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心理假，真的？假的？ 

—從心理假看大學校園心理健康措施 
莫少依 

慈濟大學人類發展與心理學系助理教授、諮商中心主任 

 

一、前言 

學生心理困擾議題頻上新聞版面，自殺、自傷事件高居校園安全通報意外事

件首位（教育部，2022），再加上 2021 年春節開始的全球疫情重創學生生活規律

與確定感受，隨之而來的停班停課大幅縮減學生人際相處機會。年齡已達法定成

年階段的大學生並未因身心發展較為成熟而幸免於難，研究顯示疫情期間他們承

受強烈壓力，經驗到睡眠困擾與焦慮、抑鬱情緒，連帶的憂鬱症狀與自殺風險也

持續攀升（Casagrande et al., 2020; Kaparounaki et al., 2020; Wang et al., 2020）。大

學生經歷困擾的嚴重程度也反應在大專校院諮商中心的服務數據（林曉雲，2021）。 

近來備受關注的心理假似乎被賦與了降低學生自傷自殺風險的功能。起因於

兒少代表在行政院兒童及少年福利與權益推動小組會議中提案討論國高中「心理

假」議題，認為它有利於學生自我覺察與獲得短期調節的機會，並籲請教育部研

議國高中適用的准假準則（行政院，2022）。教育部國民及學前教育署允諾通盤

檢討學生心理健康方案，並將依短、中、長期計畫推動。然而有趣的是，國內接

續關於心理假的實施與討論卻是發生在大學階段而非國高中。那麼，心理假在國

內大學因應學生心理健康問題上到底定位為何？又是在什麼樣的介入思維下得

到青睞？利弊得失為何？需要進一步探討。 

筆者為大學老師與班級導師。在進入大學任教前有超過二十年臨床心理工作

經驗，目前身兼大學諮商中心主任一職。因此，在思考學生心理健康介入方案時

主要以諮商中心行政的角度出發，但以上所有身份都會加入對事情的判斷。本文

接續爬梳心理假之議題來源與國內發展，釐清大學心理假的立論基礎。筆者期待

以此文拋磚引玉，對於校園心理健康能有更全面與細緻的討論。 

二、 心理假之議題來源與現況 

請假制度行之有年，學生可因私事或身體不適請事、病、生理假，因結婚、

生育、家人過世請婚、產、喪假，逢原住民族特殊節慶也有歲時祭儀假可請。也

就是說在處理與自己有關之事而無法到校時，學生有可遵循的請假規範。那麼，

何以需要心理假這個新興假別呢？其原委或許可從提案的兒少代表梁朝勛的訪

談報導中一窺端倪：「進入學校就壓力很大，希望偶爾能有一天好好放鬆就會請

事假……但請『事假』會影響成績評量及畢業資格等，『病假』又必須提出醫生

https://link.springer.com/article/10.1007/s10608-021-10241-5#ref-CR12
https://link.springer.com/article/10.1007/s10608-021-10241-5#ref-CR47
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證明……（心理假）給一般學生使用，就像大人有特休一樣。」（李琦瑋，2023）。

