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研究方法與資料來源

• 大學生心理健康狀態調查：
• 調查對象為國內大學日間部一年級以上的在學生，調查期間為2024/3/21~4/14共回收

2,035份合格樣本，在95%信心水準下，抽樣誤差為正負2.17%。

• 為了更準確的呈現台灣大學生在學生的分布樣貌，參考111學年度國內大學在學生的類別
(一般、技職)、年級、性別分布，進行三階層加權。

• 透過DASS21量表了解大學生各項負面情緒(抑鬱、焦慮、壓力)程度。

• 「大人你懂大學生嗎」調查：
• 調查對象為25歲以上非大學生，調查期間為2024/4/2~4/15共回收1,620份合格樣本，
在95%信心水準下，抽樣誤差為正負2.43%



抑鬱、焦慮、壓力程度總分比對

抑鬱焦慮壓力量表21（DASS-21）

是評估心理健康狀況的一種工具，涵蓋了抑鬱症和焦慮症的主
要症狀，用於測量焦慮、抑鬱和壓力。

抑鬱量表的特點是絕望、自卑、強烈地情緒低下和生活貶值；

焦慮量表與生理過度刺激和焦慮情緒的主觀意識有關；

壓力量表則包括放鬆困難、緊張、不耐煩、煩躁和不安等題項。

Antony (1995)修正後精簡版為DASS-21，總共21題，研究物
件擴大到兒童、青少年及老年人。此量表因具有簡單易行，已
被翻譯成多種語言在世界各國進行研究與應用。

抑鬱焦慮壓力量表21（DASS-21）



整體大學生

多煩悶？

• 焦慮、抑鬱、壓力，逾51%仍在正常範圍內

• 程度嚴重以上：
 25% 嚴重焦慮、16% 嚴重抑鬱、15% 嚴重壓力

• 造成負面情緒之首為「未來職涯規劃」、其次「學
校課業」

• 未來職涯規劃最擔心「找不到理想或期望的工作」

• 學校課業最擔心「報告考試作業多，時間不夠用」

備註：報告中焦慮、抑鬱、壓力統稱為「負面情緒」



焦慮程度 抑鬱程度

25% 16% 15%

壓力程度

備註：1. 各項負面情緒程度以顏色由淺到深呈現正常、輕度、中度、嚴重、非常嚴重五種狀態。
2. 若受試者的負面情緒任一程度超過中度或以上，代表其精神健康情況已達須關注且須尋求專業人士協助的程度，故此研究以各負面情緒的「嚴重+非常嚴重」比例進行分析。

大學生負面情緒
逾51%仍在正常範圍內  逾15%嚴重程度

非常嚴重 5%8%16%

10%8%

9%
嚴重

58%52%51%正常

13%19%

12%
中度

14%13%12%輕度



13.1%

21.8%

23.6%

33.4%

38.2%

51.9%

57.3%

與家人關係

生活適應、住宿及時間安排

容貌外表

交友人際／感情問題

經濟問題

學校課業

未來職涯規劃

Q：近半年內，你感到負面情緒的「主要原因」有哪些？(可複選)

大學生的負面情緒來源



負面情緒主因第一名：未來職涯規劃

57.3%

大學生

37.5%

38.8%

39.8%

51.2%

64.7%

不知道如何向求才企業展現自己的優勢

對畢業後的規畫完全沒有目標和方向

不知道在大學時，要累積什麼經歷或培養什

麼能力，對未來職涯才有幫助

擔心畢業後找不到工作

擔心未來找不到理想或期望的工作

Q最近半年內，「未來職涯規劃」那些情況讓你有負面情緒？(可複選)



負面情緒主因第二名：學校課業

27.3%

33.6%

36.2%

36.9%

38.6%

課程內容跟不上

努力卻無法獲得期望成績

害怕學分被當掉要重修

害怕延畢或畢不了業

報告考試作業太多，時間不夠用

Q最近半年內，「學校課業」那些情況讓你有負面情緒？(可複選)

