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教育與發展

老師您不可不知！教師的『情緒管理』

「情緒」如同抓癢一般，癢時能狠狠地

抓它一下，一定很過癮、很痛快，

但事後所留下一條一條的傷痕，卻是要

忍受它所帶來的刺痛！

㆒、前言

在教改的推行和多元社會的衝擊下，現

代教師所扮演的角色比起以前來的多，面臨

的壓力和挑戰也較多，在情緒上難免會感到

焦慮及緊張，有時因為一時的情緒失控，而

造成師生關係的緊張，造成學生身心受創及

學習成效低落等負面的影響。因此，教師在

變動的環境中如何抒發自己的情緒、善用自

己的情緒，便顯得格外重要了，擁有良好的

情緒管理才能在教職生涯中既充實又快樂的

日子中度過。

㆓、認識「情緒管理」

相信大家都有抓癢的經驗，身上某個部

位癢的時候，如果能狠狠地抓它一下，一定

很過癮、很痛快，但事後所留下一條一條的

傷痕，卻是要忍受它所帶來的刺痛！情緒的

發洩亦是如此，當情緒失控時，大發脾氣、

短暫發瘋，事後可能帶來困擾是無法彌補、

評估的傷害。因此，藉由了解情緒，才能知

己知彼，掌握自我的情緒。

（一）情緒的定義

說到情緒，一般人常用「七情」（喜

怒哀懼愛惡欲）來形容。「禮運」中說：

「何謂七情？喜怒哀懼愛惡欲，七者弗學

而能。」所以，情緒可說是人自然的反應。

Plutchick（1984）則認為情緒是對刺激的一
種複雜而連續的反應，包括認知的評估、主

觀的感受、自律神經的喚起及激發行動，而

此行為是由引發複雜且連續過程之刺激所造

成的結果（引自顏淑惠，2000）。因此由上
述可知，「情緒」是由內在及外在的刺激所

引發的一種激動狀態，此種狀態由生理、心

理、認知及行為等反應交互作用而成。

（二）情緒管理的意涵

Dryden ＆ Gordon（1996）認為情緒管理
即辨別不切實際的想法和要求，找出心緒紛

擾的根源，進而抗拒與駁斥它們，並以更積

極的感受和行為取而代之（引自何灣嵐譯，

1996）。顏淑惠（2000）將「情緒管理」定
義為個人能正確地覺察自己與他人的情緒狀

態、能適度地運用理性表達情緒及能在認知

及行為上調適負面情緒，使自己與他人身心

臻於和諧狀態的能力。

教育是百年樹人的工作，所以社會上對

教師有較高的期望和要求，認為教師的行為

舉止必須符合社會的規範和要求。教師忽略

了正視自己的感受和情緒，便無法以同理心

來感受學生們的反應，也降低了教學的成效，

這對國家、社會及學生是個惡性循環的現象。

《中庸》云：「喜怒哀樂之未發，謂之中；

發而中節，謂之和。」所以，面對各種特別

狀況所產生的喜樂哀怒各種情緒，我們都要

學習讓自己的情緒抒發得宜，如果能對自己

的情緒多一份認識，進而對自己的情緒操控

得宜、妥善運用，自然能超越情緒的陷阱。

㆔、教師需要為何需要「情緒

管理」？

老師也是人，與一般的人相同，每天都

要面對許多繁雜瑣碎的事情，學生不守秩
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序、不寫功課、繁雜的行政工作及各式各樣

