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一、前言一、前言

在現今教育環境不斷變遷的情況下，教師的責任與壓力增加（Johnson, 
2011），學生的學習態度、課程改革、行政負擔、學校及家長的期待、工作環

境氛圍等，都可能使教師產生心理健康問題。教師的心理健康不僅影響專業表

現（Widodo & Gunawan, 2021; Zang & Feng, 2023），更可能因未照護和介入

而惡化成身心疾病（Nil et al., 2010），亦會間接影響學生的學習成效（Al-Jarf, 
2024; Karakasidou, Papadimitriou, Chatzidou, & Kazi, 2024）。然而，在校園中，

現有的心理支持與輔導措施多偏重於學生，對教師心理狀態的關懷較少，投入

的相關資源仍顯不足。故筆者透過探討影響教師心理健康的因素，分析教師必

須培養的關鍵心理能力，最後提出教育單位具體可行的策略，期望有助於建構

更完善的教師支持機制，幫助教師有效應對現今教育場域的挑戰與壓力，改善

其心理健康與福祉，促使教學、及教育環境共同持續正向的發展與進步。

二、本文二、本文

（一）影響學校教師心理健康的主要因素

1. 工作環境

工作場所的氛圍（workplace climate）會影響教師的心理健康。工作氛圍

是教師日常生活中最直接、最有影響力的經驗，顯著影響他們的工作滿意度

以及決定教師工作的去留（Zhao & Jeon, 2023）。工作場所的氛圍主要涵蓋物

質和人的工作環境因素，如福利資源、組織氛圍，同事關係以及上級與下級關

係等（Wong, Chai, Zhang, & King, 2014）。研究發現，負面的工作氛圍會導致

教師不滿和工作滿意度下降，有可能導致離職（He, Xiong, Zhang, Dou, & Du, 
2023; Räsänen, Pietarinen, Väisänen, Pyhältö, & Soini, 2024）。高壓力的工作氛

圍則可能會導致教師倦怠或憂鬱的症狀（Jeon, Kwon, Walsh, Burnham, & Choi, 
2019）。反之，正向的工作氛圍可以提高教師的積極性，提高工作效率並培

養教師的歸屬感和團結感，使教師續任留在崗位上（Munster, 2022）。由此可

知，工作場所的氛圍會影響教師的心理健康和教學效果（Jiang, Li, Wang, & Li, 
2019）。

2. 壓力來源

教學是高度壓力（stress）的工作，這樣的壓力可能導致工作滿意度降低、

倦怠和工作表現不佳（Agyapong, Obuobi-Donkor, Burback, & Wei, 2022）。
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Johnson（2011）發現，都市學校中，當缺乏行政管理層面支持、學校學生人數

眾多、缺乏課堂管理培訓和紀律技巧的支持、時間管理、以及教學負擔等，都

是教師的主要壓力來源。總之，慢性壓力會影響日常功能和情緒狀態，並可能

引發焦慮和憂鬱等精神疾病 （Seo et al., 2017）。有研究指出，當教學對話（通

過開放式問題和基於學生討論來促進學生高階思維的交流與參與）減少時，教

師的壓力會增加；另外，學生破壞性行為與學校教師的壓力和職業倦怠密切相

關，而隨著學校課堂資源和教師自我效能感（self-efficacy）的提升，教師的壓

力水準會有所下降 （Bottiani, Duran, Pas, & Bradshaw, 2019; Gooden, Zelkowski, 
& Smith, 2023）。

3. 工作滿意度

Ajzen（1985）的計劃行為理論認為，工作滿意度（job satisfaction）是一

種行為態度，當個體對工作不滿意時，它會影響個體離開現任職位的意願。

有研究發現教師的工作滿意度、工作態度、工作行為以及教學效果之間有密

切的關係（Puhakka, Nokelainen, & Pylvas, 2021）。Fisher（2011）發現壓力和

職業倦怠是工作滿意度的重要指標。當教師對自己的工作感到滿意時，較有

可能在工作中投入更多的時間和精力，並提高教學品質（Granziera & Perera, 
2019）。教師的工作滿意度對其工作投入和整體教學品質有直接影響（Zang & 
Feng, 2023），也與教師個人的職業發展和心理健康息息相關（Puhakka et al., 
2021）。

