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國小學童課業壓力與因應策略之研究 

壹、緒論 

一、研究背景與動機 

許孩子一個快樂的童年，應是所有父母的心願，自 1984 年起，我國為因

應世界潮流，全面推動教育改革，其目的亦是要減輕孩子的壓力，讓孩子們「快

樂學習」，然而十年來，在一波波的教改政策下，學童的壓力是否有降低呢？

還是更加的沉重？ 

2004 年講義雜誌做了一份「小朋友幸福大調查」，發現台灣地區小朋友的

幸福感已經連續四年下降，而課業壓力是小朋友覺得不幸福的最大原因；調查

中問到「到學校上課的幸福感」中有 10﹪的小朋友認為上課不幸福，而這些人

之中有近五成四的小朋友因為「功課繁多」討厭上學；此外，小朋友認為自己

不幸福的主要原因是課業問題，其次是父母沒時間陪我，而覺得不幸福時的宣

洩管道以「打娃娃、丟東西」最多（聯合報，2004）。 

許多中外研究顯示兒童最常面臨的壓力主要來自於學校，諸如：學業成績

不理想、作業不會寫、上課要背書、聽寫或抽考、老師教的聽不懂、補習等課

業壓力。另外，國外許多學者研究指出學生的壓力來源都直接或間接與課業壓

力有關，諸如：學業壓力、考試、口頭報告、師生交互作用、同儕交互作用、

學業自我概念、運動表現等。 

當壓力產生時，種種的因應方式便會出現，有些人會選擇勇敢面對，並積

極尋求協助，但也有些人會採取消極逃避的態度，也有些人會採取更激烈的方

式來因應壓力，例如：攻擊、自我傷害、報復、離家，甚至自殺，不禁令人擔

心。 

因此，了解學童的壓力源與因應策略，以及如何協助學童紓解壓力，使其

快樂學習與成長，將是家長、教育人員和整個社會所應當努力的方向。 

二、研究目的 

基於上述之研究動機，本研究的主要研究目的如下： 
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(一)了解國小學童課業壓力的來源。 
(二)了解國小學童對課業壓力的因應策略情形。 
(三)了解不同背景變項的國小學童其課業壓力之感受度的差異情形。 
(四)分析不同背景變項的國小學童其因應策略使用的差異情形。 

三、名詞釋義 

(一)國小學童 

本研究所指之國小學童，係指就讀於台灣省國民小學的五、六年級學童。 

(二)課業壓力 

指國小五、六年級學童在課業學習過程中，知覺到環境中有礙課業表現的

干擾因素，經其主觀評估自己的能力以及可因應的資源，自覺無法排除干擾而

形成一種被壓迫的感受。 

(三)因應策略 

因應策略是指學童在面對課業壓力時，在行為、認知及情緒上所做的努

力。本研究的因應策略分為「面對問題」、「情緒調適」、「延宕逃避」、「情緒發

洩」等四個層面。 

(四)背景變項 

本研究之背景變項分為五項：性別、年級、父母管教方式、教師領導方式、

以及學校規模。 

四、研究方法 

本研究的研究方法主要為文獻分析法。首先，蒐集國內外關於「壓力來源

與因應策略」的文獻資料，進行資料分析；再將各研究之研究問題，分析出次

要變項；依次要變項發展出解決策略與建議。 

貳、現況分析  

一、理論探源 

(ㄧ)壓力的定義 
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1956 年 Selye 首先提出壓力研究，此後，壓力一詞廣泛的被使用，其定

