓

教師的情感壓力得以舒緩。 

創建心理健康支持社群有助於學生建立信任，並在遇到困難時彼

此支持。透過這樣的社群，學生在情緒低潮時不再只依賴教師，而能

在同儕之間互相傾聽與鼓勵。我認為，這種信任的氛圍需要由教師來

引導，讓學生感受到課堂是個安全、包容的空間，能夠坦誠交流。 

以我自己的經驗來說，2021 年秋季，我們校園發生了數起學生自

殺及自殺未遂的事件。 在一位學生不幸去世後，課堂的氣氛顯得尤

為低沉。我覺得有責任在這樣的情境下主動提 及心理健康議題。於

是，我選擇與學生們分享自身的經歷，敞開心扉討論自己的心理健康 

問題。我問學生們：「你們會不會去網路上查教授的資料?有沒有查過

我的？」 

看到他們搖頭後，我開玩笑地說：「天啊，如果我還是學生，肯

定會去 Google 教授！」這樣 幽默的切入，讓氣氛變得輕鬆了一些，

於是我向他們分享了自己面對抑鬱的過程。因為我 平常在網路發文

中也坦承討論過心理健康議題，有些同學立刻開始查我的資料，並好

奇地 與我對視。我微笑點頭，告訴他們：「沒錯，我說的內容在網路

上都找得到。」 

透過這種坦誠對話，我讓學生們知道，即便是老師也會面臨心理

健康的挑戰。這樣的開放互動，建立起了課堂中相互信任的基礎，並



 

 

為學生心理健康的交流與支持打開了空間。 

設立小組辦公時間可以為學生提供更輕鬆自在的互動環境，讓他

們在非正式的場域裡與教師和同學交流。這種安排不僅減少學生的壓

力，也讓他們可以在小組討論中傾訴心情、分享見解，並互相支持。

對教師而言，小組辦公時間還是一個觀察學生狀況的機會，能在需要

時適時提供關懷。 

心理健康議題在校園中常是較為沉重的話題，但透過這些支持方

式，讓課堂成為更具包容性與理解的空間。對於在教育前線的教師們，

這些策略不僅有助於減輕情感負擔，也讓我們能夠成為學生心理健康

路上的陪伴者，與他們共同成長。 

間時公辦組小立設群社持支康健理心立建 站在白板前，我感到

緊張不已，準備向學生們揭開心中的一部分。我深吸一口氣，開始說 ：

「我有雙相情緒障礙，同時也有自閉症。在前一段時間，我曾陷入極

度低潮，幾乎想要 結束生命。有時候，抑鬱會壓得我無法喘息。」作

為一名臨時教職員，我擔心這些坦白會 讓學生對我失去信心，擔心

這些真相會損害我作為教師的可信度。我明白心理障礙在高等 教育

環境中常被污名化，擔心這會妨礙我與學生之間的聯繫。 

學者瑪格麗特·普萊斯在她的著作《對學校生氣》中探討了心理

障礙在學術界中的處境。 她寫道：「心理障礙者常被視為能力不足、

難以理解、無價值的，甚至是不完整的......這 種評價會將其人性抹去。」

我很少在學生面前坦誠自己的心理障礙，害怕這樣的暴露可能 會帶

來什麼樣的後果。 

我繼續向學生們講述了我所經歷的挑戰。2024 年夏天，由於情緒

低落，我差點無法擔任這學期的課程，原本計劃代課的教授在學期開

始前退出。最終，法學院在最後一刻找到了我，而我終於在情緒穩定

後站在了講臺上。我的目的是讓學生明白，污名的力量是多麼強大， 

即使是在我們這些對心理健康問題已有理解的人心中，也可能會

因此而感到害怕和羞愧。 

「我知道你們現在的生活充滿挑戰。」我誠懇地說，「我為此感

到抱歉。請相信，有些人真心 想要幫助你們，而我就是其中之一。隨

時都可以來找我聊聊，我了解那種感覺不到希望的 黑暗。這是我的



 

 

保證。」說完，我停頓了一會，問學生是否有任何疑問。「即便是非常

私人 的問題也沒關係。」我開玩笑地補充道。 

沉默片刻後，一位學生抬起頭，真誠地說：「謝謝你。」隨後，課

堂上響起幾聲低語，表達 了對我的支持。 

課後，兩位學生留下來，私下向我感謝分享我的故事。幾天後，

一位學生給我發來訊息， 經他允許後我可以分享其中的內容：“我

想再一次感謝您上週的坦誠。假如那些在我們之 上有權力的人不願

意坦然面對自己的脆弱，我們又怎麼能找到勇氣去面對困難呢?” 

