
「壓」苗助長 - 新北市國小資優班學生
的壓力來源及紓壓方式調查研究

壹、研究動機

貳、研究目的 參、研究架構

肆、研究結論

身為一個資優生，我發現在他人的想法中常會產生一些對於資優生的迷思，像是有些人認為
資優生一定品學兼優、什麼都會、什麼都難不倒…等，這些既定印象也常常給資優生帶來一些壓
力。之前我曾經看過幾篇新聞報導，新聞中提到有許多資優生因為內在或是外在的課業壓力或人
際壓力，而有憂鬱甚至輕生的念頭，我想藉由這次的研究來了解資優生的壓力來源和紓解壓力的
方式，也希望能透過這次的研究結果，和大家分享資優生們對於壓力的看法及紓解方式，提供大
家一些紓解壓力的方向與參考。

( 一 )	壓力情形調查
中年級的資優生普遍都不太知道什麼是壓力，可能是現在這個年齡，還不會遇到壓力太大的

情形；而高年級大部分的人都知道什麼是壓力，可得知大部分的高年級的資優生，壓力是比中年
級還要大的。
( 二 )	壓力來源

無論是哪個年級，在壓力來源填答中的前三項都是學業、課外學習和人際方面這三個選項，
可能是在國小這個階段，小學生的壓力來源都是差不多相同的。

( 三 )	紓壓方式
以下我所整理出的紓壓方式，三年級建議的紓壓方式是打電動、自己一人靜靜和閱讀；四年

級建議的紓壓方式是打電動，自己一人靜靜、運動和閱讀；五年級建議的紓壓方式是打電動、運
動以及閱讀書籍；六年級建議的紓壓方式是打電動、閱讀和聽音樂。

在紓壓方式的填答中，可以發現資優生的紓壓方式都有打電動這個選項，所以我覺得可能是
因為這個選項跟年級沒有直接的關連。

一、了解資優生的壓力來源
二、了解壓力對資優生的影響
三、了解紓解壓力的方式
四、透過問卷調查了解新北市國小資優生的

壓力來源
五、透過問卷調查了解新北市國小資優生紓

解壓力的方式
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第一章 緒論 

第一節 研究動機 

    身為一個資優生，我發現在他人的想法中常會產生一些對於資優

生的迷思，像是有些人認為資優生一定品學兼優、什麼都會、什麼都

難不倒…等，這些都是資優生給人的既定印象，這些既定印象也常常

給資優生帶來一些壓力。之前我曾經看過幾篇新聞報導，新聞中提到

有許多資優生會因為內在或是外在的課業或人際壓力，產生憂鬱甚至

有輕生的念頭，但每個人對於壓力的感受程度和看法都不大相同，每

個資優生紓解壓力的方式也有所不同，所以我想藉由這次的研究來了

解資優生的壓力來源和紓解壓力的方式，也希望能透過這次的研究結

果，和大家分享資優生們對於壓力的看法及紓解方式，提供大家一些

紓解壓力的方向與參考。 

 

第二節 研究目的 

一、 了解資優生的壓力來源。 

二、 了解壓力對資優生的影響。 

三、 了解紓解壓力的方式。 

四、 透過問卷調查了解新北市國小資優生的壓力來源。 

五、 透過問卷調查了解新北市國小資優生紓解壓力的方式。



 

第二章 文獻探討 

第一節 資優生的壓力 

壹、 資優生的壓力來源相關研究 

查詢資優生的壓力來源相關的資料及研究後，我發現與資優生壓

力相關的研究大致分為生活壓力及學校壓力，調查的研究對象有國小

階段的資優生及高中數理資優生等對象，在本研究中想要了解到的為

國小資優生的壓力來源及紓壓方式，因此先整理出以資優生為研究對

象之壓力來源的相關研究後，整理出了下表 2-1資優生的壓力來源相

關研究，再進行資優生壓力來源之探討。 

表 2-1 資優生的壓力來源相關研究 

研究者/研究名稱 壓力來源向度 

孫瑜成/國中資優學生

人格特質、壓力調適及

其 相 關 因 素 之 研 究

(2004) 

社區環境壓力、學業壓力、教師壓力、父母壓力、同

儕壓力、自我期許壓力、個人人生觀壓力 

蔡靜宜/台北縣市資優

生與普通生生活壓力與

因應策略之研究(2005) 