義也因研究者的研究取向不同而有所差異，但綜合各學者對壓力的定義大致

可歸納為以下三類： 

第一類型把壓力視為一種刺激模式。將外界的刺激視為壓力，強調造成

壓力的壓力源，而個體對外在壓力源的反應即為緊張。此模式強調刺激面，

著重於辨別何種刺激是導致壓力的真正因素（蔡孟珍，2000；Arkoff，1968；

Helms，1996）。 

第二類型把壓力視為一種反應模式。此觀點視壓力為個體對環境刺激所

產生的整體性反應，強調個人對內外在環境（壓力源）的刺激所做的某種特

定反應。此反應可能是生理上的，如心跳加快、血壓升高；亦可能是心理上

的，如悶悶不樂、易怒；或是二者兼顧（周立勳，1986；張春興，1991；Fineman，
1979；Miller，1987；Selye，1956）。 

第三類型把壓力視為一種互動模式，認為壓力來自於個體與環境間交互

作用所產生的結果，強調壓力形成於刺激和反應之間的過程，且此過程是個

體主動的認知評估和因應。 

由上述多位學者對壓力定義的歸類中發現，大多數學者採第三類型定義

（江坤誌，2001；李明宗，2000；林純文，1996；陳聖芳，1999；黃義良，

1999；趙傑夫，1988；Greenberg & Baron，1997；Robert & Angelo，2001）。 

(二)課業壓力的定義 

林銘宗（1999）將課業壓力定義為：學童在課業學習過程中，感受到來

自個人因素、外在環境對課業表現的要求，知覺到環境中有礙課業表現的干

擾因素，在評估自己的能力和可因應的資源，自覺無法達成要求排除干擾，

經其主觀評估後形成的一種被壓迫的感受，進而引發身體上、認知上、情緒

上和行為上的連鎖反應。 

(三)壓力因應的定義 

綜合中外學者對壓力因應的定義，大致可將壓力因應的概念分為三種：

1.壓力因應是一種解決問題的方法（林純文，1996；林秀靜，1998；林昭男，

2001；張春興，1991；曾肇文，1996；蔡孟珍，2001；Murgatryd & Woolfe，

1982）。2.壓力因應是一種動態歷程（陳廷楷，2003；程一民，1996；歐慧敏，

1996； Folkman，1984；Folkman & Lazarus，1984）。3.壓力因應是一種行動
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（Dewe，2000）。 

(四)因應策略的類型 

Billings 與 Moos（1985）將因應方式分為下列幾種類型： 

1.評估取向的因應 

（1）邏輯分析、（2）認知再定義、（3）認知迴避。 

2.問題取向的因應 

（1）尋求資訊或建議、（2）採取解決問題的行動、（3）發展可選擇的

回饋。 

3.情緒取向的因應 

（1）情緒調整、（2）消極認命、（3）情緒發洩。 

Folkman 與 Lazarus（1984）認為壓力因應策略可分為二種： 

1.問題中心的因應 （problem-focused coping ） 

以改變或處理對個體造成困擾的問題情境為主，當個體評估情境是較

可能被改變時，會傾向採取此因應策略。問題中心的因應又分為二種，一

是設法消除外在環境的壓力或增加自我資源的行為。二是改變內在的心理

歷程。 

2.情緒中心的因應（emotion- focused coping） 

直接調整對問題的情緒反應為主，當個體評估情境不易以行為加以改

變時，最常採用此因應策略。情緒中心的因應又可分為二類，一是改變個

體對一事件或情境的認知再評估，例如，改變不了一事件的客觀情境，卻

可改變其意義。二是設法使自己與壓力情境或經驗隔離，或是用壓抑或潛

意的防衛機轉來遺忘某些經驗。 

根據上述 Billings 與 Moos（1985）及 Folkman 與 Lazarus（1984）二

種因應策略的類型，研究者將其歸納整理出如下之共同點： 

1.採取正向策略：包括採取具體的行動以解決問題，以及適度的調整情緒，

如尋求資訊以及他人的協助、面對現實重新認知評估問題、重新看待問題、
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改變看法等。 

