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長期以來，教師的身心健康議題

在教育場域中，往往被視為個人能

力問題。然而，此一思維不僅對教

師不公平，更遮蔽問題的真正根源，

缺乏系統性支持的教育環境，將產生

結構性的身心風險，非個人努力所能

化解。近年來，教師職業倦怠的相關

研究顯示，教師族群面臨工作負荷、

角色衝突、行政壓力及社會期待落差

等多重挑戰（陳瑋婷，2011；謝傳

崇，2011）。上述問題若缺乏系統

一 前言 性回應，不僅損害教師的個人幸福

感，更將對學生學習與整體教育品質

產生深遠的負面影響。 Jenn ings  與  

G reenbe rg（2009）指出，教師的社

會情緒能力是構成正向課室氣氛的關

鍵基礎，有賴於健康的工作環境與制

度性的支持資源。

教師身心調適不能僅停留於個人

修煉的層次，而必須上升至理念引領

與政策設計的高度。唯有當教育體制

確立「教師身心健康是教育品質的基

石」，並據此建構具體可行的政策框
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架與學校支持系統，方能打造有利於

教師圓滿人生（ flourishing life）的

正向教育生態。

推動任何政策變革之前，理念的

重建是不可或缺的前提。臺灣教育文

化中長期存在一種隱性的「教師奉獻

倫理」，此一文化規範雖以道德語言

呈現，卻實質增加教師的心理壓力，

並使教師下班後難以落實離線權。對

教師而言，職業健康不是「撐下去不

崩潰」，而是在工作中持續感受到

意義、連結及使命。由此出發，「永

續 教 學 」（ sustainable teaching） 的

理念應當取代「燃燒奉獻」的典範，

成為當代教育文化的新核心語彙。永

續教學意味，教師的工作方式應能長

期維持，而非以自我消耗換取短期效

能；教師有權利、也有責任維護自

身的心理資本，因為唯有自身健康，

才能持續給予學生高品質的陪伴與引

導。此一理念轉變，需要來自教育行

政主管機關、學校領導者、師資培育

機構及社會輿論的共同倡導，才能逐

步滲透至整個教育生態系統。

二 理念的重建

而從壓力心態（Stress Mindset）

研究亦可發現，個體如何詮釋自身所

面對的壓力，深刻影響其身心反應

與行為選擇（Crum et al., 2013）。因

此，理念的重建不僅是組織與政策層

面的工作，也涉及教師個人認知架構

的轉化，而後者有賴於師培課程與在

職培訓的系統介入。

三  政策框架的建構： 
以教師身心健康為核心指標

理念的確立必須轉化為具體的政

策行動，才能產生結構性的改變。以

下從課程政策、評鑑制度、工作負

荷及師培政策，提出政策的可執行方

向。

（一）  將教師心理健康狀態納入教育

政策指標

目前臺灣教育政策的評估指標，

仍集中於學生學習成效與教師教學品

質等面向，鮮少將教師的心理健康狀

態列為系統性的政策關注對象。建議

將「促進教師心理健康狀態」列為核

心政策目標，並建立定期教師心理健
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康追蹤調查機制，針對主觀幸福感、

