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    每個人在不同時間都有可能感到焦慮。在我們的表單中，統計結果顯示高一
及高二的學生最容易感到焦慮的時間是「平日晚上」，其次則是「平日深
夜」。而高三最感焦慮的則是「假日晚上」，其次則是僅差一票的「平日深
夜」與「假日深夜」。這都顯示了一個共通點，那就是大家較容易感到焦慮的
時間段都是「晚上」。在晚上時，由於時常是一個人獨處，因此可能會更容易
在沒有旁人陪伴的時刻，而更感到焦慮。也有可能是因為作業幾乎都是晚上在
寫，再加上有不少同學晚上要補習，因此回到家後都已接近十點，還要把學校
作業完成，因此也更讓人感到焦慮吧！

問卷分析
/你今天焦慮了嗎？

筆者：一仁/ 徐宥蓁、一平/ 洪已茜、一信/ 鄒佳芮筆者：一仁/ 徐宥蓁、一平/ 洪已茜、一信/ 鄒佳芮筆者：一仁/ 徐宥蓁、一平/ 洪已茜、一信/ 鄒佳芮
                  一樂/ 林庭聿、一簡/ 曾姿睿、一慧/ 林蕓萱一樂/ 林庭聿、一簡/ 曾姿睿、一慧/ 林蕓萱一樂/ 林庭聿、一簡/ 曾姿睿、一慧/ 林蕓萱

前言
    為了瞭解中山女高的學生對於「焦慮」的看法，輔導室老師以及輔導室小義工們共同製作了
一份焦慮相關的表單提供給同學們填寫，總共送出300份表單，可回收的表單有244份，有效
回收率高達81.3%。接下來，就讓我們看看中山女高的學生對於焦慮的看法吧！

Q1.一天中什麼時候會讓你感到最焦慮？
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    在表單中，我們看到無論是高一、高二或是高三，中山女高的學生最容易感到焦慮的事件是
「學業壓力」，其次則是「未來生涯規劃」。在高一，我們認為由於大家剛上高中，進入了一個
全新且陌生的學習環境，且身旁都是和自己實力相當的同學，難免會感到焦慮。進入高中後，又
即將面臨高一下學期的選班群，因此對於志向尚未明確的人，也很可能會因為此而感到焦慮。
    而高二開始的課程難度飆升，也因著分班群使得各類組的學習科目不同，因此高二的學生也易
感到焦慮。另外，當高二學生在學習狀況上不理想時，難免會感到焦慮，心想「我是不是不適合
這個組，是不是我轉到其他組會更順利」，因此也會感到焦慮。
    最後，則是高三的階段。升上高三，學測的日子一天一天在倒數著，面對堆積如山的作業及排
山倒海的考試，難免會感到焦慮。而面對未來的生涯抉擇，即使經過了高一、高二的探索，或許
有些同學對於自己的志向已經十分明確了，但仍有同學依舊像在迷霧中探索，且臨近考試也意味
著臨近選擇科系，因而對於自己志向不明確的同學，或許會因為迷茫而感到焦慮。
    值得一提的是在此份表單中，我們觀察到高三容易感到焦慮的第三名是「身體健康狀況」，且
對於這類型感到焦慮的同學逼近於第二名的「未來生涯規劃」。升上高三，每天都有排不完的事
情需要做，因此也會花費大量的精力與精神，因此高三生對於「身體健康狀況」易感到焦慮。從
此表單中，也提醒我們在面對課業與生涯時，我們也要留意自身的身體與心理健康，如此也才有
辦法支持著自己繼續向目標邁進。

Q2.什麼樣的事件類型會讓你感到焦慮呢？
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    當焦慮出現時，三個年級的學生都會出現不同程度及頻率的生理反應。

    從表單可以發現，高一、高二及高三最多人選擇的是「思緒混亂」與「無法專
心」，可以顯見當焦慮出現時，此兩種生理反應的出現，會影響到我們的日常生活。

    而位居第三名的則是「疲倦」，這也反映出其實「焦慮」的出現不一定會是很激烈
的生理反應，有時反而是呈現出一種昏昏沉沉的，或給人一種消極感的疲累狀態，也
可能是源自於焦慮。

    而第四名出現的生理反應，以高一及高二來看皆是「胸口緊繃」；高三則是「腸胃
不適」。從這也發現有時胸口悶悶的或是覺得很揪心的感覺，其實也可能是焦慮造成
的。而「腸胃不適」也影響到我們日常的飲食，有時可能也會出現食慾不振，或是想
吐的感覺。