2.採取負向策略：包括負向的情緒因應，如壓抑、逃避、遺忘、自暴自棄、

大吼大叫等情緒宣洩。 

二、研究摘要 

(一)課業壓力之相關研究 

針對學童課業壓力之相關研究，將與課業壓力有關的壓力來源，整理如

表 1 所示。這些國內研究生與國外學者（林銘宗，1999；高源令，1992；陳

雪芬，2000；陳淑娟，2000；許定邦，2001；曾肇文，1996；曾華源，2000；

楊玉女，1991；羅婉麗，2001；Helms & Gable，1990；Romano，1997）的

研究均顯示：今日的學子較以往生活在更大的壓力下。這些研究者不管是研

究學童的生活壓力、學校壓力、或是困擾問題，所得的壓力源大部分與課業

壓力有關。 

表 1 壓力之相關研究一覽表 

研究者 研究類別 與課業有關的壓力來源 

林銘宗（1999） 課業壓力 

個人因素：自我期許、學科學習壓力、當眾發表、身心

狀況 
外在因素：父母期望、老師教導、同儕壓力、補習、考

試、升學 

高源令（1992） 生活壓力 
考試考壞了、上課要背書聽寫或抽考、父母或師長的期

望高過你的能力 

陳雪芬（2000） 課業壓力 
害怕達不到長輩的期許、自我要求高、沒時間唸書、害怕

考試、作業太多、書唸不完、怕考不上學校、不會唸書 

陳淑娟（2000） 行為困擾 
升學、學校考試、怕老師失望、作業沒寫完、作業不會

寫、被記缺點、與同學發生摩擦 

許定邦（2001） 學習困擾 
擔心將來考不上理想學校、對未來升學之各項考試感到

焦慮、擔心學業成績表現、校內各種考試太多、國中基

本學力測驗增加考試壓力 

曾肇文（1996） 學校壓力 
老師壓力、考試壓力、自我能力概念能力、同儕暴力壓

力、功課壓力和校規壓力 

曾華源（2000） 
社會生活經驗及

身心發展 
家長、自己、老師、同學 

續下頁 
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楊玉女（1991） 生活壓力 
學業成績不理想、老師對我相當失望、未完成老師交代

的作業、被記缺點、與同學發生摩擦、功課或作業不會

做 
羅婉麗（2001） 生活適應 書唸不完、補習、老師敎的聽不懂、考試、功課太多 

Helms與Gable（1990） 學校壓力 
師生交互作用、學業壓力、同儕交互作用、學業自我觀

念 
Jones與Hattie（1991） 課業壓力 同儕壓力、父母壓力、學校的重要性、怕失敗 

Romano（1997） 學生壓力 考試、學業、口頭報告、同儕關係、運動表現 

 

(二）壓力因應之相關研究  

針對國小學童壓力因應策略的相關研究，以下將各個研究者所採用的因

應策略略做分類如表 2 所示： 

表 2 學生壓力因應策略的分類 

研究對象 研究者 因應策略分類 
周意茹(1995) 自己處理或找人幫忙、立刻解決或慢點再做、逃避問題或面對問題。 

林銘宗(1999) 

解決課業：積極的問題解決，包括直接處理、時間管理、協商、觀摩別人、

反省改進、評估未來。消極的問題解決，包括延宕與逃避、看別人的反應

再決定如何因應。 
舒緩情緒：轉移、往好處想、放鬆休息、接受、社會比較、發洩、反擊。 

梁培勇(1993) 
1.因應內容：問題解決、情緒處理。 
2.因應形式：自己處理、尋求社會支持。 

曾肇文(1996) 
認知上的逃避、焦慮的擴大、積極的重新評估、貶值、適應、行為上的逃

避、積極的因應。 
曾淑華(2002) 主動面對、壓抑退縮、自殘攻擊。 
Fortman(1988) 訊息搜索、直接行動、抑制行動、心靈內在的活動。 
Paterno(1987) 分心、再定義、直接行動、發洩情緒、接受屈從、社會支持、放鬆、其他。 

國小學生 

Romano(1997) 
認知策略、放鬆、向人傾訴、身體活動、準備、睡覺、看電視、玩、逃避、

閱讀、吃喝。 

 

從表 2 中，學者對學童壓力因應策略的分類，研究者將其歸納整理出下

列幾個共同特點： 

1.計畫性的解決問題：包括直接採取行動、自我依賴、認知上做決定、邏輯
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的分析問題（林銘宗，1999；梁培勇，1993；曾肇文，1996；曾淑華，2002； 
Fortman，1988；Paterno，1987；Romano，1997）。 

2.尋求他人的支持：包括尋求問題的支持和指導、尋求社會支持或情緒上的

恢復信心（周意茹，1995；梁培勇，1993； Paterno，1987；Romano，1997）。 
3.逃避與壓力的情境接觸：包括轉移注意、逃避的行動、認知上的逃避、遠

離、否認、社會性退縮、幻想等（周意茹，1995；林銘宗，1999；曾肇文，

1996；曾淑華，2002；Romano，1997）。 
4.沒有控制的情緒發洩：例如報復、生理上的情緒發洩、大吃大喝、攻擊、

外向行為、怪罪別人（林銘宗，1999；曾淑華，2002；Paterno，1987；Romano，
1997）。 

5.不做任何因應：什麼都不做、聽天由命、無助、放棄、接受屈從（Paterno，

1987）。 

參、問題探討 

一、研究問題 

一般人大多認為學童應是天真無邪，幸福快樂而沒什麼壓力的，然而根據

上述之研究摘要顯示：今日的學童較以往生活在更大的壓力下。這些研究者不

管是研究學童的生活壓力、學校壓力、或是困擾問題，所得的壓力源大部分與

課業壓力有關，所以，本研究擬探討的問題如下： 

(一)了解國小學童課業壓力的來源為何？ 

(二)了解國小學童對課業壓力的因應策略情形為何？ 

(三)了解不同背景變項的國小學童其課業壓力之感受度的差異情形為何？ 

(四)分析不同背景變項的國小學童其因應策略使用的差異情形為何？ 

二、研究結果與討論 

(一)國小學童課業壓力來源之分析 

1.研究結果 

根據上述研究摘要之相關研究文獻（參見表 1），將這些研究者研究所

得的壓力源，分析出與學童課業壓力有相關之因素，並將這些因素分為個
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人壓力、父母壓力、老師壓力、同儕壓力等四個層面，如表 3 所示。 

