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期末補帖：找到自己的節奏，練習穩住自己 
心理健康與諮商輔導組 吳淑真臨床心理師

    意程在某一次期中考過後，來到心輔組，
他告訴我，他這學期只要 21，他就會被退學，
這一陣子他思考很久，觀察身旁一些跟他一
樣，裝作無所謂、表現不積極的同學，果真被
退學了，然後，退學後，跑來告訴意程要珍惜
有書可念的日子，自己像是被敲了一記警鐘，
大學可不是混著混著就可以混到畢業。這樣無
所謂的日子過了三年，過去這個星期以來內心
一直在煎熬，後來決定鼓起勇氣，下定決心走
進心輔組決定尋求協助。 

    對大維來說，學期初，總是對所讀科系滿
懷期待，信誓旦旦，認為這世界在為他開門，
有著一定會全部 ALL PASS 的絕對信心，但這
信心在期中考過後，就開始兵敗如山倒，外加
情緒崩潰，主要是工學院的學科，期中考過後，
幾乎就是一路考到期末，實在很難每天保持預
習及複習，更遑論持續專注了。 

    我第一眼看到意程，一副睡眠不足，迎面
走來時，像是嗑藥後的顢頇步履。大維則是相
反，學期初則是一副自信滿滿、君臨天下，期
中考過後，像是自己滿腹才華卻懷才不遇，沒
有遇到伯樂，老師幾乎無法欣賞他的才能，才
會每學期都被當。 

    我問意程，他怎麼處理這些心情，他回答，
「每學期初一開始，都會告訴自己要改變，積
極向上，維持一個月，開始感到課業跟不上，
有壓力，就開始翹課，晚睡，打電動玩具， 惡
性循環，每學期就被當一堆， 到 後只好去求
老師」。大維則是念書很隨性，念他覺得該門課
重要的部分，不足地方再上網找 youtube 課程，
學期初，大維想上課時再去上課，其他的時候，
則進行自我管理；結果因為沒有紀律，大部分
的上網自學， 後變成上網購物跟打電玩。我
問他會怎麼樣處理這些落差上的心情，大維回
答「剛開始去上課跟得上，只是覺得老師講的
跟自己想的重點不一樣，發現差距越來越大，
期中考過後，還是會逼自己念書，上網學習，
但結果變成上網開始購物及打電動，然後就越
拖越晚睡，三餐也不規律了。」 

    晤談中評估學生的生活世界混亂，我總會
和學生談，你想要和自己形成什麼關係?你想要
成為一個怎樣的人，你想和這世界有著什麼關
係? 因為，我們很容易主觀地思考一切和我們

有關的事，當主觀中少了客觀的資料，就容易
變成妄念了。 

    我們不想要的叫做壓力，想要的叫做潛能
激發，但我們不會剛剛好，都是活在自己想過
的狀態，我幫意程及大維上了數小時的壓力管
理課程，重點六大點：吃得好、睡得好、好好
放鬆、好好運動、有家人朋友愛、開心過活，
保持在一個平衡狀態，避免崩潰，當然這六大
點，就是老生常談的生活習慣。 

    首先要克服的情緒是貪心，喜歡晚睡，夜
晚安靜，無限自在與美麗，忘了睡眠是保養大
腦 佳的食物；再來食物如食療，壓力大的時
候，壓力荷爾蒙可體松充斥身體，多吃蔬菜水
果、五穀類好抗壓，壓力大時，走進 7-11，買
包核桃堅果比起喝咖啡更能抗壓，壓力大的時
候特別多喝水，協助代謝壓力荷爾蒙可體松；
無論如何，要記得運動，這是抒壓 快的方式，
運動會破壞肌肉的梭肌，阻斷緊繃的狀態，這
也是為何什麼運動完會全身通體舒暢的原因，
運動的另一個好處時，增加自我效能感，當完
成時，也會增加對自我的自信心。 一天當中放
鬆數次，這非常重要，透過放鬆，強化副交感
神經，藉以平衡交感神經。平常和家人朋友多
聯絡，雖然講些言不及義的事情，問候問候
近過的如何？跟他們吐吐苦水，心裡感到有人
支持，也不會感到孤單。 後，把學習、工作
當作在玩樂，生命有意義、心情也較好些。 

    意程順利畢業，認清自己已是大人了，要
對自己負起責任，慢慢上軌道時，對自己可以
改變感到啟發；大維則多念了兩年，知道世界
是主客觀交錯的，畢業時可以感受到整個人謙
卑多了。每每看到這些學生的改變，我總記起
美國戒酒匿名協會的祈禱詞：「親愛的上帝，請
賜給我平靜，去接受不可改變的事，賜給我勇
氣去改變應該改變的事，並賜給我智慧去分辨
什麼是可以改變的，什麼是不可以改變的」。生
活中的困境，說穿了是我們生命的練習題，找
到自己的節奏，練習穩住自己，即使我們不知
道那是什麼。 

備註：文章中個案的例子，融合多人困境而成，
已經將任何辨識的個人資料去除掉，請
勿隱射，若有雷同之處，純屬巧合。 

 