憂鬱情緒、職業倦怠及安靜離職等指

標的變化趨勢，以此作為政策調整的

實證基礎。

（二）  減輕行政重擔，合理化工作

負荷

行政事務過載是教師反映最為普

遍的壓力來源之一。教師花費在非教

學性行政任務上的時間，往往擠壓備

課、學生晤談及心理復原的空間。政

策層面應積極推動行政減量措施，包

括：簡化不必要的書面報告與行政程

序、合理分配非教學性工作、強化行

政支援人力，讓教師得以將精力集中

於核心教育工作。

（三）  在師資培育中系統建構身心

健康素養

目前師培課程雖已逐步納入社會

情緒發展與學習等相關主題，但系統

性的教師心理健康素養培育仍顯不

足。建議師培課程納入核心模組，包

括：教師自我照顧與韌性培育、學生

心理健康識別與初步介入、心理安全

感的班級經營，以及教育體制內的協

作與資源導航。上述這些模組課程主

題不應僅出現於師培訓練階段，更應

延伸至在職教師進修研究等專業發展

的主題中。

四  學校支持系統的建構： 
從文化到機制

政策架構提供大方向指引，但真

正影響教師日常心理狀態的，是學校

層級的組織文化與支持機制。以下從

文化塑造、同儕支持、專業資源與評

估回饋四個面向，提出學校支持系統

的建構策略。

（一）  領導者的示範與組織文化塑造

組織心理學研究證實，領導者的

行為與態度是形塑組織文化最具影響

力 的 力 量（Edmondson, 1999）。 校

長若能公開談論自身的壓力經驗與因

應策略，積極關懷教師的心理狀態，

並在制度安排上優先保護教師的非

教學時間，便能建立「心理安全感

（psychological safety）」 的 組 織 氛

圍。在此氛圍中，教師才能真正感到

可以真實表達困境，而不必擔心被評
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判或影響考核；尋求協助不再是弱

點，而是成熟專業者的自我管理能

力。

（二）  教師專業學習社群的情感支持

功能

教師專業學習社群（Professional 

Learning Communities, PLC）在臺灣

教育場域已有一定程度的推廣，但

其功能往往侷限於教學知識的分享與

課程設計的協作。事實上，PLC 也

是教師建立真誠人際支持關係的重

要載體。研究發現，與同儕建立互

信，以及能夠分享教學困境的支持關

係，是維持教師韌性的關鍵保護因

子（Hargreaves, 2001）。學校應鼓勵  

PLC 在課程討論之外，也為教師提

供情感表達與相互支持的空間。在既

有的專業對話中，容許脆弱感受的表

達與接納，形成「共患難、相扶持」

的專業共同體精神。

（三）  多元化的身心健康支持資源

學校層級應建立系統性的教師

身心健康支持資源，包括：落實員

工 協 助 方 案（Employee Assistance 

Program, EAP）； 定 期 舉 辦 自 我 照

顧、自我疼惜及幸福感等主題的工作

坊，提升教師的心理調適能力；建立

清晰的轉介資訊，讓教師在需要時能

迅速找到適切的支持資源，避免在茫

然中耗竭。值得一提的是，近期研究

發現（陳柏霖，2022），園藝療癒

等融合自然療癒與身體活動的介入方

式，對壓力緩解與正向情緒提升具有

顯著效益，可作為學校多元化身心健

康活動的創新選項，尤其適合作為定

期性的全校共同充電活動。

（四）  形成性評估與健康氣候的定期

監測

支持系統的效能需要持續的監測

與調整。建議學校定期進行教師心理

健康氣候（即校園中與心理健康相關

的整體氛圍與支持環境）的形成性評

估，瞭解教師在幸福感、憂鬱情緒、

職業倦怠及安靜離職等面向的現況，

並以評估結果為據，動態調整支持措

施的優先順序。透過「資料引導的健

康促進」模式，能讓學校的身心健康

支持工作更具針對性，也更能回應教

師真實的需求，而非流於形式。
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五  從個人到生態： 
多層次共同責任的實踐

綜合上述論述與政策建構，教師

心理調適是多層次、跨系統的共同責

任議題。涉及教師個人的認知轉化與

自我照顧能力，也涉及學校組織的文

化塑造與機制建構，更涉及教育主管

機關的政策設計與資源投入。三個層

次相互依存、彼此強化；即便教師有

厚實的心理韌性，若缺乏健康的組織

環境支撐，仍難以長久維持。教師有

效的促進心理健康，必須採取系統生

態的觀點，在個人、學校及政策層次

上同步推進，形成環環相扣的支持

鏈。

教師是教育系統最核心的人力資

本，也是學生最直接接觸的生命典

範。教師所展現的正向情緒、心理

韌性及使命感，正是最深刻的教育。

理念的重建是起點，政策的建構是路

徑，支持系統的落實是日常。三者缺

一不可，共同構築一個讓教師得以永

續教學、在職業生涯中持續圓滿的正

六 結語

向教育生態。不僅是對教師的尊重與

善待，更是對下一代教育品質的深遠

投資。
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