根據表 3 顯示：在「個人因素」方面，以「自我期許」所造成的壓力

佔最多數；在「父母因素」方面，以「父母期望過高」所造成的壓力佔最

多數；以「補習」所造成的壓力最少。在「老師因素」方面，以「背書、

聽寫、考試」所造成的壓力佔最多數；以「老師期望過高」所造成的壓力

最少。在「同儕因素」方面，以「同儕競爭」所造成的壓力佔最多數；以

「同儕暴力」所造成的壓力最少。 

表 3 課業壓力源相關研究一覽表 

 
研  究  者

 
壓  力  源 
 

林
銘
宗
（1999

） 

高
源
令
（1992

） 

陳
雪
芬
（2000
） 

陳
淑
娟
（2000
） 

許
定
邦
（2001

） 

曾
肇
文
（1996

） 
曾
華
源
（2000

） 

楊
玉
女
（1991

） 

羅
婉
麗
（2001

） 

（1990

） 
H

elm
s 

與 G
able 

（1991

）

Jones 

與 H
attie 

R
om

ano

（1997

） 

自我期許            
學科學習壓力             
學業成績不理想             
當眾發表             
怕失敗            
身心狀況             
不會唸書             

 
 

個 
 
 

人 
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背書、聽寫、考試             
老師對我相當失望             
被記缺點             
未完成作業             
功課、作業不會寫             
功課太多、太難             
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師 

老師期望過高             
同儕競爭           
與同儕發生摩擦             

同 
 

儕 同儕暴力             
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2.討論 

根據上述研究結果：在「個人因素」與「父母因素」方面，以「自我

期許」及「父母期望過高」所造成的壓力佔最多數之原因，可能是學生受

到父母「望子成龍、望女成鳳」的期望，造成自己對自己的要求過高，而

產生較大的壓力，甚至產生鑽牛角尖及不得要領的困境。 

其次，在「老師因素」方面，以「背書、聽寫、考試」所造成的壓力

佔最多數，這反應出「考試引導教學」之現象，教師以傳統機械式的背書、

聽寫、考試等缺乏互動的方式來做教學活動，容易造成師生之間的不信任

感，因而產生壓力與挫折。 

再則，在「同儕因素」方面，以「同儕競爭」所造成的壓力佔最多數，

這可能是受到社會價值觀中的「智育掛帥」、「唯有讀書好」及「好勝心」

之影響，造成同儕之間的相互競爭而產生較大的壓力。 

(二)國小學童課業壓力因應策略之分析結果與討論 

根據上述 Billings 與 Moos（1985）及 Folkman 與 Lazarus（1984）二

種因應策略的類型，和研究者所歸納出的共同特點，本研究擬將學童課業壓

力的因應策略分為二大向度（正向策略、負向策略），再依據此二個向度細

分為四個類別，分別為：1.面對問題、2.情緒調適（屬正向策略）；3.延宕逃

避、4.情緒發洩（屬負向策略）。茲將此四個類別之內涵分述如下： 

1.面對問題：主動積極、勇敢面對問題，尋求一切的可能來解決問題。其行

動包括：請教他人、尋求資訊、改善自己、承擔責任等。此策略是較正向

的做法。 
2.情緒調適：正視自己的情緒變化，力求鎮靜與包容。其做法包括：往好處

想、調整自己的觀念、降低標準，放鬆休息等。 
3.延宕逃避：消極壓抑、逃避退縮，不針對問題做解決。其方式包括：不作

回應、得過且過、順其自然、怨天尤人、自覺無辜、自怨自艾、自認倒楣、

遺忘等。 
4.情緒發洩：無法承受壓力與痛苦，採取較激烈的處理方式以宣洩情緒，包

括口語的和身體的宣洩，如自我傷害、攻擊他人。其做法包括：傷害自己

的身體、將情緒發洩在他人或物品上，此策略是較負向的做法，例如打人、

罵人、摔東西、哭泣、大吼大叫、暴飲暴食…。 
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(三)不同背景變項的國小學童課業壓力之分析與討論 