學校課業、課外學習、師生關係、同儕關係、親子關

係、個人健康、個人自我期許 

王慧鶯、陳振明/淺談

資優生的壓力與幸福感

(2011) 

個人壓力、父母壓力、老師壓力、同儕壓力、考試與

課業壓力 

蔡明富、陳宸如/高中

數理資優生生活壓力及

因應策略之研究(2013) 

1. 學校生活壓力:學校環境、學校行政、課業學習、

學校人際 

2. 家庭生活壓力:家庭環境、家長教養、家庭人際、

家人期望 

3. 社區生活壓力:社區環境、社區資源 

4. 個人生活壓力:自我期望、自我認識、身體健康 

 



 

從資優生的壓力相關研究和文獻中，發現有些研究將壓力來源歸

為學校壓力，例如面對考試的焦慮和同儕間的競爭等問題；有些研究

則歸納為個人和人際關係及學業方面的壓力；有些研究以對象來歸納

為個人壓力、父母壓力、老師壓力、同儕壓力及考試與課業壓力等。

我發現這些研究中有些共同的壓力來源，例如:人際關係、學業方

面…等，於是我將它整理成後續問卷調查中資優生壓力來源的選項。 

貳、 資優生的壓力來源 

    在本研究中，我根據文獻資料的整理及現階段小學資優生可能會

遇到的情境，將國小資優生的壓力來源分為個人壓力、人際關係的壓

力、學習方面的壓力、生涯方面的壓力及健康方面的壓力五種類別，

以下分別介紹和說明。 

一、 個人壓力 

    個人壓力是指自己給自己的壓力，例如:自我期許、自我懷疑…

等，部分資優生會有完美主義的特質，資優生可能會給自己抱著很大

的期望，覺得自己一定要做到最好，才不會辜負師長的期待，如果一

沒做好，資優生可能覺得自己是不是無法達成，因而一些自我懷疑與

個人壓力就會產生。 

二、 人際關係的壓力 

    人際關係的壓力指的是資優生在人際方面所產生的壓力，會因為

對象的不同而有所差異；主要分為師長方面、家庭方面及同儕方面的

人際壓力。 

    有些資優生可能會因為同儕之間的人際關係與相處而感到壓力，

例如有些人認為資優生在課堂中突出的行為表現，讓人很討厭，也因

此形成與同儕間相處的壓力、也有些人會因為資優生的身分而遭到排



 

擠，形成人際相處上的壓力；家庭方面是指在親子溝通時，父母和資

優生的想法有時會因為差異而產生爭執與衝突，或是父母對於資優生

有過高的期望或是要求等，也會產生家庭方面帶來的壓力；而無論是

老師或是長輩都對資優生的表現與能力有很大的期望，覺得資優生都

可以承受很大的壓力，無論是學業方面還是人際方面的問題都可以很

輕易解決，也會給資優生帶來不少壓力。 

三、 學習方面的壓力 

    資優生常會因為學業成績、升學主義、時間的安排與管理、在原

班級與資優班教室之間的課業壓力及學習低成就的焦慮中產生壓力。

資優生常被大家認為功課一定都很好，不會讓家長操心，也因為這個

迷思，讓「資優」常被認為就一定是「績優」，雖然大部分的資優生

在課業方面表現的很優異，但還是有少部分的資優生對於課業方面的

成績沒有太大的要求，可能會想花更多時間在自己喜愛的事物上；也

有部分的資優生下課就會被送去安親班、補習班，讓他們沒有時間可

以做自己喜歡的事。 

四、 生涯方面的壓力 

    生涯方面的壓力主要是對未來升學或是生涯規畫方面的選擇感到

壓力，可能是屈就於父母的期望做選擇或因自身能力、興趣廣泛而難

以下決定中造成；資優生會因為自己本身的能力而對未來有很多不同

的想法，想要學到更多的東西，所以對未來很難下決定， 

    資優生難免會有自己的想法，自己想要就讀的學校，但可能會因

為其他人主觀地將考上好學校視為人生的唯一出路，只有考上好學校

出社會才有出路，但這些想法就會對資優生在生涯抉擇上產生壓力。 

 



 

五、 健康方面的壓力 

 健康方面的壓力主要是因為自己的身體健康以及親近的人的健

康狀況受到影響而感到壓力，可能是因為一邊要讀書，另一邊又要照

顧自己或親人，讓資優生覺得自己無法兩邊兼顧，無形之中產生壓力。 

 

