
你也需要被照顧

打造韌性校園從老師開始

一、  前言

在這個科技發展、教育政策更迭

快速變動的時代，不只學生要學習克

服問題與培養心理韌性，教師們身為

學生的守護者、學習的引導者，更需

要在面對各項挑戰與壓力衝擊時，自

我調適與展現韌性，方能在教職的路

上走得更加安適與長久。筆者擔任高

中輔導老師，觀察到因少子化衝擊、

師生與親師互動模式轉變，造成教師

在校園中承受的壓力不亞於學生，以

下分享在教學現場中觀察到的教師現

況，以及教師們可參考應用的心理健

康活動和相關資源。

二、  教師壓力與情緒耗竭

在現今社會中，教師的專業角色

與工作性質面臨許多挑戰。科技進

步、新課綱變革、家庭結構轉變與學

生特質的多元化，使得教師的職責日

益複雜。在課務方面，教師除了自身

學科專業課程，還需承擔校訂必修、

多元選修等多樣化的課程安排。擔任

導師者，不僅要處理班級各式大小事

務，成為家長、任課教師與行政處室

之間的橋樑，更因通訊軟體的普及，

必須時時回覆家長或學生的訊息，導

師的私人與工作時間難以明確劃分。

而兼任行政職務的教師，更要面對

繁雜細瑣的行政工作，與其他教師、
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跨處室的溝通也是耗時耗力的心理負

擔。

這些角色、責任的不斷擴張，使

教師在日常工作中承受高度的心理與

情緒壓力。若缺乏適切的因應機制，

長期下來易導致倦怠感與情緒耗竭，

進一步影響教學效能與師生關係。

許瀞文（2018）指出，高中職

教師的工作壓力來自於學生學習成效

不佳、行政負擔沉重、家長期待與配

合度不足等多重因素，而這些壓力若

未有效紓解，將導致教師產生高度情

緒耗竭與教學動力下降。

數位科技的迅速發展也讓教師承

擔更多非傳統教學的負荷，例如學習

平臺操作、數位教案設計等，進一

步壓縮教師本就有限的備課與休息時

間，教師長期處於資訊過載與即時回

應的壓力中，容易出現身心耗竭的徵

象，對專業熱情與生活品質造成不利

影響（吳美宜，2025）。

家長或學生缺乏界線意識，容易

造成教師工作時間模糊不清，教師因

社會期待與觀感，其一舉一動承受多

方評價，這種「情緒勞動」不易被量

化，也不一定是外人能理解，卻是真

實而長期的負荷。

三、  教師壓力調適策略與活動

面對多元角色與高度壓力的挑

戰，教師亟需有效的壓力調適策略與

整合性的支持系統，協助其穩定專業

角色、維持教學品質與心理健康。以

下說明教師可嘗試的紓壓技巧，以及

目前所知學校行政處室以及教育主管

機關可提供的資源。

（一）  正念減壓練習

正念與靜心練習不僅幫助教師察

覺自己的情緒狀態，也是自我關照與

情緒調節的方法。透過呼吸練習、身

體掃描或正念書寫等方式，教師能學

習如何在繁忙與不確定中穩定內在節

奏，進而轉化為面對壓力的態度與力

量。

（二）  社會情緒學習

社會情緒學習（Social and Emotional 

Learning, SEL）的核心能力為自我覺
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察、自我管理、社會覺察、人際關係

技巧與負責任的決定，教師同樣能利

用社會情緒學習的概念與技巧，幫助

自己找到生命意義感與幸福感。

根據教育部 114 年頒布的中長

程計畫，推動教師增能課程、辦理課

程與活動促進教職員的身心健康以及

幸福感等項目，已列為重點行動方案

之一。

（三）  紓壓研習活動

教師可自主安排紓壓團體課程，

或是由行政處室依據學校教師現況辦

理不同類型的研習活動。若是想藉由

運動促進腦內啡與多巴胺分泌，正念

瑜珈與有氧拳擊是不錯的選擇；靜態

的活動則可嘗試精油按摩、花藝製作

等。

許多學校也會安排表達性藝術治

療的體驗課程，例如：藝術治療、舞

蹈治療和園藝治療，不只在過程中享

受自我療癒的放鬆，也可將活動融入

於課程中帶領學生體驗。

（四）  教師諮詢與同儕團體

除了個人調適技巧與研習活動

外，教師之間的同儕支持也是紓壓與

回應情緒的重要資源。為了促進新進

教師專業成長，教育部推動「薪傳教

師」等制度，陪伴新進教師適應校園

文化與工作節奏；教師們亦可透過科

內教學研究會或級導師諮詢，交流教

學經驗、建立同儕情感連結與支持，

減少孤獨感與倦怠感。

（五）  行政支持系統

王敏琦與蕭佳純（2024）指出，

學校的支持能有效調節工作壓力對教

師自我效能的影響，顯示行政文化與

教師福祉息息相關。此外，行政團隊

與教師之間須建立順暢的溝通機制，

主動傾聽教師需求、鼓勵參與決策，

讓教師感受到被理解與被信任，能提

升整體組織的凝聚力與韌性。

（六）  教師諮商輔導支持服務

目前多數縣市教育局已推動「教

師諮商輔導支持計畫」，為教職員提

供免費或補助式的心理諮商服務。教
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師可透過學校輔導處或各縣市相關單

位瞭解具體申請流程，並獲得保密且

專業的協助。此外，部分縣市衛生局

也設有「心理諮詢專線」，不論教師

或一般民眾皆可運用，即時傾訴壓力

與情緒困擾，獲得初步協助。

四、  結語

當前教育環境快速變遷，教師面

對的挑戰愈加複雜，壓力與情緒耗竭

成為不可忽視的議題，若要打造韌

性校園，不僅要培養學生的壓力與情

緒調適能力，也需正視教師的心理健

康與支持需求。唯有教師身心穩定、

持續成長，方能轉化壓力為成長的契

機，在逆境中展現真正的韌性，為學

生帶來更有力量的陪伴與引導，成為

韌性校園的推手，共同創造一個有溫

度、能回應挑戰的教育環境。
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