由於過去的文獻，有關個人背景變項與學童壓力的實證研究甚多，但研

究結果頗為不一致（參見表 4），以下依性別、年級、父母管教方式、教師領

導方式、學校規模等分別敘述之。 

表 4 個人背景變項與壓力的相關研究 

背景變項 研究結果 研究者 
無明顯差異 王蓁蓁(2000)；曾淑華(2002)；蔡明富、吳武典(2001) 性別 
有差異 李欣瑩(2001)；周意茹(1994)；施佩芳(2000)；陳淑娟(2000)； 

陳柏齡(2000)；許定邦(2002)；曾肇文(1996)；蔡嘉慧(1997)； 
歐慧敏(2002)；劉寶(2003)；蘇建璋(2000) 

無明顯差異 曾淑華(2002)；蔡明富、吳武典(2001) 年級 
有差異 王蓁蓁(2000)；李欣瑩(2001)；周意茹(1994)；陳淑娟(2000)； 

陳柏齡(2000)；許定邦(2002)；曾肇文(1996)；蔡嘉慧(1997)； 
歐慧敏(2002)；蘇建璋(2000) 

無明顯差異  父母管教方式 
有差異 周意茹(1994)；曾淑華(2002)；劉寶(2003)；蘇建璋(2000)  
無明顯差異 蘇建璋(2000) 教師領導方式 
有差異 周意茹(1994)；施佩芳(2000)；曾淑華(2002) 
無明顯差異  學校規模 
有差異 施佩芳(2000)；劉寶(2003) 

1.性別 

學童壓力的感受度與性別與是否有顯著差異，研究結果大致可分為二

類： 

(1)壓力的感受與性別無差異 

王蓁蓁（2000）、曾淑華（2002）、蔡明富與吳武典（2001）等人之

研究指出不同性別的學童，在壓力的感受度上，並無顯著的差異存在。 

(2)壓力的感受與性別有差異 

有些研究生指出不同性別的學童，在壓力的感受度上，有顯著的差

異存在，如李欣瑩（2001）、周意茹（1994）、施佩芳（2000）、陳淑娟

（2000）、陳柏齡（2000）、許定邦（2002）、曾肇文（1996）、蔡嘉慧（1997）、

歐慧敏（2002）、劉寶（2003）、蘇建璋（2000）等人之研究。其中施佩
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芳（2000）與蔡嘉慧（1997）指出女性學童所感受到的壓力大於男性學

童；而陳淑娟（2000）、歐慧敏（2002）以及蘇建璋（2000）卻指出男

性學童所感受到的學校壓力大於女性學童。 

(3)討論 

由上述多位研究生之研究結果，發現不同性別的學童對壓力的感受

度是否有顯著差異，結果並不一致。這可能是研究樣本的異質性（不同

地區、不同年級、不同人格特質），研究時間、工具不一致，或者存在

著另一中介變項而導致研究結果不一致。 

2.年級 

學童壓力的感受度與年級是否有顯著差異，研究結果大致可分為二類： 

(1)壓力的感受與年級無差異 

曾淑華（2002）、蔡明富與吳武典（2001）等人之研究結果指出：

不同年級的學童，在壓力的感受度上，並無顯著的差異存在。 

(2)壓力的感受與年級有差異 

有些研究生指出不同年級的學童，在壓力的感受度上，有顯著的差

異存在，如王蓁蓁（2000）、李欣瑩（2001）、周意茹（1994）、陳淑娟

（2000）、陳柏齡（2000）、許定邦（2002）、曾肇文（1996）、蔡嘉慧（1997）、

歐慧敏（2002）、蘇建璋（2000）等人之研究。 

(3)討論 

由上述多位研究生之研究結果，發現不同年級是否與學童對壓力的

感受度有顯著差異，結果並不一致。究其原因，如同上述，可能是研究

樣本的異質性（不同地區、不同性別、不同人格特質），研究時間、工

具不一致，或者存在著另一中介變項所導致結果不一致。 

3.父母管教方式 

學童對壓力的感受度是否與父母管教方式有差異，研究結果均顯示有

顯著差異，如周意茹（1994）、曾淑華（2002）、劉寶（2003）、蘇建璋（2000）

等人之研究。其中劉寶（2003）指出父母管教態度「關懷取向」高者，學

習壓力小；父母管教態度「權威取向」高者，學習壓力大。曾淑華（2002）
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指出父母管教方式愈民主愈能減輕孩子的學習困擾。 