第二節 壓力對資優生的影響 

壹、 壓力對資優生的影響 

    壓力都是不好的嗎？想必這是大家心中的疑惑，其實不是這樣的，

適當的壓力有助於讓資優生提升自己學習能力，但是過度的壓力可能

會造成反效果，讓資優生產生負面的想法或自我放棄。長期的壓力會

對資優生造成不同的影響，分成生理和心理方面的影響。 

    生理方面的影響可能會有頭痛、失眠、作惡夢、疲倦、頸或背部

痠痛、心跳、呼吸急促、手顫、身體顫抖、胃痛、腹瀉、食慾不振或

飲食過度，口乾舌燥、皮膚變差。 

    心理方面的影響有緊張、焦慮、煩悶、易怒、脾氣差、感傷、無

法集中注意力、胡思亂想…等，這些症狀都是因為壓力過大所造成的。 

    每個人能承受的壓力大小都不相同，有些人能承受極大的壓力，

有些人則不行，無論能不能承受較大的壓力，都要適當的紓解，避免

一次性地爆發。 

第三節 紓解壓力的方式 

壹、 紓壓方式 

    根據全國的統計，台灣是全球壓力第二大的國家，僅次於南韓，

對此有研究指出，以下這幾種方法最能有用的紓解壓力。 

(一) 運動:董事基金會提到運動能有效地幫助人們提昇正面的情緒、



 

同時能緩解憂鬱症狀；運動不僅能讓身體放鬆，也能適當的紓

解壓力。 

(二) 尋求師長的協助:可以聽取多一些別人的意見，讓自己的情緒找

到紓壓的管道，也能得到不同的觀點或意見。 

    除了以上的方式之外，也有很多不同的方法，像是有的人喜歡獨

處，自己和自己溝通，說不定就能找出答案；當然也有很多因為壓力

而製造出來的紓壓小物，這些小物非常多樣化，比較常見的是「軟軟、

史萊姆…等」；還有許多人會藉由欣賞大自然的美來轉移壓力；和同

學說出心裡的感受，一起想辦法解決，總比將所有事情悶在心裡，不

和任何人溝通好；吃喜歡吃的食物也是一種紓解壓力的方式，但要適

量，暴飲暴食是比較不適當的紓壓方式，因為也有可能傷害到自己的

身體；也有許多人遇到壓力時，第一個想到的就是窩在家裡打電動，

打電動其實沒有什麼不好的，只是要記得要適當的讓眼睛放鬆，避免

長時間沉迷網絡、與世隔絕；閱讀也是件很棒的事，可以藉由閱讀書

籍了解到更多知識，從中學習；適當的睡眠能讓人的心靈達到某一個

境界，使人沉浸當中；聽到自己喜歡的音樂應該是大家都喜歡做的事，

無論是輕音樂、搖滾樂…等，當中都有作曲者所要傳達的意義。 

    紓壓方式分成了靜態和動態兩種，下表 2-2紓壓方式分類表是我

從上方的紓壓方式中分類，不會使用太大力氣的紓壓方式，我把它分

為靜態；需要使用力氣，並且會隨著時間有較大的變動，我就把它分

為動態。 

    我也有參考一些他人的研究，有些人的研究將紓解壓力的方式分

成其他的種類，例如:「情緒導向與問題導向、因應內容與因應形式、

自己處理或找人幫忙、立刻解決或慢點再做、逃避問題或面對問題、

認知上的逃避、焦慮的擴大、積極的重新評估、適應、行為上的逃避、



 

積極的因應、靜態和動態…等」。在我的研究中我會選靜態和動態的

詞是因為我覺得這兩個詞比較容易讓人理解，適合小學生能夠理解的

程度，也不用做太多的名詞解釋。 

 

表 2-2紓壓方式分類表 

靜態 動態 

1. 尋求師長協助 

2. 獨處 

3. 紓壓小物 

4. 和別人談談 

5. 閱讀 

6. 睡眠 

7. 聽音樂 

1. 運動 

2. 吃喜歡的食物 

3. 出去走走 

4. 打電動 

 



 

第三章 研究方法 

第一節 研究流程 

 
壹、 研究架構圖 

 

 

  
圖 3-1 研究架構圖 



 

