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序言：看見制度斷裂處的生命重量

在校園服務了二十年，筆者曾擔

任各處室主任，此資歷讓我得以從不

同維度看見教育現場最真實的樣貌。

然而，近年來所觀察到的景象卻令人

憂心：在升學壓力、評鑑制度、家長

期待及行政負擔交織而成的高壓環境

下，教師的身心健康正承受著前所未

有的危機。

筆者曾陪伴許多充滿教育熱忱的

同仁，在長期肩負教學、輔導與家校

溝通等多重任務後，因工作壓力導致

身心失衡及相關症狀，甚至產生過勞

與情緒創傷。這不僅反映了個人承受

的極限，也揭示制度性支持的斷裂

與失衡。當教育者的身心調適未受重

視，職業倦怠將直接衝擊教學品質與

學生福祉。因此，我們必須意識到，

教師的「身心韌性」與「自我照顧」

已非附屬議題，而是維繫教育永續的

核心基礎。

一、  隱形的情緒勞動：當代教
師的集體焦慮

過去五年，全球教育環境經歷了

劇烈震盪，教師不僅要輸出專業知

識，更要進行大量的「情緒表演」。

從耗竭到修復的

教師自我照顧

‖蔡沛芩　高雄市前鎮區前鎮國小主任
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根 據  G randey  與  Me l loy（2020）

的研究，教師必須在複雜的親師生關

係中，持續進行情緒調節以符合職業

規範，這種長期的情緒勞動若缺乏緩

衝，將直接導致情緒耗竭。

在筆者的觀察中，這種耗竭往

往源於教師對自我效能的喪失。正

如  Skaalvik 與 Skaalvik（2020）指出

的，當教師感受到「時間壓力」與

「自主權喪失」時，其工作熱情會急

速下降。我們關注的不僅是教師個體

的適應能力，更應從制度層面檢視整

體教育環境的壓力結構與支持缺口。

這種集體焦慮並非偶然，而是長期在

資源不足、期待過高的環境下累積的

結果。  

二、  重新定義韌性：從「忍耐」
轉向「動態生態系統」

關於如何應對壓力，我們必須反

思政策盲點，促使教師心理健康不

再被視為個人問題，而是教育體系

必須共同承擔的社會責任。Beltman

（2021） 提 出 教 師 韌 性（ teacher 

resilience）不應被簡化為個人特質，

而是一個個體與環境資源持續互動的

動態過程。

這意味著，韌性不等同於「忍

耐」，而是在壓力環境中，如何積極

地調動校園資源並維持平衡。教師的

心理健康與支援系統，是公共關懷中

不可或缺的一環。我們期許能建立一

個更具包容性的支持文化，讓「尋求

協助」成為一種展現韌性的勇氣，而

非沉重的標籤。這種轉型需要我們將

焦點從要求教師「更堅強」，轉向如

何讓環境「更友善」，讓韌性成為一

種校園生態，而非教師個人的孤軍奮

戰。

三、  實務層面的調適實踐：建
構「自我照顧工具箱」

基於二十年的實務經驗，筆者嘗

試建構一套具體可行的「自我照顧工

具箱」，幫助同仁在倦怠與復原之間

尋找平衡：

（一）  心理邊界的專業化：推動  

「通訊公約」

在數位通訊時代，家校溝通的邊

界模糊是極大的壓力源。筆者建議學
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校應推動明確的「通訊公約」，例

如：

1 .  非急迫性原則：除重大校安事

件外，晚間 8 點後不處理非緊

急親師訊息。

2 .  溝通管道單一化：鼓勵使用官

方平臺或預約晤談，減少私人

通訊軟體的過度介入。

3 .  離線權的尊重：建議行政端支

援教師在非辦公時間建立專

業邊界，而非要求  24 小時待

命。

（二）  行政極簡主義：推動「行政

減法」

透過合理的時間規劃，減少非必

要行政負擔。筆者在處室中推動的

「行政減法」包括：

1 .  報表整合化：簡化重複性報表，

將性質相近的業務整合至同一

雲端系統，避免重疊填報。

2 .  會議效率化：推動「無紙化」

與「定時化」會議，確保行政

流程不打擾教師的備課與休息

時間。

3 .  回饋導向：行政端成為「教學

的後援能量」，有效降低教師

的心理壓力，並提升校內凝聚

力。

（三）  現場的微型修復：微正念練習

在 課 堂 轉 場 或 鐘 聲 響 起 時，

進行簡單的正念練習（mindfulness 

practice）。這種「微型修復」能有

效降低生理皮質醇濃度。教師若能穩

定情緒，其教學表現與學生行為問題

皆會得到改善。這並非耗時的修煉，

而是隨時隨地給予自己大腦重啟的機

會。

（四）  敘事修復與信念重建

透過教師敘事與同儕分享，讓壓

力不再只是冷冰冰的數據，而是承載

生命的重量。在職涯歷程中，我們需

要不斷修復身心並重建教學信念，當

我們能在繁重的任務中看見學生的成

長微光，那種成就感就是最好的自我

照顧。
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四、  制度反思：從「個人自救」
到「文化回應」

我們必須揭示校園支持資源的落

差，並將個人經驗連結至制度反思。

行政主管應成為教師的緩衝墊，具體

策略包括：

1 .  實體支持資源：校方應主動爭

取企業或社會資源，提供如

「舒壓工坊」或專業心理諮商

津貼，而非僅停留在心理層面

的口頭慰問。

2 .  政策層面訴求：建議教育行政

單位逐步將教師福祉納入學

校支持系統的評估指標，並編

列專款專用的教師心理健康經

費，讓支持體系制度化。

3 .  支持文化的建立：行政端應主

動重啟「支援照顧者」的討

論，當制度能接住疲憊的教

師，教師才能接住迷惘的孩

子。

五、  結語：轉化壓力為前行的
生命力量

當教育者長期處於耗竭狀態時，

學生的學習與情緒支持亦將受到影

響。走過這二十年，筆者深刻體會

到，守護教師的身心福祉，本質上就

是在守護教育的初衷。願每一位在第

一線奔波的同仁，都能在「自我照顧

工具箱」中找到力量，在制度的支持

下重拾熱情。讓我們共同守護那道溫

潤的教育之光，讓壓力不再是耗竭的

負擔，而是轉化為支持彼此前行的生

命力量。
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