51.9%

大學生



負面情緒主因第三名：經濟問題

Q最近半年內，「經濟問題」那些情況讓你有負面情緒？(可複選)

26.6%

27.4%

30.4%

31.5%

66.1%

擔心學費不夠支付

為賺更多錢，造成因打工無法顧及學業

人際交友的吃喝娛樂花費，造成經濟負擔

住宿相關花費（租金、水電網路費用），造成

經濟負擔

物價愈來愈高，基本生活費不夠用38.2%

大學生



• 以年級來看，「大三生」負面情緒嚴重以上的比
例大，「未來職涯」與「學校課業」為主因

• 以學群來看，「文史哲學群」、 「遊憩運動學
群」 、 「醫藥衛生學群」情緒負面前三學群，

各別大學生
煩惱大不同



16.3%

12.5%

18.6%

15.9%

29.2%

19.6%

30.0%

22.3%

16.0%

9.6%

17.4%
16.2%

大一生 大二生 大三生 大四生

抑鬱 焦慮 壓力

備註：以上為各項負面情緒的程度達嚴重以上(嚴重+非常嚴重)的比例

「大三生」負面情緒最嚴重！

大三生的各項負面情緒(抑鬱、焦慮、壓力)達嚴重以上的比例皆高於其他年級的大學生。



• 「未來職涯規劃」與「學校課業」是各年級大學生最擔心的二大面向，但大一、大二生最擔心學校課
業，而大三開始煩惱「未來職涯規劃」的比例則高於學校課業。

• 除課業與職涯外，大一生擔憂「交友人際/感情問題」、「容貌外表」 、「生活適應等」的比例高於
其他年級的學長姐

59.8%

65.7%

52.8%

35.5%

48.7%

38.0%

60.9%

68.3%

大一生 大二生 大三生 大四生

學校課業 交友人際／感情問題 與家人關係 未來職涯規劃 經濟問題 容貌外表 生活適應、住宿及時間安排

大一大二最擔心課業  大三大四則最煩職涯規劃



15.8%

26.7%
28.7%

22.5%
24.8%

38.1%

33.2%

29.0%

14.9%

25.6%

17.7%
19.9%

整體 文史哲學群 遊憩運動學群 醫藥衛生學群

抑鬱 焦慮 壓力

「文史哲學群」、 「遊憩運動學群」、 「醫藥衛生學群」
情緒較負面前三學群

備註：以上為各項負面情緒的程度達嚴重以上(嚴重+非常嚴重)的比例



文史哲學群大學生(61%)最煩惱「未來職涯規劃」

文史哲學群

49.0%

50.4%

55.0%

76.7%

77.0%

後悔在大學生活中，沒積極幫自己累積優勢（競

賽、實習、活動經歷、軟實力、技能等）

不知道如何向求才企業展現自己的優勢

對畢業後的規畫完全沒有目標和方向

擔心未來找不到理想或期望的工作

擔心畢業後找不到工作

文史哲大學生最擔心「畢業後找不到工作」(77%)、「未來找不到理想或期望的工作」(77%)，
其中擔心「畢業後找不到工作」的比例為十八學群之首

(18學群中最高)

(18學群中最高)

(18學群中最高)

(18學群中第二高)

(18學群中第三高)



36.4%

39.2%

41.0%

43.0%

55.3%

就讀科系沒興趣，不知該如何規劃未來

對畢業後的規畫完全沒有目標和方向

後悔在大學生活中，沒積極幫自己累積優勢

（競賽、實習、活動經歷、軟實力、技能等）

不知道在大學時，要累積什麼經歷或培養什麼

能力，對未來職涯才有幫助

擔心未來找不到理想或期望的工作

遊憩運動學群大學生(52%)最煩惱「未來職涯規劃」
遊憩運動大學生最擔心「未來找不到理想或期望的工作」(55%)，其中約四成擔心「不知道在大學時，
要累積什麼經歷或培養什麼能力，對未來職涯才有幫助」、「後悔在大學生活中，沒積極幫自己累積
優勢」