第二節 研究方法 

壹、 問卷設計 

大部分的壓力研究都使用問卷來調查，但是每種研究所分成的選

項都不相同，所以我從文獻探討中不同研究的選項中選出較多人分成

的選項來撰寫自己問卷中的選項；本問卷分成了三個大題:基本資料、

壓力來源與紓壓方式、壓力情境，基本資料我問了一些個人資料:性別、

年級和學校；壓力來源與紓壓方式主要是在講壓力頻率、大小，壓力

來源及紓壓方式…等問題；壓力情境我舉出了幾個例子放在壓力情境，

並請填答者協助從壓力大到小的情境排列。 

 

貳、 預試 

一、 地點:資優班教室 

二、 時間:2021年 1月 6日 

問卷題目編寫完成後，先請資優班六年級的三位同學作為對象進

行預試，並依據預試結果與建議進行問卷題目的修改。 

三、 問卷修改對照如下表 3-1。 

表 3-1 問卷修改對照表 

修改前 修改後 

原本只有題目，並沒有加上有關

壓力的名詞解釋。 

 

 你有壓力嗎? 

□有       □沒有 

 

因為怕有人不知道壓力是什麼，

所以後來加上了名詞解釋，如下

圖 

 
 

 



 

修改前 修改後 

壓力頻率:題目原本有五個選項，

總是、常常、偶爾、幾乎沒有、

都沒有，並沒有用時間來區分選

項。 

 

 你常常感覺到壓力嗎? 

□總是   □常常   □偶爾 
□幾乎沒有    □都沒有 

 

避免大家不清楚頻率的填寫，修

改選項的敘述，並且加上準確的

時間。 

 
 

參、 正式施測 

(一)施測對象: 實踐、中正、中和、淡水、瑞芳、鶯歌、光榮、鷺江、

新店、林口、丹鳳和樹林國小三到六年級資優班學生 

(二)施測日期:109.1.6 - 109.3.15 

(三)施測方式:先詢問各校老師意願後，再打電話及發 mail請資優班

老師協助學生填寫線上問卷。 

 

肆、 研究步驟 

1. 文獻探討:從網路上和書上蒐集相關資料 

2. 製作問卷:將問卷打完後，填寫到線上問卷的題目中 

3. 問卷預試:找三位六年級資優班的學生協助完成問卷預試 

4. 問卷修正:問卷預試完後，依據結果修改問卷題目 

5. 正式施測:傳線上問卷的網址給其他學校資優班的老師，再請老師

們協助學生填寫 

6. 回收&分析問卷:問卷回收後用 excel軟體統計資料與分析 



 

第四章 研究結果與分析 

第一節 研究結果 

這次的問卷調查共發出 341份，收回 341份，其中有效問卷為

338份，無效問卷為 4份；刪除的四份無效問卷為填答內容與題意不

符，以及回答的壓力情形和後續填答的壓力頻率不符。 

壹、 問卷統計結果 

一、基本資料 

(一)性別 

    發出的 338份問卷中，男生

的人數是 194人，女生則是 144

人；男生佔的比例是 57%，女生

佔的比例是 43%，見右圖 4-1性

別結果統計圖。 
圖 4-1性別結果統計圖 

(二)學校 

338份問卷中，實踐國小是

最多人填答的學校，總共有 51

人填答、中和國小有 49人、丹

鳳國小有 43人、樹林國小有 40

人、鶯歌國小有 24人、新店國

小有 22人、林口國小有 21人，

淡水國小有 19人、光榮國小有

18人、中正國小有 16人、鷺江

國小和汐止國小都有 13人、瑞

芳國小為 9人，詳見圖 4-2。  

 

 

圖 4-2填答學校統計圖 



 

(三)年級 

    發出的 338份問卷中，三年

級共 62人，三年級所佔的比例是

18%；四年級共 51人，四年級佔

的比例是 15%；五年級共 108人，

五年級佔的比例是 32%；六年級為

117人，，六年級佔全部的比例是

最多的有 35%，詳見右圖 4-3各年

級人數統計。  

 

圖 4-3各年級人數統計圖 

二、 壓力情形調查  

(一)知道壓力 

   發出的 338 份問卷中，知道壓

力的人數共 311人，所佔的比例

是 92%，不知道壓力的人數共有

27人，所佔的比例是 8%，詳見右

圖 4-4是否知道壓力的人數統

計。 圖 4-4知道壓力的人數結果統計圖 

 

