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身心調適假說明與常見問題 

發布時間：113.8.19  

什麼是身心調適假？ 

身心調適假是心理健康教育的一環，它最重要的意義與目的，是希望學生察覺自

己的心理狀態，當心理不適、情緒低落時，可以合理地接納自己，選擇放鬆、休

息、進行自我照顧活動，並進一步評估是否接受各種協助。  

 

因此，身心調適假的核心特點之一是基於學生的主觀感受，而不需要具體的醫療

證明。這有助於學生更容易地尋求支援，因為他們可以根據自己的感受決定何時需要

休息，協助學生培養心理健康素養、能夠更好地理解和應對情緒困擾，並發展自我照

顧的技巧。 

 

身心調適假也是一個給家長及學校關注孩子的提醒，當孩子需要這樣的假別，家

長及學校可以了解孩子的狀態，並評估需要提供的協助。多數學生透過休息能重新恢

復活力，但如果孩子需要進一步協助，我們也能較快掌握他們的狀態，在適當時機介

入有需求的學生，並透過三級輔導機制，協助學生面對困境、解決問題。 

 

   身心調適假是一個正視心理健康重要性的措施 

   鼓勵孩子在需要時尋求幫助和照顧自己的心理健康。 

 

覺察並接納自己 調整身心狀態

尋求專業支援

重新獲得

能量
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學生篇                                                                    

身心調適假是學生在身心疲倦或情緒低落時，可向學校申請的一種假別，學生可

以適時照顧自己，調適情緒和生活步調，並評估是否需要進一步心理專業支持。 

 

什麼時候可以請身心調適假？ 

    身心調適假像是一個喘息的空檔，我們在生活中有時會遇到不一定有原因的倦怠或

低落，適時讓自己緩下來，調適心情與生活步調，通常這樣照顧自己一下，又會找

到好好生活的能量。身心調適假就是當你心情低落需要照顧自己的時刻，可以申請

的假別。 

 

誰可以請身心調適假？ 

    每個人都會有情緒低落的時候，只要主觀感受到心情低落、無法學習，需要轉換一

下環境喘口氣，都可以申請。因此，所有學生都可以利用這個假別在情緒低落的時

候照顧自己。 

 

我要怎麼請身心調適假？ 

    身心調適假需要家長同意（如你就讀進修部，且已成年，則得視情況，免聯繫家長

或實際照顧者），他們是你的主要照顧者，當心情低落的時候，多數的家長都能理解

那種需要抽離一下、好好放慢腳步的感覺。可以跟家長說明一下自己的狀況，他們

同意並通知學校，你就可以申請。但要記得完成學校規定的請假手續。 

 

身心調適假只能以半日或一日為單位請假？ 

    身心調適假主要目的是為了協助有輕微心理不適、心理困擾的學生，有機會可以調

整自己的心情，平衡身心狀況，度過短期心理不適。對於平復心情有需要一定的時

間，你可以選擇請一整個早上(第一節到第四節)、一整個下午(第五節到第七節)，或

是一整天。 

如你就讀進修部，則以「一日」為單位請假。 

 

一個學期可以請幾天身心調適假？ 

    身心調適假是當你心情低落、覺察到自己需要休息、調整時可以使用的假別，一個

學期的上限是 3 日。如果你常常感到低落、不想到校，甚至煩惱、失眠，請務必跟

師長聊聊，你需要可能的不是身心調適假，而是更多直接的專業協助。 

 

請身心調適假就需要跟輔導老師談話嗎？ 

每個人都有心情低落需要喘息的時候，覺察自己的情緒並照顧自己，是非常有心理

健康意識的！因此，並不會因為你請了身心調適假就需要跟輔導老師談話。但返校

後你親近的師長會關心你的生活狀況，了解是否已經恢復元氣。 

另外，學校會定期彙整請身心調適假的學生名單，供輔導室參考，如果你短期間確
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實心情一直不太好，頻繁請身心調適假，或是雖然請了身心調適假，但情緒並沒有

從低落中恢復，那跟導師或輔導老師討論一下你的擔憂與煩惱，說不定能找到更安

穩生活的策略。 

 