4.教師領導方式 

學童對壓力的感受度是否與教師領導方式有差異，研究結果大致可分

為二類： 

(1)壓力的感受與教師領導方式無差異 

蘇建璋（2000）指出不同的教師領導方式的學童，在壓力的感受度

上，並無顯著的差異存在。 

(2)壓力的感受與教師領導方式有差異 

有些研究生指出教師領導方式不同的學童，在壓力的感受度上，有

顯著的差異存在，如周意茹（1994）、施佩芳（2000）、曾淑華（2002）

等人之研究。其中曾淑華（2002）指出教師管教方式愈民主愈能減輕孩

子的學習困擾；施佩芳（2000）指出導師屬於「高規範型」、「高利酬型」、

「高強制型」，其學童所感受到的壓力較高。 

(3)討論 

由上述多位研究生之研究結果，發現教師領導方式不同與學童壓力

的感受度是否有顯著差異，結果並不一致。這可能是研究樣本的異質性

（不同地區、不同性別、不同年級、不同家庭管教方式、不同人格特質），

研究時間、工具不一致，或者存在著另一中介變項所致。 

5.學校規模 

學童壓力的感受度與學校規模是否有關聯，施佩芳（2000）、劉寶（2003）

二人之研究結果均顯示有明顯關聯。其中施佩芳（2000）指出大型學校學

童所知覺到的壓力較大。 

綜上所述，並由表 4 中可歸納出以下幾點：1.多數研究生以性別、年

級二個個人背景變項來探討學童感受到的壓力與此二個變項是否有差異；

2.在性別、年級、教師領導方式等三個個人背景變項中，研究結果出現不

一致現象，有可能是因研究樣本、研究工具、研究時間、中介變項、資料

處理方法、研究範圍的不同，而導致研究結果的差異性；3.父母管教方式、

學校規模等二個背景變項與學童壓力的感受度是否有差異或相關，研究結
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果均顯示有差異或相關。這可能是因研究樣本數偏高，導致容易達到顯著。 

(四)個人背景變項與壓力因應策略之分析與討論 

關於個人背景變項與壓力因應策略是否有差異的相關研究，整理如表

5。以下依性別、年級、父母管教方式、教師領導方式、學校規模等分別敘

述之。 

表 5 個人背景變項與壓力因應策略的相關研究 

背景變項 研究結果 研究者 
無明顯差異 薛雪萍(2000) 性別 
有差異 王蓁蓁(2000)；江承曉(1991)；李介至(1999)；李欣瑩(2001)； 

胡素慈(2002)；曾肇文(1996)；曾淑華(2002)；楊玉女(1991)； 
蔡明若(1994)；歐慧敏(2002)；賴靜瑩(1999)；羅婉麗(2001) 

無明顯差異 曾肇文(1996)；曾淑華(2002)  年級 
有差異 王蓁蓁(2000)；江承曉(1991)；李介至(1999)；李欣瑩(2001)； 

胡素慈(2002)；蔡明若(1994)；歐慧敏(2002)；賴靜瑩(1999)； 
羅婉麗(2001) 

無明顯差異  父母管教方式 
有差異 曾淑華(2002) 
無明顯差異  教師教導方式 
有差異 曾淑華(2002) 
無明顯差異 胡素慈(2002)；羅婉麗(2001) 學校規模 
有差異  

1.性別 

性別是否與因應策略有差異，研究結果大致可分為二類： 

(1)因應策略與性別無差異 

薛雪萍（2000）指出不同性別的學童，在因應策略的應用上，並無

顯著的差異存在。 

(2)因應策略與性別有差異 

有些研究生指出不同性別的學童，在因應策略的使用上，有顯著的

差異存在，如王蓁蓁（2000）、江承曉（1991）、李介至（1999）、李欣

瑩（2001）、胡素慈（2002）、曾肇文（1996）、曾淑華（2002）、楊玉女
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（1991）、蔡明若（1994）、. 歐慧敏（2002）、賴靜瑩（1999）、羅婉麗