這些簡單的互動提醒我，分享自己的脆弱與掙扎，並不會削弱我

們的專業性，反而可能成為學生的力量源泉。 

那位學生的話讓我更深刻地認識到，我試圖在課堂上營造的氛圍：

我希望通過展現自己的脆弱，讓他們明白，脆弱並非必須掩藏或害怕，

反而可以在合適的情境中成為一種力量。 

我想創造一個抗拒污名化的環境，讓學生即使選擇不與我交流，

也能夠安心地與彼此分享感受。自那堂課後，整個學期我都在與學生

一起調整課程設計，讓課程架構對他們來說更加清晰流暢，並減少無

謂的壓力。課程內容仍然富有挑戰，但我們消除了像課程管理軟體這

類技術性的障礙，讓他們能專注於學習本身，而不需再擔心額外的困

擾。 

當然，並非所有臨時教職員都適合公開自己的心理障礙。坦白說，

我也不建議在學術環境 下輕易披露這樣的個人信息，尤其是沒有穩

定保障的情況下。正如瑪格麗特·普萊斯在其 著作中所指出的，高等

教育體系目前尚未達到足夠包容的程度，無法為所有教職員提供分享

心理健康挑戰的安全空間。 

即便如此，並不需要直接分享個人的故事來促進學生的心理健康

意識。我們可以採取具體行動，在課堂中建立一個對心理健康友善的

社群。 

我建議每堂課的開頭花兩到三分鐘進行「心理健康認可」，隨著

習慣養成，這些認可將會變 得更加自然，無論對您還是對學生都能

產生積極影響：課堂開始時，您可以簡單地說：「我要認可那些當下

正在面對困難的同學。這是很真實的，也很不容易，我為此感到抱歉。」



 

 

這些話語向學生傳達了理解和 支持，讓他們知道自己被看見。 

下一堂課，繼續重複這些話，並在說完後稍作停頓，給學生一些

思考的 時間。隨後可以問：「最近校園裡發生了什麼困難？」這樣的

提問並非在要求學生分 享私密的內心故事，而是開放一個關於校園

生活的討論空間。等待學生回應，這可 能需要比想像中更長的時間，

因為許多人不習慣在公開場合討論心理健康。 

再下一次課堂開始時，重申認可的話語，並簡單描述自己最近的

心理狀 態，然後問學生：「你們還好嗎？」若校園近期發生了值得關

注的事件，不妨直接提 及。給學生空間說話，但不必擔心這會變成

小組治療會議，這僅僅是為學生提供一 個可以自由討論壓力和情緒

的地方。 

透過這樣的小小舉措，我們可以營造出一個心理健康友善的教學

環境。這不僅讓學生感到被關懷，也讓我們成為他們在這段學習旅程

中可信賴的陪伴者。 

透過在課堂中營造包容的空間，您創造了一個讓學生在心理健康

掙扎中彼此支持、共同抵抗污名的環境。這樣的空間讓學生感到自己

不必孤單面對挑戰，並讓他們勇於尋求協助，不再被對心理健康的偏

見所束縛。當全班共同討論心理健康時，學生可以分享各自的經歷，

減少那些需要單獨來與您交談的學生數量。您所培養的不僅是一個可

分享的環境，更是一個相互支持的團體，讓學生們了解到，他們始終

有同伴可以依靠。 

另一種有助於學生心理健康的方式，是提供小組辦公時間，這不

僅減輕了教師的工作負擔，還加強了學生之間的聯繫。小組辦公時間

可以選擇在線或面對面進行，讓學生在輕鬆的氛圍中互相交流，這尤

其對那些在個別辦公時間感到壓力的學生很有幫助。 

薩福克大學法學院的學術支持副教授莎拉·J·申德爾（Sarah J. 

Schendel 指出，個別辦公時 間（特別是線上形式）可能會讓一些學

生感到不自在，因此，她建議可以設置小組辦公時 間，這樣能減輕

學生的壓力，讓他們更自然地參與。 

在北卡羅來納大學教堂山分校的法學課堂中，臨床法學教授亞歷

克薇·Z·周（Allegra Z. Zhou 利用 Zoom 平台與學生們進行小組對話。



 

 

她透過電子郵件通知學生，安排 2 至 8 人的 小組會議。報名的學生

絡繹不絕，會議很快額滿。這些小組交流讓各年級的學生在輕鬆的 環

境中分享彼此的故事，並在非正式的場合下建立深厚的連結。在這些

小組中，有些學生 選擇靜靜傾聽，而另一些學生則積極參與對話，

分享自己的感受與挑戰。 

這些小組會議在特殊的時期提供了學生一個珍貴的支持網絡，讓

他們能夠在生活困難中找 到彼此的連結。這樣的聯繫，不僅在學生

之間建立起一條支持的“前線”，也為他們提供了 一個面對心理健

康挑戰的強大依靠。當您在學生間培養這樣的心理健康社群，讓他們

在需 要時擁有相互支持的夥伴，您也為他們創造了一個更有力的支

持系統。 
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