 

(二)有無壓力 

    發出的 338份問卷中，有壓

力的人數共 267人，所佔的比例

是 79%，沒有壓力的人數共 71

人，所佔的比例是 21%，詳見右圖

4-5有無壓力的統計結果。 圖 4-5有無壓力的人數結果統計圖 



 

(三)壓力程度 

    發出的 338份問卷中，認為

自己壓力大的人數共 159人，所

佔的比例是 47%，認為自己壓力不

大的人數共 179人，所佔的比例

是 53%，詳見右圖 4-6壓力程度的

統計結果。 

圖 4-6為壓力程度的結果統計圖  

 

(四)壓力頻率 

   發出的 338份問卷中，總是感

覺到壓力的人數共 46人，所佔的

比例是 14%；常常感覺到壓力的人

數共 83人，所佔的比例是 25%，

偶爾感覺到壓力的人數共 147

人，所佔的比例是 43%，幾乎很少

感到壓力的人數共 62人，所佔的

比例是 18%，詳見右圖 4-7壓力頻

率的統計結果。 

 

 

圖 4-7壓力頻率的結果統計圖 

 

三、壓力來源及紓壓方式 

 

(一)壓力來源-情境 

    發出的 338份問卷中，選填人際方面有 28人，所佔的比例是 8

％；未來生涯方面的有 6人，所佔的比例是 2％；同儕競爭方面的有

22人，所佔的比例是 6％；家人拿自己和他人比較有 17人，所佔的比

例是 5％；健康因素有 12人，所佔的比例是 4％；因為資優班所造成



 

的有 34人，所佔的比例是 10％；課外學習有 101人，所佔的比例是

30％；學業方面有 92人，所佔的比例是 27％；親子關係影響所造成

的有 7人，所佔的比例是 2％；其他方面的有 19人，所佔的比例是 8

％，詳見下圖 4-8壓力來源的統計結果。其他情境的詳細內容如下 

圖 4-9壓力來源-情境(其他)。 

 
 

圖 4-8壓力來源-情境的結果統計圖 
 

 

 

(二)壓力來源-對象 

    發出的 338份問卷中，壓力來源是由父母造成的有 82人，所佔的

比例是 24％；由兄弟姐妹造成的有 9人，所佔的比例是 3％；自己造

成的有 88人，所佔的比例是 26％；朋友造成的有 12人，所佔的比例

是 4％；原班同學造成的有 32人，所佔的比例是 9％；由師長所造成

的有 79人，所佔的比例是 23％；由資優班同學所造成的有 4人，所

佔的比例是 1％；由親戚或長輩造成的有 6人，所佔的比例是 2％；由

其他人所造成的有 28人，所佔的比例是 8％，詳見圖 4-10壓力來源-

對象的結果統計圖，其他對象的內容敘述詳見圖 4-11。 



 

 

圖 4-10壓力來源-對象的結果統計圖 

 

 
圖 4-11壓力來源-對象(其他) 

 

(三)紓壓方式(複選) 

    發出的 338份問卷中，會用打電動來紓壓的有 161人，選填的比

例是 47.6%；閱讀書籍的有 153人，選填的比例是 45.2%；聽音樂的人

有 143人，選填的比例是 42.3%；會自己一個人靜靜的有 142人，選

填的比例是 42%；運動的有 115人，選填的比例是 34%；睡覺的有 112

人，選填的比例是 33.1%；會和同學聊聊的有 100人，選填的比例是



 

29.5%；會用紓壓小物紓壓的有 80人，選填的比例是 23.6%；什麼都

不會做的有 56人，選填的比例是 16.5%；會接近大自然 53人，選填

的比例是 15.6%；選其他的有 41人，選填的比例是 12.1%；選擇暴飲

暴食的有 20人，選填的比例是 8.5%；尋求師長援助的有 18人，選填

的比例是 5.3%，詳見圖 4-12紓壓方式(複選)結果統計。 

圖 4-12紓壓方式(複選)結果統計圖 

 

(四)紓壓方式(單選) 

