
90　 ▏師友雙月刊第 656 期

▏
The 
Education 
Bimonthly
Vol. 656

一、  前言

在臺灣師範大學社會情緒教育與

發展研究中心（SEED 中心）辦理教

師增能研習的過程中，我們經常聽見

教師這樣形容教學現場：「什麼都要

做—雙語教育、融合教育、跨域、

SDGs—霸凌通報更是一樁接著一

樁，幾乎沒有停下來的空間。」隨著

雙語政策與十二年國教新課綱逐步推

動，教育目標不斷拉高，但班級經

營、家長溝通與教學行政的實際負擔

也同步加重，使教師長期處於高度不

確定與高壓的工作狀態。在多場教師

專業培訓與學校現場的密集互動中，

教師們反覆提到，當壓力不斷堆疊

時，單純被要求「再撐一下」並無法

解決真實困境，反而使他們感受到更

大的無力感。許多教師坦言，他們真

正需要的不是更多口號，而是能幫助

自己站穩腳步、找回教學節奏的實際

支持。這些來自培訓現場的觀察與教

師心聲，成為後續教師專業增能與支

持方案設計的重要基礎。因此，培訓

不再僅僅是增加一項任務，而是回應

真實困境的支持系統（Beltman et al., 

2011）。

二、  信念系統：  
重新站回「為何而教」

在我們與教師們探討「教師信

念」時，最先浮現的往往不是教學

方法，而是對自身角色的深層質疑。

許多教師提到，當教學不如預期，特

別是在面對融合教育與學生行為挑戰

時，很容易陷入自責與否定：「是不

是我不夠有耐心？是不是我不適合當
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老師？」這些疑問反映的，並非單一

教學技巧的不足，而是教師專業認同

與核心信念的動搖。

在工作坊中，我們邀請教師暫時

放下急著找答案的壓力，先把心中最

真實、最刺痛的一句話寫下來。一位

教師寫道：「當班上那個特殊生一直

跟我對立、什麼都不配合時，我真的

覺得自己很失敗。」這句話在現場引

起高度共鳴。透過引導與對話，教師

逐漸將「我是不是失敗的老師」的自

我否定，轉化為對教學處境的深刻理

解與持續學習。課後回饋中，多位教

師提到，最大的收穫不是學到新技

巧，而是重新想起自己為何選擇成為

教師，並在動搖中找回站得住腳的專

業位置。

三、  情感系統：建立心理  
防火牆，預防情緒耗竭

談及「情感系統」時，許多教師

不約而同提到相似的感受：「我很想

接住每一個學生，但最後卻覺得自

己快要撐不住了。」這樣的狀態，往

往不是因為冷漠，而是長期高度投入

所累積的結果。培訓現場反覆顯示，

教師經常將「同理」與「全然承擔」

混為一談。當情感界線逐漸模糊，情

緒耗竭便悄然發生，卻往往難以被覺

察，更難以說出口。

因此，在增能課程中，我們引導

教師重新建立可持續的情感界線，透

過「情緒靈敏度」與「界限視覺化」

的練習，協助教師清楚區分「我能回

應的部分」與「不需要由我一人承擔

的部分」。多位教師回饋，當界線變

得清楚，情緒壓力明顯下降。這些看

似簡單的練習，其實構成教師心理防

護的基礎機制，使情感投入得以長期

而可持續。一位輔導教師分享：「留

有界限的陪伴，才能讓我繼續走下

去。」同時，簡短而可落實的調節

方式，如下課後三分鐘的正念暫停

（STOP），也成為教師預防情緒耗

竭、重新回到教學狀態的重要支持。

四、  行動系統：  
打破孤島，啟動人機協作

在多場教師增能課程中，我們反

覆觀察到一個關鍵轉變：真正讓教師

走出疲憊的，並不是再增加一項要

求，而是為自己做出行動上的選擇。
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當教師開始嘗試運用 AI 工具減輕行

政與備課負擔，或主動將卡關的困境

帶進夥伴交流中共同討論，行動本身

便成為一種具體而可行的賦能方式，

逐步打破「什麼都自己扛」的孤島狀

態。

在教師的回饋中，這些行動往往

看似微小，卻實際改變了工作的感

受。有教師寫道：「不是我不夠努

力，而是我以前太習慣一個人撐。」

當教師意識到可以善用工具、連結他

人，而非獨自承擔，教學現場便多了

一份餘裕。這些來自現場的經驗提醒

我們：教師韌性並非無限度的付出。

能否在這樣的環境中走得長遠，關鍵

不在硬撐，而在於是否具備調整與回

應的能力— 這正是教師柔韌力的

核心（Gu & Day, 2013）。當行動回

到「照顧好自己，才能繼續陪伴學

生」的初衷，賦能才真正發生。

五、  結語：  
讓柔韌成為教師的生活日常

在教育現場快速變動的當下，教

師承擔的早已不只是教學任務，而是

一連串來自政策、家長與學生的多

重期待。基於教師專業增能現場的觀

察與回饋，我們發現，這份柔韌力來

自三個彼此連動的行動方向：回到信

念— 重新站穩「為何而教」的位

置，將自我懷疑轉化為持續學習的

起點；照顧情感— 透過覺察與界

線，讓陪伴不再以耗損為代價；採取

行動— 善用工具、連結夥伴，以

智慧取代獨自承擔。讓幸福不再脆

弱— 並非要求教師練就金剛不壞

之身，而是在變動的教育現場中，透

過信念轉化、情感調節與行動支持，

慢慢編織出一張柔韌之網：既能接住

自己，也能接住學生。
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