    

Q3.焦慮出現時，你會有什麼生理反應呢？
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    在情緒反應上，各年級學生也有不同的情緒展現。以高一、高二及高三的學生
來看，焦慮時最多人的情緒反應是「不安」，其次則是「過度擔心」。這也反映
出有時候同學會覺得坐立難安，且與上述生理反應的「思緒混亂」與「無法專
心」相呼應，影響我們的日常生活及學習狀況。難怪有時候，越是逼近段考，越
想要專注讀書時卻怎樣都靜不下心來，因此也難以吸收知識了(嗚嗚)。甚至，也
時候也會聽到不少同學大聲嚷嚷著：「怎麼辦？我要完蛋了」的災難化思考。

    位居第三名的，以高一來看是「憂鬱」與「恐慌」，兩者選擇人數一樣；高二
是「憂鬱」；高三則是「恐慌」及差一票的「憂鬱」。從此也可以看到焦慮其實
也易引發各式情緒，若未能及時覺察以至於長期處在此狀態，也很可能讓身心狀
況的影響加劇。
    
    看到這裡不曉得你對於自己有什麼樣的覺察與發現呢？上次焦慮的時候，你也
有出現以上的生理與情緒反應嗎？你又是如何安頓自己呢？也邀請你花些時間看
看自己，觀照自己的身心狀態唷！

Q4.焦慮出現時，你會有什麼情緒反應呢？
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Q5.焦慮出現時，你通常會如何調適呢？

    焦慮總是困擾著我們，我們也
總是希望擺脫焦慮的糾纏，或許我
們常用的方法能有效改善心中的焦
急，或許能短暫提供自己放鬆，而
所有的方法並沒有較好與較差之
分，只有適不適合自己。

5

圈圈看   
試著將你認為適合自己且有效的調
適方法圈起來吧！這將豐富你自我
照顧的方法唷！
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Q6.如果焦慮對你來講是一種觸碰得到的東西，那你
覺得會是什麼？
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Q6.如果焦慮對你來講是一種觸碰得到的東西，那你
覺得會是什麼？

7

    透過以上的問卷調查分析過後，我們發現對高中生來
說，焦慮很像水。水能載舟，亦能覆舟。焦慮或許就如同
水，對我們的生活，會帶來一些不好的影響，但同時，我們
也能透過它，進一步成長。

結語
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美術組ㄉ小成發/ 心靈圖 

創作創作者：一者：一信信// 陳芊彤 陳芊彤



發行人：張云棻校長
指導老師：吳佩蒨、楊淑涵、李佳諭、簡嘉貞、張靜怡、陳維竺
主編：陳維竺、呂俊宏、李萱
文字編輯：林蕓萱、林庭聿、鄒佳芮、曾姿睿、徐宥蓁、洪已茜
問卷：林蕓萱、林庭聿、鄒佳芮、曾姿睿、徐宥蓁、洪已茜
專訪：林庭聿、洪瑋琪、汪宜霏、顏辰安
心靈圖：廖彥瑜、方羽蘅
美編：巫艾容、陳芊彤、廖彥瑜、方羽蘅
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庭聿：瘋狂趕工…謝謝大家在這次電

子報製作中的努力！希望之後可以一

起做出更好的作品！

姿睿：謝謝大家！祝大家都不要焦慮，並找到屬
於自己的舒壓方式！！

蕓萱：大家的回應實在太有料了！不但有超級
實用的舒壓小技巧，還能讓大家會心一笑呢w
謝謝所有參與的快樂（？）中山人~

宥蓁：在寫焦慮這篇文章時，我正好在吃火

鍋，吃火鍋🍲是讓我減少焦慮的一件事情！

艾容：哇首次製作時間真的好趕，謝謝大家的幫忙:D希

望讀者們看完可以沒那麼焦慮的讀書per idol 的笑容都

沒你的甜（硬要
彥瑜：八月正午的陽光都沒你耀眼，能盡一點心力很開

心，希望大家會喜歡我們的成果！
羽蘅：雖然製作時間緊湊，內容也很多很豐富，但看到

成果出來，也是很有成就感的👍🏻

很感謝大家一起幫忙！ 已茜：表單真的很難整理。整理到我都焦慮了、、
但還是超級感謝所有願意填寫表單的中山人！

羽蘅：雖然製作時間緊湊，內容也很多很豐

富，但看到成果出來，也是很有成就感的👍🏻

很感謝大家一起幫忙！