   發出的 338份問卷中，會用打電動來紓壓的有 83人，所佔的比例

是 25%；什麼都不會做的有 20人，所佔的比例是 6%；會自己一個人靜

靜的有 39人，所佔的比例是 11%；會和同學聊聊的有 18人，所佔的

比例是 5%；會用紓壓小物紓壓的有 14人，所佔的比例是 4%；會接近

大自然的有 7人，所佔的比例是 2%；會尋求師長援助的有 2人，所佔

的比例是 1%；會暴飲暴食的有 3人，所佔的比例是 1%；會睡覺的有

21人，所佔的比例是 6%；會運動的有 41人，所佔的比例是 12%；會

聽音樂的有 33人，所佔的比例是 10%；會閱讀書籍的有 45人，所佔

的比例是 13%；會使用其他紓壓方式的有 12人，所佔的比例是 4%；詳



 

圖 4-13紓壓方式(單選)結果統計。 

4-13紓壓方式(單選) 結果統計圖 

  

 

第二節 問卷調查結果分析 

從問卷結果統計中，我依據壓力程度、壓力頻率統整出不同性別、

年級對壓力的看法、壓力來源及紓壓方式。 

壹、 壓力情形 

(一)你知道什麼是壓力嗎? 

    從圖 4-4的統計結果中，發現大部分的人都知道什麼是壓力，所

佔的比例有 92%；我進行不同年級與壓力了解的分析比較見下表 4-1

了解壓力的人數與年級比較表。 

表 4-1了解壓力的年級比較表 

 
不知道 知道 

三年級 14 48 

四年級 4 47 

五年級 5 103 

六年級 4 113 

總計 27 311 
 



 

  
  

 從表 4-1，我們可以知道三年級知道壓力的人數共 48人，不知

道壓力的人數共 14人，佔不知道中的全部比例是最高的；五年級知道

壓力的人數共 103人，不知道的人數共 5人，六年級知道壓力的人數

共 113人，佔知道中的全部比例是最高的，不知道的人數有 4人，佔

不知道中的全部比例是最低的。從圖 4-4知道壓力的 92%的學生與表

4-1的分析中，發現高年級知道壓力的有 216人，顯示在不同年段的

學生中高年級知道壓力的比例較高，而在中年級知道壓力的比例較低。 

 

(二)你有壓力嗎? 

    從圖 4-5的統計結果中，發現 79%的學生有壓力，我進行不同年

級與有無壓力的分析比較，見下表 4-2 有無壓力的人數與年級比較表。 

表 4-2有無壓力的年級比較表 

 
無壓力 有壓力 

三年級 23 39 

四年級 12 39 

五年級 23 85 

六年級 13 104 

總計 71 267 
 



 

  

 從圖 4-5與上表 4-2中，我們可以知道高年級的學生有壓力的

比例較高；也和上一題是否知道壓力的結果吻合，顯示高年級學生知

道壓力且感覺到有壓力的比例比中年級來的高。 

(三)壓力程度 

    從圖 4-6的統計結果中認為自己壓力大的人數有 47%；認為自己

壓力不大的人數有 53%；我進行不同年級與壓力程度的分析比較，見

下表 4-3有無壓力的人數與年級比較表。 

表 4-3壓力程度的年級比較表 

 
 

    從圖 4-5與上表 4-3中，我們可以知道高年級的學生覺得自己有

壓力且壓力程度大的比例較高，從以上這兩題的結果中，可以發現高

年級在有無壓力和壓力程度這兩題中，所佔的比例較高；中年級學生

壓力的程度相對較小，在有無壓力和壓力頻率的結果統計中，比例佔

最多的部分都是在壓力小以及幾乎沒有感覺到壓力那個部分。 



 

(四)壓力頻率 

    從圖 4-7的統計結果中，總是感覺到壓力的人數共 46人，所佔的

比例是 14%；常常感覺到壓力的人數共 83人，所佔的比例是 25%；偶

爾感覺到壓力的人數共 147人，所佔的比例是 43%，幾乎很少感到壓

力的人數共 62人，所佔的比例是 18%，我進行不同年級與壓力程度的

分析比較，見下表 4-4壓力頻率的年級比較表。 

表 4-4壓力頻率的年級比較表 

  

  
  

    從圖 4-7與表 4-4中，我們可以發現在全部 338位學生中，超過

半數的學生在壓力頻率上是較低的(偶爾感覺到壓力或是幾乎沒有壓

力)，總共佔的比例為 61%；而在壓力頻率上感受比較有壓力的大多為

高年級學生。 

 

16% 13% 

17% 
10% 

24% 

38% 

15% 

18% 

41% 
52% 

37% 39% 

11% 
16% 

32% 
21% 



 