（2001）等人之研究。其中王蓁蓁（2000）、歐慧敏（2002）指出女性

學童使用因應策略的頻率高於男性學童；而胡素慈（2002）、羅婉麗

（2001）指出女性學童對壓力的因應策略優於男性學童。 

(3)討論 

由上述多位研究生之研究結果，發現不同性別與因應策略的應用是

否有顯著差異，結果並不一致。這可能是研究樣本的異質性（不同地區、

不同年級、不同人格特質），研究時間、工具不一致，或者存在著另一

中介變項所致。 

2.年級 

學童因應策略的應用是否與年級有顯著差異，研究結果大致可分為二

類： 

(1)因應策略方式與年級無顯著差異 

有些研究生指出不同年級的學童，其因應策略的方式，並無顯著的

差異存在，如曾肇文（1996）與曾淑華（2002）等二人之研究。 

(2)因應策略方式與年級有顯著差異 

有些研究生指出不同年級的學童，其因應策略的方式，有顯著的差

異存在，如王蓁蓁（2000）、江承曉（1991）、李介至（1999）、李欣瑩

（2001）、胡素慈（2002）、蔡明若（1994）、歐慧敏（2002）、賴靜瑩（1999）、

羅婉麗（2001）等人之研究。 

(3)討論 

由上述多位研究生之研究結果，發現因應策略的應用是否與年級不

同而有顯著差異，結果並不一致。這可能是研究樣本的異質性（不同地

區、不同性別、不同人格特質），研究時間、工具不一致，或者存在著

另一中介變項，而導致研究結果不一致。 

3.父母管教方式 

學童因應策略的應用與父母管教方式是否有差異，曾淑華（2002）指

出父母管教方式不同的學童，在整體因應策略的使用上，有明顯的差異性
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存在，父母管教方式愈民主，孩子的因應策略較主動積極；愈放任的父母

管教方式，孩子在因應策略上較壓抑退縮。 

4.教師領導方式 

學童因應策略的應用與教師領導方式是否與有差異，曾淑華（2002）

指出教師領導方式不同的學童，在整體因應策略的使用上，有明顯的差異

性存在，教師領導方式愈民主，學生的因應策略較主動積極；愈嚴格的教

師領導方式，學生在因應策略上較壓抑退縮、自殘攻擊。 

5.學校規模 

學校規模與學童因應策略方式是否有差異，胡素慈（2002）與羅婉麗

（2001）等二人之研究指出不同學校規模的學童，其因應策略的方式，並

無顯著的差異存在。 

綜上所述，並由表 5 中可歸納出以下幾點：1.多數研究生以性別、年級二個個

人背景變項來探討學童因應策略的應用與此二個變項是否有差異；2.在性別、年級

等二個個人背景變項中，研究結果出現不一致現象，有可能是因研究樣本、研究時

間、研究工具、抽樣地區、中介變項、資料處理方法、研究範圍的不同，而導致研

究結果的差異性；3.父母管教方式、教師領導方式等二個背景變項是否與因應策略

的使用有差異，研究結果均顯示有顯著差異，這可能是因研究樣本數偏高，以致容

易達到顯著差異；4.學校規模變項是否與因應策略的使用有差異，研究結果均顯示

無顯著差異，此可能是忽略了學校間的城鄉差異所致。因此，在探討學童課業壓力

的因應策略時，上述這五個個人背景變項值得進一步研究。 

肆、發展策略 

現在的孩子活得忙碌又競爭，放學後需補習、學才藝、做功課，根據上述之研

究發現：壓力在學生身上所造成的效應，如情緒的顯現、生理反應、和行為的表現

與成人並無不同。而學生常面臨的生活壓力、學校壓力、困擾問題大部分與課業壓

力有關，分析其壓力來源可分為個人、父母、老師、同儕壓力等四個層面，其次，

依上述之研究摘要及問題探討結果，分別從學校行政措施、學生、教師、父母、社

會等五個面向，擬訂發展策略以解決學童壓力問題，茲敘述說明如下： 
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一、在學校行政措施上： 

(ㄧ)成立學生壓力輔導小組： 

1.規劃教學、訓導、輔導三合一整合小組，並結合社區資源，以做為學生壓

力輔導機制。 
2.成立義工團體：招募及培訓義工媽媽，當學生有課業壓力或情緒困擾時，

義工媽媽可協助解決。 

(二)推動快樂學習輔導活動： 

1.鼓勵學校辦理師生情緒管理小團體輔導活動。 
2.推廣引介情緒管理及減輕壓力實用技巧。 
3.申請經費辦理學生假期活動成長營隊。 
4.利用週三進修辦理情緒教育、教師主題壓力輔導工作坊研習。 
5.編印學校師生壓力輔導手冊。 

