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                      第五章  結論與建議 

第一節  結論 

   根據本研究的目的、研究假設與研究結果綜合結論如下： 

 

一、本研究對象以二年級最多，一、三年級則差異不大，性別分布 

平均。父母的職業及教育程度均不高，多屬於勞動階層及中學 

階段的學歷。家庭狀況則多數父母婚姻狀況正常且研究對象大多 

與父母同住的正常家庭。在內外控人格特質方面，則偏向於內控 

的人格特質。 

 

二、研究對象的主觀生活壓力值在本研究所使用的量表分數屬於中

等，就各類壓力而言依序為：學校事件、自我相關事件、家庭事

件及交友事件。學生最感壓力事件的前十名中以學校事件最多。 

 

三、研究對象採取積極解決的因應方式多於消極解決的因應方式，在

所採取的因應行為前十名中，有8項為積極的因應行為。 

 

四、在自覺身心健康狀況方面，研究對象的整體自覺健康狀況在本研

究所使用量表分數為中等。最常見的自覺身心健康問題前五名

為：不耐煩且容易發脾氣、為瑣事煩心、心情不好，無法應付週
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遭的事情、感到緊張、無法很快入眠或失眠。 

 

五、研究對象的整體主觀生活壓力與父親教育程度、父親職業以及內

外控人格特質有關。父親職業為技術性工人的研究對象主觀生活

壓力最高，且高於父親職業為專業人員的研究對象；另外，人格

特質越傾向外控的研究對象主觀的生活壓力也越高。 

        

 

六、女性較男性常採用積極解決的因應行為。研究對象越傾向內控人

格特質者也較常採用積極解決的因應行為。另一方面，三年級學

生較二年級學生常採用消極的因應行為，女性較男性常採用消極

解決的因應行為，外控人格特質者也較常採用消極解決的因應行

為。 

 

七、女性自覺身心健康狀況較男性差，外控人格特質者自覺身心健康

狀況也較差。 

 

八、主觀生活壓力、因應行為與自覺身心健康狀況間的關係 

  整體主觀生活壓力積極解決的因應行為並無顯著相關；但和消

極解決的因應行為間都有顯著正相關，表示壓力感受越大者，越傾

向採用消極解決的因應行為。 
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  主觀生活壓力與自覺身心健康狀況呈正相關，換言之，主觀生

活壓力感受越強者，他們的自覺身心健康狀況也越差。 

 

  積極解決及消極解決兩種因應行為和自覺身心健康狀況間都呈

顯著正相關。換言之，採取越多的因應方式，研究對象的自覺身心

健康狀況就越差。 

 

九、性別、家庭事件、學校事件、交友事件、自我相關事件、積極解

決的因應行為、消極解決的因應行為及內外控人格特質等八個變項

對自覺身心健康狀況的解釋力為47%，其中又以自我相關事件的壓

力感受及消極解決的因應行為解釋力最佳。 

 

 

 

第二節   建議 

     本節針對研究結果與發現，提出對學校、家長、社會及未來研

究的建議。 

一、學校方面的建議 

  (一) 注重學生的生活及學習感受，減少以升學為取向的學習方式 

       學生在校的時間佔了一天之中的至少1/3，但在以學校生活 

為主要的生活方式的學生群中，學校生活卻是他們最大的主觀壓 

力來源。尤其當社會大眾呼喊著要快樂學習的時候，學校考試 
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多、作業多及嚴苛的學習方式，卻令這些學子們個個喘不過氣。 

採用活潑化的教學方式，而不是變調的學習單學習方式，強調五 

育均衡發展，讓學生能發揮潛能，而不是一昧的要求所有學生升 

學，並以考試成績斷定一個學生甚至是老師的價值，造成即使沒 

有升學意願的學生，也生活在天天考試的壓力之中，讓他們對學 

校生活產生更多的畏懼，甚至反感。造成他們到校學習意願更低 

落的惡性循環。 

  (二) 教師可多採取活潑化的教學方式 

         教師嚴苛的教學是研究對象的前十大壓力來源之一。許多 

教師採取傳統的教學方式，無可厚非。在現今這個e化的時代， 

教師除了要多吸取相關的教學經驗及知識，更應多多了解學生們 

的想法，了解屬於青少年的次文化，才能拉近和學生之間的距 

離，當一個受學生敬重的老師。 

 (三) 多注重學生的心理層面及未來出路的輔導及加強學生因應壓 

力的能力。研究發現對學生自覺身心健康狀況有最佳解釋力的的 

變項為自我相關事件的壓力，前三名分別為對未來感到茫然、長 

青春痘及零用錢不夠用。可見學生最關心的仍是自身的事。只是 

因為現在學校教學都注重學生的成績，對於他們青春期的心理變 

化，反而不注重；要求學生要有好的升學率，但除了少數可上明 
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星高中的學生之外，大多數的學生都不知將來有何出路。因此， 