(五)壓力來源-性別 

     我將圖 4-8與圖 4-9中的結果，依據男、女生所填寫的選項分

別統計出了前三項，並整理出了下表 4-5，男生最多人選的選項是課

外學習，第二多的是學業方面的問題，第三多的是資優班；女生最多

人選的選項是課外學習，第二多的是學業方面，第三多的有兩個，分

別是資優班和人際方面。 

表 4-5壓力來源的性別比較圖 

壓力來源選項 女 男 總計 

人際方面 14 14 28 

未來生涯 3 3 6 

同儕競爭 10 12 22 

其他 7 12 19 

家人拿自己和他人比較 7 10 17 

健康因素 5 7 12 

資優班 14 20 34 

課外學習(補習班、安親班、才藝班) 41 60 101 

學業方面 39 53 92 

親子關係 4 3 7 

總計 144 194 338 
 

  
 從表 4-5中，我們也可以知道男、女生的壓力來源前三項都是

相同的，都有課外學習，學業方面和人際關係這三個選項。 

(六)壓力來源-年級 

    除了性別之外，我也分析了不同年級的壓力來源，想了解結果會

不會因為年級的不同而有所差異。 我將三到六年級資優生所填寫的壓



 

力來源整理出來了前三項，並整理出下表 4-6。 

表 4-6壓力來源的年級比較圖 

 
 

 
 

    從表 4-6中，我們可以知道三到六年級的壓力前三項也都是相同

的，選項分別是父母、自己和師長；但不同年級的排序各有差異。 

    三年級的壓力來源最高的是父母造成的；其次是自己造成的；第

三多的是師長造成的；四年級的壓力來源最高的是師長造成的；其次

是自己造成的、第三名是父母造成的；五年級的壓力來源最高的是自

己造成的、其次是師長造成的、第三名是自己造成的；六年級的壓力

是父母造成的有 31人，佔六年級的全部比例中是最多的，其次壓力是

自己造成的人數共 27人，第三名是師長造成的。 

 

 



 

(七)壓力情境 

從下圖 4-14壓力情境排序統計圖中，我是利用情境排序，讓填

答者用壓力最大到最小的情境排序，這樣我可以知道情境中大家一致

認為壓力最大的情境，是否與壓力最大的壓力來源相符。 

從結果中我們可以知道資優生大部分都選與學業有關的情境選

項，分別是成績達不到師長、家人的期待與在眾多人面前報告及把該

完成的事拖到最後一刻這三項；而這結果也與壓力來源那一題最多人

所填答的選項相符合。 

 

圖 4-14壓力情境排序統計圖 

 

 



 

(八)紓壓方式-複選 

    從下圖 4-15我們可以統計出最多人選擇會從事的紓壓方式，第一

多人的是打電動，有 161人；第二多人的是閱讀書籍，有 154人；第

三多的是聽音樂，有 144人。 

 

圖 4-15紓壓方式複選統計圖 

(九)紓壓方式-年級分析 

 我將紓壓方式的選項與不同年級進行分析，想比較看看不同年

級會不會有不同的紓壓方式，見下表 4-7不同年級紓壓方式比較表。 

 

 

 

 

 



 

表 4-7不同年級紓壓方式比較表 

  

  

 在三年級最多人的紓壓方式是打電動，有 13人，第二多的是閱

讀書籍，有 9人，第三多的是自己一個人靜靜，有 8人，在四年級最

多的是打電動，有 9人，第二多的有兩個選項，一個是閱讀書籍，另

一個是自己一個人靜靜，都各有 8人，第三多的是運動，有 7人，在

五年級最多人選的是打電動有 23人，第二多的是運動，有 21人，第

三多的是閱讀書籍，有 16人，在六年級最多人選的是打電動，有 38

人，第二多的是聽音樂，有 14人，第三多的是閱讀書籍，有 12人。 

從表 4-7中，我們可以知道三到六年級的紓壓方式都比較偏向

靜態，且無論是哪個年級的紓壓方式中，最高的選項都差不多。 

 

7人   



 