也就是說，心理假被期待為提供高中以下學生一個無需列入缺勤記錄，也無需提

供證明的自由調配時光。 

訪談中梁朝勛也提及心理假的構想是受到美國青少年推動立法所啟發，那麼

美國心理假的執行狀況如何？美國從 2019 年 5 月奧勒岡州通過法案至今已有 12

州通過 k-12 高中以下心理健康假法案（Onque, 2022）。各州請假日數與規定不盡

相同，有要求家長說明請假理由，也有規範請假達一定次數後校方需主動聯繫家

長。 

其實青少年心理健康問題與及持續高升的自傷自殺數據一直是歐美各國正

在面對的嚴峻挑戰，研究顯示學生的焦慮憂鬱狀況與缺曠課時數相關聯（Finning, 

et al, 2019; Finning, et al, 2020），而提供請假措施給具心理困擾的學生也不是新的

議題。早在 2009 年美國明尼蘇達州即立法允許學生於接受專業治療期間請假，

猶他州與奧勒岡州則接續於 2018 與 2019 年通過立法，分別允許學生因精神疾患

與心理健康因素請假（Zimlich, 2019）。 

那麼，何以奧勒岡州的心理假法案會受到囑目呢？筆者認為與該法案是由高

中學生遊說州議會，進而促成立法成功有關。此外，請假學生無需提供醫療診斷

或專業人士證明，也無需表現出嚴重的心理行為問題就能請假之設定，更是讓奧

勒岡州法案與其他州的請假法案有所區別的地方。 

有鑑於高中以下學生每週上課 5 天，每天在校 7-8 小時的學習模式，若再加

上課程以外的活動或補習，可以想見學生對一個能夠自主安排，又能從生活常規

中喘口氣的心理假之期待。然而，大學階段的學習狀況與高中不同，大學生不僅

能自主規劃修習課目與學習時數，多數的大學教師也不會主動登錄學生出缺勤狀

況，那麼大學心理假的訴求為何，值得進一步瞭解。 

三、 國內大學心理假現況與訴求 

在大學自治原則下，心理假的實施是由各校自行討論決定。國立中山大學於

2022 年 5 月首創心理不適假，實踐大學與成功大學接續於 111 學年度實施，後

續還有臺大、師大等多所大學研擬規劃中。各大學一致地不要求學生提供請假證

明文件，但對於請假天數與配套措施的規範略有不同，筆者整理如下表一。 
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表 1 國內大學心理假實施現況整理 

校名/假名 實施日 請假天數 配套措施 

中 山 大 學 /

心理不適假 
110 學年第二學期 未規定請假上限 

一學期請假累計 3 次通知導師與系

主任，啟動關懷或通知諮商單位。 

諮輔單位於收到資訊後，判斷是否需

介入輔導。 

實 踐 大 學 /

心理不適假 
111 學年第一學期 每學期以 3 日為限 

請滿 3 日心理不適假的同學，通知導

師優先關懷，必要時由導師轉介諮輔

單位。 

成 功 大 學 /

心理調適假 
111 學年第二學期 每學期以 5 日為限 

請假日數累計 2 天者通知導師優先

關懷，必要時由導師轉介諮輔單位。 

若連續請假 3 天以上，需檢具醫療院

所或相關輔導機構等證明。 

心理假在國內尚屬新興議題，筆者以「心理假」為關鍵字在 google 網站搜尋

出近三萬筆資料，若加上大學階段之限定條件也有近七千筆結果。然而運用相同

搜索方式於 Airiti Library 華藝線上圖書館與 google 學術搜尋則未有斬獲。顯示

心理假雖受到高度關注，卻缺乏相關論述依據，心理假與心理健康之間的關聯尚

待探究。 

筆者仔細閱讀為數眾多的搜尋結果，發現這些資料重複性高，且多數經過記

者綜合統整，難以拼湊大學心理假的原貌。所幸參與推動心理假草案的中山大學

學生事務委員曾撰文說明提案之立論背景與相關考量（林玟圻，2021）。筆者以

林文為本還原大學心理假的設置初衷與訴求。 

心理假源於 2020 年底數起大學生輕生事件。在校園輔導能量不足以回應學

生心理需求的狀況下，而提出增設心理假以提供心理不適學生調適心情之議案。

心理假有助於學生心理健康的論述奠基於：將心理不適比擬為感冒、經期的生理

不適。當身體不舒服時，人們會透過多喝水、請假休養的方式恢復健康；那麼在

「心理感冒」或「小鬱纏身」時，同樣可以藉由請假一天轉換心情（林玟圻，2021）。 

相較於增聘心輔人力或建構綿密的資源網絡，心理假在現行學校體制中算是

「門檻及更動成本相對低的做法」。透過心理假的實施，學生「得到空間與時間

休息，避免情況惡化」之心理調適功效，校方能「藉由請假紀錄找到需要介入關

心的潛在對象」，適時啟動導師關懷與後續輔導機制。更期許藉由心理假的被認

可與接受「帶動全體師生、乃至整個社會對於心理健康的理解，減緩學生所面對

的社會壓力」（林玟圻，2021）。 

四、心理假的迷思與正思 

雖然心理假的推動顯示出對學生心理健康的重視，以及在有限資源下提出最

少更動（也就是最有機會執行）的校園心理健康方案，然而心理假真的能如其所
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訴求的調適/改善學生心理狀態，校方確實掌握需關懷的對象以及去除社會對心