遊憩運動學群

(18學群中最高)

(18學群中第三高)

(18學群中第二高)



醫藥衛生學群

醫藥衛生學群大學生(60%)最煩惱「學校課業」

醫藥衛生大學生最擔心「害怕學分被當掉要重修」(53%) ，其中近四成擔心「努力卻無法獲
得期望成績」

26.7%

30.6%

34.7%

39.0%

52.9%

課程內容跟不上

原文課本講義、教學無法駕馭

報告考試作業太多，時間不夠用

努力卻無法獲得期望成績

害怕學分被當掉要重修

(18學群中最高)

(18學群中第二高)

(18學群中最高)



52.4%

64.9%

58.9%

60.9%

50.5%

62.0%
63.5%

54.7%

57.9%

69.0%

63.2%

69.7%

整體 生物資源學群 社會心理學群 數理化學群

抑鬱 焦慮 壓力

「生物資源學群」、 「社會心理學群」、 「數理化學群」
情緒較正向前三學群

備註：以上為各項負面情緒的程度為正常的比例



「生物資源學群」、 「社會心理學群」、 「數理化學群」
不約而同最煩惱「學校課業」

生物資源學群(76%)、「數理化學群」 (65%)、「社會心理學群」 (64%)大學生最煩惱的皆為
「學校課業」，亦是煩惱課業比例最高的前三學群。

(18學群中最高)

(18學群中最高)

(18學群中第二高)

(18學群中第三高)

數理化學群 生物資源學群 社會心理學群

32.5%

39.9%

46.5%

報告考試作業太多，時間不夠用

害怕學分被當掉要重修

努力無法獲得期望成績

35.8%

42.6%

48.4%

報告考試作業太多，時間不夠用

害怕學分被當掉要重修

害怕延畢或畢不了業

30.2%

30.2%

32.4%

49.7%

害怕延畢或畢不了業

課程內容跟不上

報告考試作業太多，時間不夠用

害怕學分被當掉要重修



大人

懂 大學生嗎？   

大人認為的大學生：

• 大學生最擔心「交友人際／感情問題」

• 大學生對未來職涯規劃最擔心「未來找不

      到理想或期望的工作」

• 大學生對學校課業最擔心「害怕學分被當

     掉要重修」

• 大學生對經濟問題最擔心「物價愈來愈高，

     基本生活費不夠用」

• 大學生對交友人際／感情問題最擔心「網

     路社群跟我有關的言論，干擾或影響我的

     人際關係」



19.9%

24.7%

35.7%

68.1%

56.6%

37.7%

60.6%

13.1%

21.8%

23.6%

33.4%

38.2%

51.9%

57.3%

與家人關係

生活適應、住宿及時間安排

容貌外表

交友人際／感情問題

經濟問題

學校課業

未來職涯規劃

大學生 大人(25歲以上非大學生)

1

2

3

4

5

6

7

1

2

3

4

5

6

7

• 大學生最擔心「未來職涯規劃」， 大人刻板認為大學生最煩惱「交友/感情」

• 大學生擔心「學校課業」的程度，遠高於大人的刻板印象 

Q(大學生)近半年內，你感到負面情緒的「主要原因」有哪些？
Q(25歲以上非大學生)近半年內，你認為大學生感到負面情緒的「主要原因」有哪些？



Q(大學生)最近半年內，「人際交友／感情問題」那些情況讓你有負面情緒？
Q(25歲以上非大學生)最近半年內，您認為「人際交友／感情問題」那些情況讓大學生感到有負面情緒？

被排擠甚至（語言或肢體）霸凌

和男女朋友分手

網路社群跟我有關的言論，干擾或影響我的人際關係

沒時間陪男女朋友

單戀（喜歡的人不喜歡自己）

交不到男女朋友

在學校沒朋友，幾乎單獨行動

社交恐懼無法主動交朋友

為了交友必須戴上假面具不能做自己

無法融入或接受班上小團體

擔心分組找不到人或沒人找

大學生 大人(25歲以上非大學生)