第五章 結論與建議 

第一節 結論 

透過第四章的研究結果，我從壓力情形調查、壓力來源與紓壓

方式三個部份來說明我的研究結論與發現。 

一、 壓力情形調查 

    從問卷調查的結果中，我們可以知道中年級的資優生普遍都不太

知道什麼是壓力，可能是因為以現在這個年齡，還不會遇到令人壓力

太大的情形，但還是有少部分的中年級資優生認為自己的壓力比較大

的。 

    而在高年級的部分正好與中年級相反，大部分的人都知道什麼是

壓力，而壓力的頻率大部分都集中在偶爾和常常，可得知大部分的高

年級的資優生，壓力是比中年級還要大的。 

二、 壓力來源 

    我發現，無論是哪個年級，在壓力來源填答中的前三項都是學業、

課外學習和人際方面這三個選項，可能是在國小這個階段，小學生的

壓力來源都是差不多相同的，所以在分析當中，就能發現比較明顯的

相同之處。 

三、 紓壓方式 

    如果各個年級有和上面年級的壓力來源相符的話，可以參考以下

我所整理出的紓壓方式，三年級建議的紓壓方式是打電動、自己一人

靜靜和閱讀；四年級建議的紓壓方式是打電動，自己一人靜靜、運動

和閱讀；五年級建議的紓壓方式是打電動、運動以及閱讀書籍；六年

級建議的紓壓方式是打電動、閱讀和聽音樂。 

    在紓壓方式的填答中，可以發現資優生的紓壓方式都有打電動這

個選項，所以我覺得可能是因為這個選項跟年級沒有直接的關連。 



 

第二節 建議 

 經過這次的研究後，我發現了一個問題，就是在編寫問卷題目

前，沒有先想好大家可能的回答，像是在「有無壓力」這一題，有蠻

多人回答沒有壓力這個選項，但在後面的題目中，卻沒有擬到無壓力

的回答，所以使一些沒有壓力的人找不到無壓力這個選項，因而產生

出許多無效問卷，還有在「你覺得你的壓力大嗎」這一題，選項只有

「是」跟「否」這兩個選項，沒有清楚的標明「是」是覺得自己的壓

力大，「否」是覺得自己的壓力不大或是無壓力，也沒有清楚的標明

怎樣的程度是壓力大，而怎樣的程度是壓力小。 

 然後，在問卷回收時，我發現有些人的回答中所選的答案是其

他，但是他們並沒填寫文字或是沒有填答清楚，就按出了送出這個動

作，導致最後在分析的時候，沒辦法明確地分析出他們所填寫的其他

是什麼，所以我建議可以多看看是否有別的問卷軟體能確定填答者是

否有填寫其他這個選項，或是可以請老師協助看學生看看是否有填寫

完整，這樣就能減少無效問卷的數量。 



 

第六章 研究心得 

經過這一年，我學到了許多東西，從一開始想主題，看了許多科

展的研究，到最後才找到真正想做的研究主題，從原本一開始是要做

小學生的壓力，卻因為太普遍了，在網路隨便查都能查的到相關的研

究，聽完老師的建議後，才將主題改為國小資優生的壓力，修改過後，

資料更難找了，要輸入很多不同的關鍵詞，才能找到一、二篇研究。 

擬定問卷題目時，也遇到了許多問題，從一開始根本不知道問卷

所要呈現的東西是什麼，經過老師和我討論後，擬出了一份初步的問

卷問題，再使用線上問卷的軟體，將問題打上去，一開始完全沒有碰

過這個軟體，透過網路上的教學一一摸索，才產出了現在所看到的問

卷，分析時，也遇到了許多問題，再進行問卷分析前，我完全不會用

Excel，後來老師一步一步的教我如何進行問卷分析，花了好久才終於

分析完。 

這一年我學到了一些平時不會碰的一些軟體，也透過這個研究更

加了解了壓力來源和紓壓方式的關聯，也謝謝老師的指導，讓我從中

學到了很多東西，雖然五年級的專題研究時，已經體驗過了如何製作

問卷，但在獨立研究做完時，我發現五年級所做的問卷，只是真正問

卷的一小部分而已。 

    最後我要感謝我的指導老師-吳妮真老師，她從選主題那一刻起，

就不停的協助我解決各種問題，也要謝謝林逸儂老師，他幫我聯絡各

個有意願協助學生填寫這份問卷的資優班老師，也要謝謝六年級協助

我進行預試的同學們，還有其他幫忙我填寫問卷的同學以及老師們。

謝謝老師和我的媽媽一直不停的催促我做獨立研究，讓我能即時完成，

趕到最後一刻，終於成功上傳這份研究報告。 
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