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壹、前言

台灣社會近來發生很多不幸的事件，有

些是家庭經濟問題而自殺、有些是男女感情

糾紛或婚姻不睦殺傷對方、有些是青少年爭

風吃醋或為小摩擦導致殺人事件，在在說明

很多人在生活上，因為缺乏情緒能力

（EQ），不會處理感情問題、人際關係、生命

難題、情緒困擾等壓力，而造成自己或別人

的遺憾。

國內教育最大的缺失就是偏重智能的學

習，學生為升學變成考試的機器，忽略情意

的培養，學生遇到情感問題不知如何處理，

無法控制自己的情緒，做出錯誤的言行。因

此，如何培養學生做好情緒管理是重要的工

作，唯有從平常的教學活動中循序漸進推

動，情緒教育才有可能成功。而負責情緒教

育的教師，本身的情緒管理，亦是值得加以

重視。

自行政院教育改革審議委員會於八十五

年十二月提出《教育改革總諮議報告書》以

來，迄今已七年多，而《教育改革行動方案》

經行政院核定距今亦已逾五年；多年來，教

育部陸續啟動艱辛的教改工作，如臨深淵地

實踐教育創新的藍圖。例如：國民中小學九

年一貫課程的實施、師資培育的多元化、教

科書一綱多本、校園民主開放等改革措施，

均影響校園生態，教師的工作環境亦跟著改

變，所面臨的問題比以前複雜，造成教師工

作壓力、職業倦怠等現象，提早退休情形比

以往嚴重，因此，教師如何做好情緒管理，

以適應教育改革的環境變遷值得加以探討。

貳、情緒管理的重要性

情緒人人都有，卻是個看不透、摸不

清、不容易懂的東西，對它存有一些似是而

非的迷思（myth）。例如：認為情緒都是不

愉快的；負面的情緒帶來負面的影響，正面

的情緒帶來正面的影響；情緒是不好的，不

要表現出來；情緒管裡的目的是把情緒壓抑

下來；情緒不能壓抑，要盡情發洩出來。人

類除了基本情緒是與生俱來的，而複雜或衍

生的情緒以及情緒的表達方式都是學習而來

的。因此經由學習與教育的過程來改變或管

理情緒，可見情緒教育的重要性。

情緒的表現是先天固有的能力，而情緒

的管理則是後天學得的技巧，管理技巧越是

高明，行為目標越是容易達成，因為情緒管

理是內在省察的功夫，也是人際交往的技

巧。人類的智能是因應生存、發展的需要而

具備的，越能夠統合多元的智能就越有成功

的機會，越能夠平衡多元的智能就越使生活

過得自在。而情緒管理的功夫正是統合多元

智能的關鍵，正是平衡多元智能的密碼。情
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緒平靜時，理智就能充分發揮思考的能力；