①

②

③

④

⑤

⑤

❺

❹

❸

❷

❶

• 大人認為的「網路社群言論影響人際」 及「被排擠甚至霸凌」，影響大學生心理狀態
的排名及比例反而低

• 「分組找不到人或沒人找」影響大學生心理狀態的排名，遠高於大人的認知 

交
友
人
際  
、
感
情
問
題



跟老師相處不來，覺得被找麻煩

社團打工交友等外務太多，無法兼顧學業

原文課本講義、教學無法駕馭

不喜歡目前科系，學習動機低

與同學競爭激烈，讓我筋疲力盡

課程內容跟不上

努力卻無法獲得期望成績

害怕學分被當掉要重修

害怕延畢或畢不了業

報告考試作業太多，時間不夠用

大學生 大人(25歲以上非大學生)

①

②

③

④

⑤

❺

❹

❸

❷

❶

Q(大學生)最近半年內，「學校課業」那些情況讓你有負面情緒？
Q(25歲以上非大學生)最近半年內，「學校課業」那些情況讓你有負面情緒？

學
校
課
業

• 「報告考試作業太多間不夠用」影響大學生心理狀態的排名，遠高於大人的認知 

• 大人認為的「不喜歡目前科系而學習動機低」 及「外務太多而無法兼顧學業」，影響
大學生心理狀態的排名及比例低



學習、補習花費，造成經濟負擔

治裝、打理外觀的相關花費，造成經濟負擔

就學貸款壓力大

因打工時間安排，影響學校選課及排課

為賺更多錢，造成因打工無法顧及學業

人際交友的吃喝娛樂花費，造成經濟負擔

住宿相關花費（租金、水電網路費用），造成經濟負擔

物價愈來愈高，基本生活費不夠用

大學生 大人(25歲以上非大學生)

①

②

③

④

⑤

❺

❹

❸

❷

❶

Q(大學生)最近半年內，「經濟問題」那些情況讓你有負面情緒？
Q(25歲以上非大學生)最近半年內，您認為「經濟問題」那些情況讓大學生感到有負面情緒？

經
濟
問
題

• 大人及大學生一致認為「物價愈來愈高，基本生活費不夠用」是經濟問題中最擔憂的

• 大人認為的「就學貸款壓力」 及「治裝相關費用」，實際並非影響大學生心理狀態的主因



社會學校資源
大學生

願意使用嗎？

• 67%大學生表示會使用「心理調適假／心理健康假」

• 不會用的主要原因「不想被誤會有心理疾病」、
「不想被師長關切」。

• 42%大學生若需要願意申請「年輕族群心理健康支
持方案」，29%不知道此方案。

• 「社會心理學群」對社會學校資源意願最高。



若貴校有實施「心理調適假／心理健康假」，您若有需求是否會使用？

67%大學生願意使用心理健康假  社會心理學群學生最樂用

33%不願意使用

17.0%

26.4%

29.3%

29.4%

34.2%

35.0%

不想被知道有心理相關疾病

不想被同學關切

壓力大、焦慮不安不想被知道

不想被誤會想翹課、偷懶或耍廢

不想被師長關切

不想被誤會有心理疾病

為什麼不使用？

67% 願意使用

哪些學群最願意使用？

75.1%

76.5%

77.5%

81.9%

89.2%

教育學群 

法政學群

數理化學群

生物資源學群 

社會心理學群 



不知道有此方案

29%

有需要會申請

43%

有需要也不會申請

12%

不需要

15%

不符資格無法申請

1%

若有需要，您是否會使用「年輕族群心理健康支持方案」免費接受心理諮詢？

43%大學生若需要會申請 仍有29%不知道此方案

知道此方案者
社會心理學群78%若需要會申請，18學群中最高
其次生命科學學群(75%)、大眾傳播學群(72%)