的家庭問題等，自我的情緒反應便如同天氣

變化般的容易產生波動，隨著情緒的轉變而

引發一些負面行為的產生，甚至造成無法彌

補的憾事。因此，情緒管理對教師來說是一

件相當重要的自我修練。以下便針對教師為

何需要情緒管理加以論述之。

（一）謹言慎行重「身教」，做為學生的好

榜樣

對學生而言，教師一舉一動常為學生學

習的對象，教師如果缺乏良好的情緒管理，

會引起不當的言行舉止，在學習榜樣的驅使

下，學生自然無法養成良好的情緒管理，無

法控制失控的情緒反應。因此，在「標竿學

習」的理念下，教師需要注意自我的情緒控

制與管理，以良好的「身教」作為學生的好

榜樣。

（二）失控的情緒，易造成師生關係緊張

在領導理論中有一種模式為「魅力領

導」，教師具備一些被學生欣賞與認同的特

質或處事方法時，在教學的過程一定較為順

利，學生學習意願會較高，學習成果也能事

半功倍。相反的，教師常表現出失控的情

緒，學生自然無法認同老師的情緒表現，在

惡性循環的關係下，教師在工作職場中一定

過得不快樂，學生學習的效果也「事倍功

半」，甚至造成師生間的關係緊張，或許再

好的教育理念及教育方法都於事無補。

（三）無法培養理性溝通、分辨是非的能力

教育的目的是要培養學生理性分辨是非

的能力。教師不當的情緒管理常導因於缺乏

與學生的理性溝通，此對學生而言是單向的

溝通模式，無法傾聽學生真正的需求與聲

音，以最直接的情緒反應加注在學生的身

上，學生們自然無法學習到理性溝通、分辨

是非的能力。當學生面對到生活中種種不順

遂的事情時，情緒便像火山爆發般的直接反

應，此與教育的目的相違背。

（四）避免陷入人際關係的危機

人際關係的良窳通常反應在一個人的情

緒表達是否恰當。如果時常出現不受控制的

負面情緒反應，亂發脾氣，久而久之身旁的

朋友、同儕與學生皆會離我們遠去，陷入人

際關係的危機中。相對地，教師如能擁有良

好的情緒管理，在自我的人際關係中便能如

魚得水，得到朋友與同儕間的支持與協助，

亦能成為身受學生愛戴的老師。

（五）教育是用「心」經營的事業

傳統倫理中，教師列為「天、地、君、

親、師」五恩之列，教師肩膀上擔負著重責

大任，不僅是知識的傳遞，也肩負著學生行

為習慣的養成，教師的情緒管理牽動著學生

學習的成效，與其用打罵的情緒反應，還不

如用「心」經營教育工作，真心的喜歡孩

子、關心孩子，在與學生相處的日子裡都能

感到快樂，因為孩子們需要的是一位尊重

他、關心他、接納他及鼓勵他的老師，而不

是為脾氣暴躁反覆無常的老師。

（六）順應時代潮流，配合教育新政策

民國95年12月立法通過教育基本法第
八、十五條修正案，明定應保障學生的學習

權、受教育權、身體自主權及人格發展權，

教師的不當情緒管理經常伴隨著不當管教方

式，在學生身心上的發展會造成不可磨滅的

傷痕。因此，新時代的教師應配合時代潮

流，運用新的輔導管教機制，建立一個「友

善的校園」，讓學生能在不受恐懼威脅的環

境下，快樂且有效的學習。

㆕、做好「情緒管理」，做情

緒的主㆟

情緒所引起的反應是種複雜的身心反應

（柯永河，1997），而且情緒也屬於一種自
發性的反應，所以情緒是不斷地變換，要用

理智去控制它，當面臨層出不窮的學生問

題、煩人擾人的行政工作、家長的批評指
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教…等，負面的情緒難免會影響到正常的思