理疾患之標籤或污名嗎？ 

筆者認為心理假將心理不適比擬成小感冒/生理期等身體症狀之論述，反而

陷入將心理困擾簡化為生理現象的迷思。首先，感冒與經期症狀即便不處理也會

隨時間緩解，然而學生心理困擾卻鮮少自然解除。此外，以「身體化」方式來理

解心理困擾，會進一步視學生的經驗感受為「個別個人」問題，而忽略引發挫折

感受的「環境」因素，例如課業學習、人際相處與家庭壓力。最後，當心理困擾

被視為個人的生理問題或身體症狀時，解決方式自然朝向疾患或症狀的消除，反

而不利於撕掉標籤或終結污名。 

那麼心理假就沒有作用嗎？筆者認為當學生請假次數超出預設額度時，心理

假即可視為學生所發出的求救訊號，進而啟動導師主動關懷，再由導師判斷是否

轉介諮輔單位。眼尖的讀者應該發現心理假及其後續配套，與現行大學諮輔模式

相仿，筆者以針對大一學生進行的身心適應調查（簡稱新生普測）為例呈現其間

關聯（圖一）。心理假與現行模式相同處在於透過數字做為啟動關懷的評判基準，

數字達預設值即啟動諮輔單位與系所導師組成的關懷網絡。不同之處在於：做為

判准的數值是由學生主動提供還是被動接受測量，以及啟動關懷的主體是導師還

是心理師。也就是說，心理假仍是在現行的篩選以提供服務之框架下運作，但增

加了一個由學生主動提起關懷需求的管道，並賦與系所導師主動關懷學生的機會。 

圖 1 學生心理健康關懷流程圖 

就校園心理健康而言，不論是增加與需被關懷學生接觸的管道，或提供系所

導師更多與有需求學生接觸的機會，都是受歡迎的舉措。然而在實務操作時不得

不思考的是，請假門檻降低於鼓勵學生察覺心理狀況與自我調適的同時，代表著

假警報的增加。於大學生嚴重心理困擾與自傷自殺數據居高不下的狀況，再加上
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擔心錯過求救訊號的嚴重後果之風險管控思維，謹慎面對每一個訊息是必然舉措，

也預示了需要更多回應人力。 

五、代結語 

綜合而論，心理假之立意甚佳，擴展校園環境中對學生心理健康與適應困境

的重視及肯認，並尋求變革最少的狀況下提供有助於學生心理健康的方案。降低

請假門檻而讓有困難的學生經驗到更立即的幫忙，更使第一線教師增加接觸高關

懷學生的機會及正當性。 

然而，在目前以「疾病與症狀消除」為主的思考框架所發展出的心理假，是

把學生複雜的心理議題化約為個人生理症狀，無法促進大眾對心理健康的理解與

接納，更難利於破除疾病的標籤與污名。目前參照現行大學諮輔模式的啟動流程

更可謂「舊瓶裝新酒」，以「設定放假天數」之特定化方式處理，實難達成預期

效益。於設立心理假的同時，因低門檻的請假措施所增加的假警報，將也是需要

進一步考量的問題。 

心理假的倡議似乎反應出，在思考校園內大學生心理健康問題時傾向集中於

學生「個人」層面的心理健康調適與促進，尚未反思校園「環境」是否有令學生

難以生活的因素，也就無法進一步地思考如何建立促進心理健康之校園環境。 

筆者建議未來的方案解決及執行可將校園「環境」納入思考，是否有令學生

無力回應的因素（例如人際疏離、碎片化時間、缺乏動力與價值），以及，現有

的校園關懷網絡系統是否有足夠回應的資源量能及承接廣度。這些在環境層次的

討論與建置，將會是進一步思考如何建立促進心理健康之校園環境的關鍵要素。 
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