知道此方案者
外語學群24%若需要也不會申請的比例為18學群之首



總  結

• 大學生最煩「未來職涯」和「課業」
✓ 「未來職涯」最擔心畢業找不到理想或期望的工作
✓ 「課業」最擔心考試作業太多，時間不夠用

• 大學生煩惱大不同
✓ 大三生負面情緒最嚴重，課業、職涯決策夾擊；大一生除課

業、職涯外，還煩人際感情、容貌外表、生活適應
✓ 「文史哲學群」、 「運動遊憩學群」、 「醫藥衛生學群」負

面情緒最嚴重，文史哲、運動遊憩煩職涯，醫藥衛生煩課業

• 大人不太懂大學生的煩惱
✓ 大人以為大學生最煩交友感情，其實大學生最煩惱未來職涯

規劃，對課業的重視也遠高於大人認知

• 大學生願意請心理假 但可以不要貼標籤嗎
✓ 近七成願意用心理健康假，最怕別人貼標籤跟師長關切
✓ 仍有三成大學生不知道「年輕族群心理健康支持方案」



104人力銀行  職涯教育長

心理學博士
王榮春  博士專家觀點



大一至大四可能面臨的生涯挑戰

就讀
年級

大一 大二 大三 大四

生涯
挑戰

◼ 念的科系跟自己
想的不一樣

◼ 大學學習方式與
高中很不同

◼ 要如何與新認識
的朋友互動

◼ 是否要參加社團/
打工/實習

◼ 做好時間管理(學
習/社團/打工…)

◼ 如何有效應付繁
重課業壓力

◼ 如何選擇輔系雙
主修、學程

◼ 是否要談戀愛
是否擔任幹部

◼ 畢業要往那些職
涯領域發展

◼ 要選讀那些專業
發展的領域

◼ 就業？升學？
交換？實習？

◼ 如何培養未來職
場的競爭力

◼ 升學準備：研究
所甄選筆試

◼ 就業準備：考公
職/實習/交換

◼ 求職準備：準備
履歷、面試

◼ 找工作：就博會、
企業面試

學校
資源

⚫ 適應類：諮商輔導中心、心理衛生中心、大學入門課程

⚫ 生涯類：職涯發展中心、OO書院、生涯規劃課程/活動

➢ 導師、系/院生涯導師或課諮師、院/校職涯教練或業師



壓力指數測量表

衛福部國民健康署
用12個題目
自評壓力現況

成人憂鬱檢測

華人心理治療基金會
用18個題目

自評憂鬱情緒指數

成人憂鬱檢測
請您根據最近一星期內以來
身體與情緒的真正感覺，勾
選最符合的一項！

Change 

改變可以改變的現況

Accept

接納自己目前的狀態

Let go 
     放手無法改變的事實

Manage Your Life Style

管理自己的生活方式

C.A.L.M DOWN 法則

如何評估壓力現況＆因應壓力挑戰



104玩數據
從104資料庫

取得求職市場
即時動態資訊

讓104人力銀行陪伴你妳面對職涯壓力



104玩數據
從104資料庫

取得求職市場
即時動態資訊

讓104人力銀行陪伴你妳面對職涯壓力



104玩數據
從104資料庫

取得求職市場
即時動態資訊

讓104人力銀行陪伴你妳面對職涯壓力



104大學生
104人力銀行

提供給大學生

各項職涯服務



未來職涯不擔心

• 缺工潮下，新鮮人工作更多，薪資更佳。歡迎新鮮人工作十年內增加78%，
大學起薪漲幅18%。

• 求職放寬，不限定科系保留席。歡迎新鮮人工作中高達83%不限科系，需打

破限定科系心魔，讓路更寬廣。

• 大學期間累積職場及學生團體經歷。80%企業強烈建議大學期間有企業實習

工作經驗，64%有打工經歷，45%參與學校團體活動，有助求職加分。

• 104人力銀行學習精靈、職涯學院協助大學生在學期間累積關鍵能力、培養

職場即戰力；職涯診所、履歷診療室幫助大學生畢業前找方向解困惑，向企

業展現自己的優勢。



淡江大學四年級 

主修西班牙語文學系 Sharon大學生代表
(輔修國際貿易經貿管理學系)
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