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一、  前言

在變動快速且高壓的時代，層出

不窮的壓力引發現代人許多身心狀

況。教師身處社會問題的最前線，每

年都能聽到第一線教師感嘆班級愈來

愈難帶，從日常瑣事的處理，到面對

學生之間、師生之間以及親師之間的

各類衝突，無不考驗著教師與行政團

隊的承受能力，使其備感壓力，「老

師累到生病」已逐漸成為教育現場的

常態。近期亦有多起新聞報導指出教

師離職議題，愈來愈多教師因身心枯

竭而離職。長此以往，我們的孩子真

的能被好好教育嗎？

「有快樂的老師，才有快樂的學

生。」根據《翻轉教育》（2025）

報導，從 110 到 112 年教師自傷自

殺通報數明顯提升，要減少學生的問

題，教師的不快樂是急需關切的社會

議題。雖然環境制度的壓力結構（如

濫訴、過重行政）非個人能及時改

變，但內在韌性的建立卻能立即著

手。因此，教師如何在高壓的工作環

境中穩定身心，是維持教學品質與長

久投入的關鍵。身為專輔教師，筆者

將以自身的觀察與經驗，探討教師身

心壓力調適的可能路徑。

二、  關於身心安頓與調適

很多書籍或文章皆提及壓力調適

的策略，但筆者認為策略是其次，能

夠「自我接納」才是抒壓的關鍵。身

為專輔教師，每天都要傾聽與理解他

人的情緒困難，壓力大時，也曾連續

兩年反覆出現腸胃問題，以及產生極

老師，抱抱內在的孩子

從自我接納找回安頓力量
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度負面的念頭，但每當理智的運用策

略去處理情緒時，卻無法解決身心的

根本問題，直到接觸並練習正念的方

法，才發覺自我接納是良藥，以下分

享筆者的調適方式。

（一）  自我覺察

所有壓力都是自己身心的反應，

所以第一步就是練習將注意力回到自

己身上，去感覺自己的身心狀態。有

壓力時，身體可能會有心跳加速、胃

痛、頭痛或是肌肉緊繃等狀況；心理

可能會有難過、挫折、憤怒等各種情

緒，或是自我貶低的各種負面想法。

然而，因為身體很愛你，所以他在努

力告訴你「我有壓力，該暫停了」。

覺察到這樣的聲音後，可以停留在感

覺中感受一下。

（二）  正念練習

記住，不要評價自己，允許任何

感覺、念頭發生，不去控制它們，

這些感受和想法出現時可能不太好

受，對自己說「我看見，我知道你存

在」，與它們共存、接納它們。筆者

會對自己說「沒關係，慢慢來，做不

好也被允許」，就是全然接受自己的

任何狀態。那種被自己全然愛著的感

覺，會令人放鬆下來，甚至會因為被

接納而釋放淚水。

（三）  區分出可以控制和不可以控制

的事情

等情緒過後，大腦可以理智思考

時，筆者會區分目前的壓力源，哪些

是可以控制的，那些不能。教師常自

我要求過高，也過度在意他人看法，

但別人如何想，以及學生能不能改

變，理性思考其實都不是自己能控制

的，若抓著這個念頭不放，就會很痛

苦；而自己能做的就是做好教學與輔

導，積極跟行政合作等，當能夠找回

控制感（Sense  o f  Con t ro l），事情

就會簡單許多，壓力自然會減少。

（四）  身心靈一體概念

請時刻謹記身心靈是一體的，彼

此會互相影響。就像身體不適會影響

心情，壓力會導致生病，而靈性就

會感到不安。因此，當有任何方面出

現壓力訊號時，我們應該全面檢視，

並共同調整。只有當身心靈的狀況改
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善，我們才能更有效地抵抗壓力，就

像在大軍來臨前做好充分的準備。

1 .  身體：從飲食、睡眠、運動及

呼吸頻率著手調養。此外，適

當的中藥調理也能增強氣血，

使身心更為健康與正向。

2 .  心理：找到適合自己的調適方

式，例如：藝術創作、聆聽音

樂、品嚐美食、與朋友談心，

甚至運用心理諮商的資源，讓

情緒能夠宣洩與好轉。

3 .  靈性：探索適合自己的宗教或

修行方式，定期練習正念、寫

感恩日記等，每天固定花一點

時間與自己同在，淨化心靈，

增進內在的連結。筆者在睡

前會使用冥想 App 進行十到

十五分鐘的身體掃描，然後自

然入睡，提醒自己每一天都是

新的開始，將身心歸零。

三、  結語

身心調適實質上就是學會「愛自

己」，而愛的本質在於「接納」。正

如心理學的人本主義所說，筆者堅信

當一個人擁有足夠的信任與表達空間

時，他便就能長出自己的能量去面對

這個世界，那種無條件的接納與信任

正是支持個體前行的內在支柱。

教師經常擔任著支持者的角色，

忙著學習與付出，唯恐自己不夠強

大，無法給予學生足夠的力量。然

而，我們每個人在面對問題時，不也

都像是一個孩子嗎？我們時刻經歷著

變化與陌生的經驗，雖然身體是個大

人，內心卻像個手足無措的孩子，常

常因為做不到而感到氣餒，因犯錯而

慌張。身為教師，難道就應該完全處

理好這一切嗎？我們能否承認自己的

情緒，承認我們也有極限，能否停止

責怪自己？  

透過無條件的自我接納，重新建

立身心韌性，是面對困難的重要底

氣。對我而言，作為一名專輔教師，

也期許自己能以這樣的慈悲心，陪伴

在困境中的自己，用更慈愛的眼光看

待自身與問題；如此，方能帶著學生

走出困境，共同學習與成長。
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