學校的輔導室應適時發揮功用，針對學生的心理做好輔導。 

  另外，加強學生的壓力因應也是學校必須重視的。因為現代 

學生壓力因應行為雖多採取積極解決的方式，但都是已經面對壓 

力時，才來採取行動，而且主動尋找資訊及長輩協助的較少。所 

以，可以在平時即教導學生適時的疏解壓力， 以及面對壓力時， 

除了自行解決之外，應該要尋求長輩或專業人士的協助。 

 

二、家長方面的建議 

     從研究結果可以發現，家庭對子女的影響很大。不健全的家庭 

狀況會使子女的壓力感受增加，而傳統望子成龍、望女成鳳的期 

待心理，更是學生各方面壓力的主要來源，尤其父親的角色更是 

佔有舉足輕重的地位。尤其父親教育程度及職業屬於中等或以下 

的，子女的壓力感受最大。所以，建議現代的家長在對子女的教 

育方式上，應多方面思考，不要把自己未完成的夢想或希望，全 

部寄託在子女身上，並且要求子女一定要達到自己的要求。所謂 

行行出狀元，早期的社會體制下，讀書或許是出人頭地最快也是 

最保險的方法，但現在是多元化的社會，多多培養孩子的各方面 

的興趣，發覺他們的潛能並加以栽培，或許才能使孩子學習的沒 

有壓力，並能在這人人高學歷的時代成功的機會。而父母本身的 
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婚姻狀況對子女的影響也很大。許多研究或報導都指出，不良少 

年很多都來自不健全的家庭，本研究的結果也顯示越不健全的家

庭狀況，學生的壓力越大，心理不健全發生的可能性越高 

所以為人父母者，有責任給孩子一個健全的成長環境，不要以為

夫妻吵架不合只是大人的問題，好好思考，和子女做好溝通才是

解決家庭問題及學生壓力的最佳方法。 

 

三、對社會及現今教育制度的建議 

     多元入學方案的實施是為了減輕學生的壓力，並且避免造成一 

試定終生的遺憾。不過從研究結果來看，多元入學方案對學生造 

成的壓力似乎和以前的聯考制度相似不遠。所以，教育不及社會 

大眾該考量是否多元入學方案以到需要全盤檢討改進的時候了。 

 

四、對未來研究的建議 

 (一) 研究工具與測量 

     1.本研究的工具試參考國內外的相關問卷所編制而成，經過專

家效度與信度考驗，可適用於本研究的對象。但是否適用於其

他群體，則有待後續研究加以驗證。 

 

    2.「內外控人格特質」的問卷信度較低，日後可考慮增加題數， 
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增加題目的信度。另外，「自覺身心健康狀況」可加入實際的 

情況描述，如：在自覺身心健康狀況可增列最近看醫生的次數 

或請病假的天數，進行更客觀的評量。 

    

     3.在背景因素方面，本研究所採用的社會人口學變項是依研究 

者欲探討的因素所設計，但研究結果發現社會人口學變項和依 

變項之間的關聯並不強烈，建議未來的研究可多增加社會人口 

學變項的探討，如：家庭社經地位、排行等等。 

   

 (二) 研究對象的選取 

      本研究對象只限於台中縣一所國中學生，因此結論無法推論至

全台灣地區的學生。未來研究可以擴大範圍，將研究對象擴大

至各地區及各學習階段的學生，以了解台灣地區學生的壓力、

因應及身心健康各方面的情形。 

 

(三) 研究設計 

       本研究採橫斷式及事後回憶的研究，容易造成研究結果的誤

差，建議未來的研究設計可多考量這一方面的誤差，採各階段

追蹤式的研究，以更了解學生的壓力感受情形。 
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