4. 倦怠

教師職業倦怠或耗竭（burnout），就是對教師精力、體能或資源的過度要

求而造成的失敗、疲倦或精疲力竭的感受（Freudenberger，1974）。Nil 等人

（2010）指出，倦怠是一種負面的壓力反應，是造成憂鬱症的風險因素，也可

能會導致心血管疾病或其他的身體問題。研究發現，職業倦怠是教師離開工作

岡位的主因，而在停課率較高的學校，教師在處理學生的破壞性行為時有困難，

倦怠感會更高（Gooden et al., 2023）。O’Brennan、Pas 與 Bradshaw（2017）認為，

當與學校、學生和管理人員的聯繫更緊密時，職業倦怠感會降低；對於能有效

處理學生問題並在學校感到安全的員工或教師來說，倦怠感會較低。Bottiani 等
人（2019）指出，教師的敏感性、及能檢視學生的情感需求，都有助於降低教

師的倦怠程度。

（二） 學校教師應具有的心理能力

由前述對於教師心理健康因素的探討，可知工作環境、職業壓力、工作滿

意度、與職業倦怠或耗竭等，都可能使教師的心理健康情形惡化。而這不只可

能危及教師的職業生涯發展，亦會對教學狀態、工作投入度產生負面影響，並
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進而損及學生的學習權益和發展。從前述影響因素思考，發展哪些心理能力可

提升教師的心理健康呢？筆者以為，教師必須培養的核心能力如下：

1. 復原力

具有高度復原力或心理韌性（resilience），較能有效的調適、或從壓力與

逆境中復原，若復原力低的話，則容易有壓力、焦慮、憂鬱與人際上的困難，

身體健康可能也會較差（Burton, Pakenham, & Brown, 2010）。增進教師的復原

力，可以顯著增強教師的心理健康，當教師感到幸福時，這不僅會提高他們的

工作表現，而且還會對學生的幸福感和學業成功產生正向的影響，並創造出支

持性的教育環境（Karakasidou et al., 2024）。也有研究指出，提升復原力可以

改善教師的心理健康，經由減少壓力的負面影響、培養情緒智商、增進幸福感，

使教師能提高教學效率，並促進學生在學習過程中的參與度（Al-Jarf, 2024）。

2. 樂觀與希望

研究指出，樂觀（optimism）和希望（hope）可以增進一般人與特定群體（如

患有精神疾病的人）的幸福感、生活品質和心理適應。樂觀與充滿希望的人能

更好地適應逆境，罹患精神疾病的機率較低，表現出的行為更健康，並且對生

活的滿意度更高（Laranjeira & Querido, 2022）。Yang（2022）認為，教學是一

種壓力很大的職業，教師的幸福感對教師的學習品質和學習者的表現有正面的

影響，而希望和樂觀可以幫助教師在教學過程中感到快樂，並使他們願意長久

堅守工作岡位。故教師若能對教學場域與教學過程保持樂觀與希望，心理會更

健康。

3. 自我效能感

自我效能感就是個人對於某種任務，認為自己是否能達成的信念。研究發

現，當教師自我效能感提升時，教師的壓力會降低（Gooden et al., 2023）。也

有研究顯示，恐懼與幸福感之間有顯著的負相關，而自我效能感可以減輕壓力、

增強幸福感，增進學校教師的心理健康，例如在新冠肺炎疫情期間，自我效能

感是抵抗焦慮和恐懼的重要保護因子（Bibi, Rafiq, Arshad, & Noor, 2024）。

4. 恆毅力

恆毅力就是對目標長期不斷的熱情投入，堅持不放棄。有研究指出，有恆

毅力（grit）的新手教師表現較好，且較不會提早離職，特別是在低收入學區這

種充滿挑戰的環境中，恆毅力是教師成功和留任的有力預測因素（Robertson-
Kraft & Duckworth, 2014）。當以組織承諾和知識管理作為中介變數時，恆毅力

能增強教學創造力，恆毅力強的教師更有可能從事創意的教學實踐 （Widodo & 
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Gunawan, 2021）。也有研究發現，若外語教師有高度恆毅力，可以防止職業倦

