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「明明已經休了很長的年假，怎麼越接近開學，我心情越煩？」阿

欣老師喃喃自語著，我悄聲問候：「阿欣，你還好嗎？」阿欣連忙

說：「沒啦沒啦，開學症候群，我知道。」然後繼續貼著教室後方的

布置海報。

各位親愛的老師，您可否聽過老師也會有所謂「開學症候群」──

不想上班、精神不佳、對事情提不起興致？就像上述的阿欣老師

，越接近學生返回校園的日子，老師也會有些情緒上的起伏，或

者面對開學前的準備工作，不知從何著手，甚至意興闌珊。如果

您也有類似狀況，我想邀請您先放下手邊工作，不管是成堆的表

單、待清點的教科書、趕著完成的備課進度，或是為教室好好消

毒，先穩穩的坐在椅子上，輕輕閉上雙眼，肩膀放輕鬆，雙手自然

擺放在大腿上，然後將注意力放到自己的呼吸上，可以是明顯感

到氣息進出的鼻孔前緣，也可以是隨著呼吸起伏的胸口或腹部，

嘗試觀察自己的呼吸，先從短短的時間做起，也許三五分鐘，也

許默數個二十次呼吸，都好，讓自己有機會好好呼吸、好好照顧

自己。



雖說「從事教育工作」一直都是許多青年心目中的理想生涯選擇，

踏進教壇執教後，許多初任教師才真正領悟到擔任教師所要關照

的事情既多又複雜，並且教學準備、課程進行、活動帶領等皆有

時間上必須遵循的節奏與進度，一忙起來，老師們可說是從早到

晚都無法停歇。

臺灣師範大學於2022年7月公布依據 OECD 2018年的「教學與

學習國際調查」（Teaching and Learning International Survey, 

TALIS）的數據分析（許家齊，2022），本調查結果揭示──在臺灣

有10%的國中教師在工作中感受到非常多壓力，而資淺教師（年

資5年以下）則多達42%在工作中感到有壓力，甚至於此調查中，

考慮轉職、後悔當老師的比例則高於美國、澳洲以及TALIS國際

平均。根據張芳全（2021）的研究，臺灣國小教師的行政工作負

擔、維持教室秩序、與學生互動、受家長關切、備課負擔、代理缺

席同事工作等工作壓力來源，與教師知覺到工作壓力有正向顯著

關聯，其中家長關切、備課負擔、行政工作與維持教室秩序更是

造成教師壓力的重中之重。陳源滄、施丁仁、王智弘（2017）統整

近年研究，亦有與前述研究有類似發現，教師工作壓力源包括工

作負荷、人際關係、學生行為、專業知能及行政支持。然而余民

寧、陳柏霖、許嘉家（2010）於教師憂鬱傾向的研究中，發現「自

覺工作壓力負荷」是教師憂鬱傾向的最重要預測變項，因此，教



師對於工作壓力負荷、壓力來源的覺察，攸關職場心理健康的表

現，更關係到學生受教的權利。

就像本文開頭的阿欣老師，或許想起開學後緊湊的生活，也許過

往與學生、家長互動經驗遺留沉重的情緒，面對即將開學，內心

重重壓力襲來。教師工作壓力的因應策略，依個別壓力來源之屬

性、特色而有不同應對方式，於行政工作負擔方面，張芳全（

2021）建議教育主管機關與學校宜簡化行政業務，減少來自上級

的評鑑，同時檢討教育政策變革施行情形，避免讓政策過於模糊

，使得教師有不確定感，徒增工作壓力。而在國小校園常見的「家

長過度關心學校與子女教育及其學習表現」，則可透過更多的親

師溝通技巧與管道的安排，讓家長與教師之間能有通暢且合宜的

溝通、合作模式。陳源滄、施丁仁、王智弘（2017）建議建構專屬

教師的員工協助方案，包括校內行政措施的改善、內部資源的提

供、外部資源的引進（含教師心理健康諮詢服務）等。

可見於政策面或學校經營方面，對於減輕或不額外加諸教師工作

上的壓力皆有可行的方式。至於教師個人如何進行自我的覺察與

照顧，以讓自己面對工作繁重的進度與要求、職場中複雜的人際

溝通仍能穩定情緒、保持專注？在此向老師們介紹風行全世界四

十餘年的「正念減壓」（Minfulness-based Stress Reduction，簡

稱MBSR）。



MBSR的創始人為美國麻州大學卡巴金博士，最初是在醫院中，

幫助深受慢性疼痛所苦的病患，後來逐步推廣到社區、學校、企

業、監獄等不同領域。正念減壓雖然源自佛教的禪修傳統，但當

代正念已經完全去除宗教色彩，單純回歸到人類對自身關照需求

的普同性。卡巴金博士於《正念療癒力》中說明正念的意思是：

 

正念指的是，當心飄移時，你能覺察到，然後盡可能溫柔的把它

帶回來，重新引導你的專注，重新連結到當下對你而言最重要與

顯著的事情，就在這裡，此時此刻，生活中不斷展開的此時此刻。

（引自Kabat-Zinn, 1990/2013,頁42）

練習正念最主要的目的在於提升覺察力與專注力，特別當我們即

將面對新學期的開始，眾多班級經營、教學準備、行政作業等事

務得儘快就緒，待辦事項或清單一件接著一件，我們難免感覺到

腦中思緒紛雜，先後順序、輕重緩急都弄亂了，此時我們需要的

不是更加用力、快速的把所有事搞定，反而是暫停手邊的工作，

先將注意力拉回到身體上，當自己平靜了再重新回到工作上，更

能專注、有效率的將事情完成。

特別於學期伊始，學生尚未學會自律、未能遵守教師指示與班級

規範，於課業學習、人際互動或自我管理上還需要師長多予指導

及叮嚀，甚至於校園內外發生種種不良行為，皆對教師自我效

能、自我認同、績效管理帶來挑戰。我過去一二十年於學校中，亦



曾見聞過教師面對班級秩序的紛亂、教學技巧難以掌握，長期處

於心有餘力不足的狀態，親師溝通動輒產生糾紛。若陷於此境地

，我們需要的不是更多教學的技巧或管理秩序的賞罰規則，而是

請教師試著回到自身，覺察身體的感覺、內心的情緒、腦中的想

法，慢慢的平穩下來，方能更清晰明白的整理出面對學生、處理

班級事務此時此刻最重要的事情。

因此，再次邀請您，開學前，進入收假預備模式，老師請記得──

深呼吸。
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