緒，此時教師們應覺察此時是處在什麼情

緒，分化、了解造成情緒的原因，最後再做

出適當的反應。以下提出五點教師在情緒管

理的策略：

（一）覺察自我的情緒、認識自我

在情緒管理上，「知己知彼」是相當重

要的。能覺察自我的情緒便是對自己瞭解較

多的人，相反的，不瞭解自我的情緒的人便

淪為柏拉圖所說「感覺的奴隸」。因此，能

辨別自己與他人情緒的特色及負面情緒對身

心的影響，面對自己或他人的情緒問題時，

能以理性、樂觀的方向進行認知的分析，及

適時、適度的調整轉換，以改變負面情緒的

產生。

（二）建立積極、正向的人生觀

人生的快樂，不是因為擁有得多，而是

因為計較得少！許多老師老是看不見學生可

愛美好的一面，如同放在冷凍庫中，幾乎忘

了它的存在，反之，老是看到學生調皮搗蛋

的一面。在這種情境之下，難怪老師情緒老

是處於低潮、陷入谷底，心情總是悶悶不樂！

所以教師需建立一種積極、正向的人生

觀，不管痛苦或快樂、情緒的高峰或低潮，

那只是單一事件，並非生命的全部。因此，

對事對人常做正面的思考，看到各項事情的

光明面，釐清不必要的憂慮。如此，您的情

緒便會處於正向的反應，較不會有情緒失控

的現象產生。

（三）轉移焦點

避免負面情緒繼續惡化，適時的轉移

注意力非常有助於改變情緒（引自張美惠，

1996）。教師面臨各種擾人的事情，有時學
學鴕鳥心態，適度地睜一隻眼閉一隻眼，放

鬆自己出去走一走、做家事、拼圖、看電視

電影、聽音樂或從事打球、跑步等運動等，

可以避免情緒和思緒在惡性循環下發展。從

事放鬆活動，不僅可以讓憤怒的情緒獲得冷

卻，劇烈的運動也和深呼吸、肌肉放鬆等方

式有類似的效果，可以使身體從憤怒的高度

警戒狀態，回復到低度警戒狀態。

（四）找人傾訴

情緒不穩定的時候，找家人、朋友或諮

商專業人談一談，利用同儕與專業的力量來

緩和、撫慰、穩定情緒。適時地把煩人的學

生問題或學校困擾說出來，也是紓解情緒最

好的方式，如果有人在旁傾聽，其效果會更

好（曹中瑋，1997），說不定三個臭皮匠勝
過一個諸葛亮，共同想出解決的好方法。

（五）身心鬆弛法

「身心鬆弛法」是利用生理和心理彼此

交互影響，使生理和心理兩方面同時達到鬆

弛的效果。此方法可分為三類：

1.由身體至心理的放鬆方法
當我們在生理上能夠處於一個完全放鬆

的狀態，亦即肌肉鬆弛、呼吸均勻而緩慢等

狀態，心理或精神就會自然達到放鬆。此類

方法是先以身體或生理各部位的鬆弛，作為

練習的目標，在達到這個目標的同時，我們

的注意力便會集中，而達到心理鬆弛的效

果，具體的方法包括「基本調節呼吸法」與

「肌肉放鬆訓練法」等。

2.由心理至身體的放鬆方法
當我們的精神處於緊張的狀態，便會引

發一組相對應的生理反應，反之，如果我們

的精神處於鬆弛的狀態，身體也會產生鬆弛

的現象。所以這個鬆弛法，就是把達到心理

鬆弛作為目標，透過練習的過程，讓身體產

生放鬆的效果。這類方法包括「自律鬆弛

法」及「意象鬆弛法」等。

3.身心連鎖的放鬆方法
這種方法是利用人的意念力，來指示身

體做出鬆弛的反應，如「意念調節體溫法」，

練習時是以生理的狀態作為目標，不過卻是

透過心理的意念來達成此目標。透過上述這

些身心鬆弛法，可以幫助我們緩和、穩定情
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緒，也可以進一步幫助我們將注意力集中於

情緒的覺察和分化。

㈤、結語

人因為有了七情六慾，生命才顯得多采

多姿，有著情緒的起起伏伏，感覺才會有了

喜、怒、哀、樂。所以情緒有時豐富我們的

人生，讓我們生活添上亮麗的光明面，但有

時也會塗上灰色、陰鬱的黑暗面。看到電視

新聞中一則則教師不當管教、體罰學生的新

聞，因老師一時情緒失控，造成學生心中永

遠無法抹滅的傷痕，相信教師有千百個為學

生好的理由、上萬個懺悔都無法撫平學生及

家長心中的創傷。因此，位在教學現場第一

線的老師，在專心教學之餘，必定還要做好

另一個教學的準備－做好教師的情緒管理。
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