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一、  前言

有快樂的老師，才能教出快樂的

學生。近年來，隨著教育政策推動革

新、家長的期待提升，以及社會變

遷快速推進，教師所承擔的不僅是課

程教學責任，更肩負學生輔導、班級

經營、親師溝通與行政配合等多重任

務。若行政系統未能理解並回應教師

身心調適的需求，也未能提供支持與

資源，扮演好教師堅強後盾的角色，

再多的教育理想終將淪為口號。因

此，如何從「支持者」與「服務者」

的角度出發，建構有溫度、有彈性的

行政思維，是當前校務經營的關鍵課

題。

二、  當前教師身心困境之分析

（一）  工作負荷與角色衝突

教師除教學外，尚需配合各項重

要政策及議題推動、評鑑、計畫申請

與成果填報。行政流程若缺乏整合，

重複性業務易造成時間與心力耗損。

此外，教師在「專業教育者」與「行

政配合者」角色間常易衝突，形成心

理壓力。

（二）  情緒調適與親師溝通壓力

現代家長教育意識抬頭，常透過

社群媒體即時反映意見，教師在處理

學生問題時往往需承受高度情緒張
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力。長期下來，若缺乏支持系統，易

產生職業倦怠。

（三）  少子女化與學校競爭壓力

在少子女化趨勢與人口結構轉變

下，部分學校面臨招生壓力，教師需

投入額外心力發展特色課程與成果展

現，無形中增加負擔。

（四）  專業成長與評鑑壓力

為協助教師專業成長，近年來推

動各項專業發展評鑑與公開備觀議課

制度，原意在促進專業對話，但若推

動過程缺乏尊重與信任，反而成為壓

力來源。

三、  行政人員應有之核心思維

（一）  以人為本的支持思維

行政工作本質在於服務教學。行

政人員應將「減輕教師負擔」視為首

要原則，檢視流程是否繁瑣、文件是

否重複，透過數位化與流程整併，讓

教師回歸教學本質。

（二）  同理關懷的領導態度

校長與主任應主動走入教學現

場，瞭解教師真實困難，而非僅透過

報表評估績效。建立開放溝通管道，

使教師能安心表達需求與建議。同時

透過高關懷與高倡導的領導作為，建

立互信共榮的夥伴關係。

（三）  信任授權的專業文化

尊重教師專業，避免過度干預教

學細節。透過專業社群運作，鼓勵同

儕互助與經驗分享，形成綿密支持網

絡。

（四）  系統整合的策略思維

行政推動任何政策前，應思考其

對教師工作量的影響，並預留調整與

緩衝空間。以整體校務發展為目標，

而非單點式任務完成；以學生學習為

核心，成就其學習價值。
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四、  促進教師身心調適之具體
策略

（一）  優化行政流程，減量增效

全面盤點校內各項填報與會議制

度，整合重複表件，善用 AI 及科技

化系統平臺，建立雲端共享資料庫，

減少紙本往返，並做好知識管理。會

議以精簡高效為原則，避免形式化報

告。

（二）  建立心理支持與關懷機制

定期辦理教師紓壓講座、身心工

作坊或團體活動，如正念練習與運動

社團等，鼓勵教師培養興趣與自我

照顧能力。同時設置諮詢窗口，提供

保密性心理輔導資源。以筆者學校為

例，開設固定於週四下班後的運動社

團，讓教師工作之餘，不忘運動健身

（如圖１）。不僅照顧教師的身體健

康，同時也達到紓解壓力的效果。

圖 1　開設課後運動班，教師身心舒暢
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（三）  推動專業社群與共備文化

透過跨領域共備時間安排，提供

團隊專業支持，使教師在合作中減少

孤軍奮戰感。行政端應提供時間與

資源支持，而非僅要求成果展示。善

用週三下午安排學年及領域會議、定

期社群活動，透過跨領域專業對話共

備，提供專業成長與支持。

（四）  合理分配行政職務

採取輪替制度與彈性調整，避免

長期由少數教師承擔重責。對於兼任

行政教師，適度減課或提供實質獎

勵，肯定其付出。穩定的職務選填制

度是關鍵，也可積極爭取家長會及校

友會資源協助，提供實質獎勵。

（五）  營造正向校園文化

建立「感謝與肯定」機制，例

如：公開表揚優良教學實踐、撰寫感

謝卡或舉辦教師節溫馨活動，強化組

織歸屬感。行政團隊善用各項會議及

學校臉書粉絲團，公開表揚優秀表現

或默默付出的同仁，讓大家的努力被

看見，營造正向溫馨的氛圍。

（六）  強化危機處理與溝通支持

面對家長申訴或校園突發事件，

行政人員應站在第一線承擔協調責

任，避免讓教師單獨面對衝突。清楚

分工與標準流程，讓教師感受制度的

保護力量，扮演教學團隊的堅強後

盾。

五、  結語

教育是人教人、人感動人的過

程，也是一場長期且深耕的志業。筆

者深信行政思維的轉變，是促進教師

身心調適的關鍵。從控管走向支持，

從命令走向合作，從績效導向走向人

本關懷，方能打造健康永續的教育環

境。當教師身心豐足，教育始能永保

初心，學校也得以在變動的時代中穩

健邁步，領航前行。