怠，並對教學愉悅感產生正向影響，且外語教師的恆毅力與焦慮、無聊和倦怠

感為負相關，亦即恆毅力越高，焦慮、無聊和職業倦怠就越低（Soleimanzadeh, 
Khajavy, & Barabadi, 2024）。

（三） 增進教師心理健康的支持策略

教學工作高壓且具有挑戰性，尤其現今教師與學生、家長與教師的對立情

形似乎更為嚴峻，教材與教法亦不斷持續變動與創新，教學現場的不可預測性

和突發狀況的產生，都在考驗教師的心理能力，以及臨場應變與溝通技巧，這

些工作與情感的壓力，不但提高教師的認知負荷，更造成教師極大的心理負擔，

甚至使其心理健康惡化。在分析統整前述影響教師心理健康的因素與需培養的

心理能力後，筆者以為，教育單位可提供的支持策略如下：

1. 完備的諮商與輔導機制

教師的壓力與苦惱需要有人傾聽與協助紓解，故學校每學年應該提供教師

數次個別與團體諮商的時間與機會。教師除了能一對一和諮商師面談外，亦能

透過團體諮商與其他教師在團體中互相鼓勵與支持，改善壓力與情緒，提升復

原力與正向情緒。另外，透過教育單位辦理提高復原力的教師工作坊，如正念、

情緒調節等主題，都是直接有效的策略。

自我效能感則可以透過達成工作目標時產生的成就感提升，而各種成功經

驗也會提升自信與自我效能感，教育單位多給予教師教學上的肯定與鼓勵，也

能夠強化教師的自我效能。

2. 創新教學與溝通方法的培訓

(1) 鼓勵教師進修與參加教學相關工作坊：學習創新的教學方法、不斷精進教學

內容是教師應有的能力，但這同時也可能成為教師課餘的責任或負擔。教學單

位可以運用各種獎勵機制鼓勵教師進修，教師在進修後亦會在教學現場感受到

學生不同的學習動機和態度，教師因此所獲得的正向增強會使之自動的持續精

進相關技能，有助提升教師的恆毅力與自我效能感。

(2) 協助教師提升或改善師生關係：學校行政人員與教師應共同形塑平等及愉悅

的互動氛圍，並鼓勵學生和老師進行溝通，例如設立實體與虛擬信箱，提供教

師與學生無壓力的互動機會；每個月定期安排師生個別、或小群體會談時間，

透過溝通與討論，找尋共同努力的目標，一起進步。此外，亦可以辦理師生共

同參與的活動，如運動會、師生聯誼會等，在自然的交流中增進師生情誼，使

教師更樂於在教學工作持續熱情投入。
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(3) 開設溝通與輔導工作坊提升教師溝通技巧：如前所言，由教學單位開設溝通

與輔導工作坊，直接教導教師溝通與輔導技巧，並提供教師實踐演練機會，立

即為教師提高相關技能。

(4) 培養教師的多元文化觀點能力與開放態度：教師的多元文化觀點能力，在與

學生大量、近距離、深入互動後，可培養出教師更開放與多元的態度，亦可以

透過接觸不同文化群體的活動擴展視野。教學單位也可以定期辦理多元文化活

動，讓教師和學生有機會理解與包容不同文化，提高教師的多元文化能力。

3. 資深教師輔導與教師社群的設立

在校園中設立師徒制亦是可行的方法，由資深教師輔導新進教師，新進教

師在教學上、心理上等困境，可以與資深教師討論溝通。為了避免流於形式，

除了一對一的師徒制，教師的實體與線上社群成立也是必要的，教師們在專家

社群中，可以隨時找到相同或不同領域的支援者或協助者，教師們亦可以獲得

直接的社會人際支持，避免孤立無援的情形。

三、結語三、結語

根據研究者在教育現場的觀察，發現教師長期面對高度壓力環境，易導致

職業倦怠與離職傾向。此外，行政支持不足、班級經營愈加困難、學生問題與

家長關係惡化等，都是老師們的主要壓力來源與困擾。另外，初任教師特別容

易產生焦慮與無力感，若缺乏其他教師及相關人員的支持協助，易導致老師長

期的情緒低落與耗竭。

研究者認為，在政策面上，政府應建立完整的支持制度，並將教師心理健

康納入教育政策主軸，投入更多教師心理健康資源。而政府的資源投入可改善

心理健康不平等的現象（Kidger et al., 2016）。在學校面上，則應發展正向的

校園文化，因為支持性校園文化能降低教師的情緒耗竭與工作倦怠（Briner & 
Dewberry, 2007）；並且可透過教師工作坊導入情緒管理訓練課程，例如：提供

正念訓練改善教師復原力與教學投入情形（Emerson et al., 2017）；也應建立同

儕支持網絡，使教師有機會分享、交流與討論。在教師個人層面的部分，可積

極主動運用各種資源與課程，強化心理健康和自我照顧，降低焦慮、憂鬱與職

業倦怠，提高復原力與情緒調節能力（Beltman, Mansfield, & Price, 2011; Roeser 
et al., 2013）。只有當政策、學校、與教師自身都關注並致力於教師的心理健康，

才能真正幫助教師增進所需的心理能力，而有快樂的老師，才會有快樂的學習

氛圍、與幸福的學生。
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