(三)在輔導室功能提升方面： 

1.輔導室老師或級任老師可於一開始發現學童有壓力問題存在時，立即與家

長連繫，以期透過雙方面配合，協助孩子快樂學習。 
2.組成「同心圓家長聯誼會」，共同協助子女減輕課業和生活壓力，並提供家

長正確教育理念，塑造子女健康快樂的學習環境。 

(四)在家長及學生的進修上： 

1.學校應定期辦理親職教育活動，多與家長雙向溝通，並增進家長管教子女

的知能，以協助親子共同舒緩壓力。 
2.學校應多為學生辦理自我成長與提昇 EQ 之課程，讓學生敏於覺察壓力的

存在，並能應用正向、積極的策略來解決問題或調適情緒。 

二、在學生方面： 

(一)鼓勵學生凡事儘量往好處想，至少可以避免鑽牛角尖和不得要領的困境。 

(二)提醒學生，本身不是最差的人。這樣做可使學生覺得自己的處境並沒有想像

中嚴重，有了這種想法與看法，那麼問題的壓力也會隨之減輕。 

(三)適當的休息，充足的睡眠往往也是減輕壓力輕鬆自己的好方法。 

(四)鼓勵學生經常運動以減輕壓力和保持身體健康的重要方法，然後再設法改善

或解除個人所遭遇到的問題。 
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(五)透過諮商或輔導，使其認識自己、面對自己，進而取悅自己。 

(六)利用各種方法，找出壓力的來源，面對情境，克服情境。 

三、在教師方面： 

(一)應協助學生建立良好的同儕關係： 

培養其相互關懷之情誼，建立良性競爭的風氣。 

(二)教師應暢通師生之間的溝通橋樑： 

建立師生之間的信任感，以減輕學生的課業壓力。 

(三)主動關心與協助學生： 

教師可按排班級中優秀的同學，協助需要幫助的學生，以免其產生情緒與行

為上面的困擾。 

(四)化危機為轉機： 

教師應教導學生學會面對壓力和挫折，學會在生活中解決問題，應比其它知

識性的學習來得重要。 

(五)提供虛擬的「壓力」情境： 

以協助教師發展有效的因應策略。 

(六)教師相互研討： 

針對學生壓力問題，利用彈性課程時間，以班群的教師及協同教學的教師彼

此的討論，提供意見，由小團體擴充至學校大團體。 

四、在父母方面： 

(一)調整自己的心念： 

摒除「智育掛帥」的舊思維，以減輕學生課業壓力，讓孩子多元發展，

快樂學習。 

(二)增進親子關係： 

多給予孩子關懷，增進親子關係。 
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(三)多參與學校活動： 

家長應多參加學校的親師會、座談會，協助教師班級經營及活絡班級氣氛，

以親師合作力量，增進學生在課業和生活上的適應。 

(四)與學校教師保持良好的互動： 

了解學生在校之活動及學習情形，預防可能產生壓力之潛在因素。 

(五)鼓勵家長自我進修、成長： 

以避免親子對社會現狀認知有過大之差距。 

(六)參與社區活動： 

鼓勵家長多參與社會活動，走入人群，以清楚社會之脈動。 

五、在社會方面： 

(一)增設正當的休閒活動場所： 

生活在鐵窗鐵門的水泥格子中，其適應性及抗壓較差，人格特質也可能受影

響，因此，需要適當紓解壓力的管道。 

(二)溝通適當的價值觀，避免不必要的競爭力： 

「唯有讀書好」的社會價值觀，造成學生很大的心理壓力與不良的課業的競

爭。 

(三)提供多元認同、楷模學習的情境，鼓勵學生自我肯定、自我發展： 

有效地把握適當壓力，了解自己的實力、興趣及適合走的路，不盲目跟著別

人的腳步走。 

(四)塑造溫馨而有人情味的社會： 

學生常會因高要求或高標準，及周圍重要他人對自己的高期望而產生強大的

壓力，因此應輔導並教導他們適時的尋求社會支持，以減緩心理的壓力。 

伍、結語 

五育均衡發展是學校的教育目標，在各級學校中，國民小學應是最容易實施的
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階段，然而受到「唯有讀書好」、「社會功利主義」價值觀的影響，使我們的孩子在

升學競爭的環境中，深受課業壓力之苦，受「考試」折磨至為嚴重，因而常造成其

在生活、學校上的不良適應，故應設法改善。其改善途徑可從上述學校、學生本身、

教師、父母以及社會等方面著手，方能有根本解決之道。 

孩子是我們未來的希望，讓他們有「快樂學習」的環境，是你我共同的責任，

協助學生沒有壓力的健康成長，也是我們努力的方向。 
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