在學校忽然覺得心情低落，想請身心調適假可以嗎？ 

可以，不過學校得了解你需要請假的原因，並取得家長確認同意後，確保你安全無

虞，才會讓你填外出申請單離校（如你就讀進修部，且已成年，得視情況，免聯繫

家長或實際照顧者）。另外，身心調適假是以半日或一日為請假單位喔！舉例來說，

你 10 點決定申請身心調適假離開學校，且當天不返校，縱使一、二節到課，當次

仍然算是一日身心調適假(意即超過半日，未滿一日，仍以一日計算)。 

 

考試期間可以請身心調適假嗎？ 

定期學業成績評量及補考期間，不適用身心調適假喔！ 

定期課業評量是學習中很重要的事，畢竟遇到重大考試，即便心理稍有不順遂還是

得鼓起勇氣好好參加。 

 

有請身心調適假，可以領全勤獎嗎？ 

不行。通常全勤獎是獎勵高中 3 年期間除了公假外沒有其他的缺課的同學，因此曾

請過身心調適假，不能領全勤獎。 

 

請身心調適假，會因為缺課導致某科無法取得學分嗎？ 

身心調適假不是事假或曠課，所以不會納入「缺課 1/3 該科零分的計算」。但返校

後仍得自己完成課程進度及作業繳交。 
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家長篇                                                                     

我的孩子要請身心調適假怎麼辦？ 

每個人都有需要休息的時刻，心情偶有低落需要調整是可以被理解的。您可以表達

關心，了解一下孩子為什麼想請假、確認孩子請假想做什麼讓自己舒緩心情，並關

心後續是否情緒平穩。如果孩子願意您陪伴他做點有趣的休閒，也是非常好的選擇。 

 

孩子怎麼申請身心調適假？ 

申請身心調適假需要您的同意，如果您的孩子要請身心調適假，要由您主動通知學

校，並於孩子返校後依請假規定及家長簽核同意後完成請假手續。 

如果孩子是在校內情緒低落想離校返家，學校會跟您聯繫討論，確認您是否同意。 

但如果孩子就讀進修部，且已成年，得免經家長同意。 

 

孩子在校臨時想申請身心調適假，但我不想同意他離開學校可以嗎？ 

孩子在學校臨時情緒低落，您如果考量各種狀況，不同意他請身心調適假離開學校，

學校仍會依原有的機制照顧您的孩子，依他的最佳利益考量提供輔導與支持。 

  



 

5 

學校篇                                                                                              

學校需要有哪些配套措施？ 

1. 依「高級中等學校學生學習評量辦法」、「高級中等學校進修部學生學習評量辦

法」及「高級中等學校學生身心調適假實施注意事項」、「高級中等學校進修部

學生身心調適假實施注意事項」修正校內相關規定及校務系統。 

2. 宣導身心調適假之教育意義與使用時機。 

3. 建置校內請身心調適假學生關懷機制。 

 

學生請身心調適假需要什麼證明嗎？ 

1. 身心調適假需要家長同意，僅需確認家長確實知悉且同意即可。 

2. 進修部學生已成年者，學校得視學生情況，免除其出具家長或實際照顧者同意

證明之要求。 

 

我班級的學生請身心調適假，需要立刻轉介輔導室嗎？ 

1. 每個學生都有可能使用這個假別，不用因為請身心調適假就立刻轉介輔導室。 

2. 學生如使用身心調適假，導師可先關懷了解其情緒是否已平穩、恢復元氣，如

學生有進一步輔導會談需求再轉介輔導室，以提供專業輔導協助。 

3. 如果學生連續請 3 日，或是總是於某個特定時段請身心調適假，類似這樣的特

殊樣態，建議導師可初步了解原因，並評估是否有其他輔導需求。 

 

應該多久彙整學生身心調適假的資訊給輔導室？ 

各校可評估學生請假狀況，每週、每兩週或每月提供彙整資訊。但導師如發現學生  

身心調適假後其心理不適未緩解、情緒仍低落，應評估是否立即轉介輔導室。 

 

滿 18 歲的高中學生請身心調適假，是否需要家長同意？ 

1. 依據「高級中等學校學生身心調適假實施注意事項」規定，學生請身心調適假

需要家長或實際照顧者同意，因此滿 18 歲的學生仍需要家長同意。身心調適

假的重要功能為協助學生自我覺察並產生親子之間互相理解與關懷的效果，因

此家長及實際照顧者有協助及同意之必要。 

2. 進修部學生已成年者，學校得視學生情況，免除其出具家長或實際照顧者同意

證明之要求。 

 