情緒愉快的時候，藝術創作的能力就可以充

分地展現；情緒昂揚的時候，生理機能也會

隨之達到顛峰（陳正榮，1998）。可見情緒

教育太重要了。

參、「情緒」的意義

情緒一詞的含義在於，情緒是情感；是

與身體各部位的變化有關的身體狀態；是明

顯的或細微的行為，它發生在特定的情境中

（安宗昇、韋喬治等譯）。張氏心理學辭典將

情緒定義為：指由某種刺激（外在的刺激或

內在的心理狀態）所引起的個體自覺的心理

失衡狀態。失衡的心理狀態涵蓋極為複雜的

情感性反應；喜、怒、哀、懼、愛、惡、欲

七情之說，即指出情緒的複雜性。情緒狀態

下，除個體會有主觀感受之外，在身體上亦

隨之會有生理變化（如憤怒或恐懼時會心跳

加速）（張春興，1995）。

情緒是指由個體周遭環境的外在刺激或

本身內在身心狀況所引起的個體自覺的心理

失衡狀態或主觀的激動狀態；此種狀態的發

展過程包括個體對這些內、外刺激的認知評

估，生理上的反應，心理上的主觀感受與反

應，及因情緒而產生的行為衝動及外顯行

為。情緒是複雜的心理歷程，有時顯現於

外，有時隱藏於內，並且變化多端，但情緒

也有一些共同的特性，其特性如下：情緒是

由刺激引發的；基本情緒是與生俱來，但表

達方式卻是學習而來；情緒是主觀的經驗，

具有獨特性的個別差異；情緒受社會文化因

素的影響；情緒受家庭的影響。情緒的表現

是先天固有的能力。情緒包括感官、知覺、

個人經驗、信念、生理反應以及目的（產生

情緒想要達到的目標）。情緒使生命豐富而有

意義，也帶來悲哀與衝動，情緒賦予人生不

同的甜美與痛苦，情緒可能很美好、有助

益，也可能很不悅，甚至悲痛（賴惠辛譯，

1996）。

情緒是生理上所給予的感覺，它就像其

它感官（聽覺、觸覺、嗅覺）一樣，是我們

瞭解自我與外面世界關係的一種方式，因此

它對人類要在群體中存活也就顯得特別重

要。情緒在這些感官中是獨特的，因為它不

僅 只 對 行 為 定 位 有 關 係 ， 也 對 認 知

（cognition）的定位有關係（徐瑞珠譯，

1992）。

情緒永遠都不是問題也絕非障礙本身。

所有的情緒都是我們的老師，是我們最親

密，最值得信任的朋友，任何情緒的出現，

不管是正面或負面都是為了幫我們而存在。

情緒是一切生命背後的推動力，它帶給我們

行動的力量及能量；情緒協助我們去達成與

人溝通的目的；不要把情緒當成問題，透過

與情緒的親密互動，不再害怕情緒、恐懼情

緒，將情緒分成正面或負面，不再與情緒為

敵，試圖去管理、控制或壓抑情緒（許添

盛，2003）。

肆、教育改革與工作壓力

專
論
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台灣教育改革正如火如荼進行中，各種

教育政策的實施，均影響數百萬的教師及學

生，在教育的轉型過程中，部分的教師既焦

慮又徬徨茫然，甚至是不知所措的鬱卒。因

此，大家強調心靈改革，如何促進教師的心

理衛生、做好情緒管理就顯得很重要。建立

樂觀積極的人生態度是重要的，學習樂觀是

重要的課題。所謂樂觀是指面臨挫折時仍能

堅信情勢必會好轉，也就是說樂觀的人認為

失敗是可改變的，因為當前的不幸不是永遠

的、普遍的，也不是個人的無能所引起的，

這種樂觀是讓困境的人不至於流於冷漠、無

力感、沮喪的一種心態，這樣的心態會使一

時受挫的人願意積極地擬定下一步計畫，相

信一時的挫折是可補救的，這種自信心的提

升，才能使結果反敗為勝。

教改十年，順著開放、多元、鬆綁的方

向前進，師資培育、教材開放、多元入學、

教師甄選等多元性的改變一一出現。這些改

變從課程的改變到制度、行政組織、教師、

教材、教學與評量的變革，可說是全盤翻

新，雖然學校的權力增加了，但責任也跟著

加重，增加的工作當然落在校長及教師身

上，壓力也就隨之而來。這樣的轉變方向當

然是對的，但是配套措施、緩衝疏導、政策

協調等都做得不夠，往往使多元的教改徒增

亂象，而其正面效益卻未能彰顯，增加教師

的工作壓力。在教育改革的各項措施中，對

國中小教師最大的衝擊就是九年一貫課程的

實施，教師要設計學校本位課程、撰寫總體

計畫、學習單、設計彈性課程、編寫各年段

能力指標、成績單的計算複雜、安排校外參

觀，活動課程多，班親會家長參與多，介入

也就多，這些都增加教師的工作負擔，形成

一股壓力，若教師的能力足以控制情境，應

付自如，自然能順利排除壓力，轉變為正面

的效能，否則，出現負面情緒、工作無力

感、職業倦怠，最後就選擇退休一途或敷衍

應付。

伍、工作壓力與情緒管理

工作與情緒有著密切的關係，正如空中

小姐要服務好乘客，收帳人員要向客戶收取

帳款，如何做好服務工作，完成任務，考驗

著當事人的情緒管理能力，因此，維持適當

人際關係及感情是情緒發展的重要因素。教

師的服務對象是學生，家長亦會關心子女的

教育而與教師保持密切關係。因此，教師的

工作壓力除了學生的學習成果、行為表現之

外，家長的壓力亦是其中之一。因此教師如

何掌握工作情境，化解一切困難是重要的。

教育行政機關、學校應提供行政支持、資

源，做教師的後盾，加強教師專業成長，提

升教師專業能力。

教師為使他們的人格適合公眾接觸的工

作，而主動管理他們的情感。教育行政機

關、學校的規則深深地進入教師的工作情

境，但教師也以同樣的程度來掙扎、抗拒

它，要管理情緒也就得主動地去嘗試改變已

存在的情緒狀態。而時代變遷快速，學生問

題日益複雜，數量也更多，常見的學生問題
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大約有：（一）學習興趣低落，上課秩序紊

亂。（二）不服管教、出言不遜或行為不

敬。（三）出入不當場所、打架滋事。（四）

家庭教育鬆散，以及父母對子女的不良影

響。（五）受傳播媒體影響，瘋狂崇拜偶像

及盲目模仿流行。這些問題行為不僅令老師

疲於奔命，情緒也受之影響。教師若能順利

解決這些問題，壓力自然解決，情緒不受影

響，教學工作順利，效果亦跟著提升。

陸、教師如何做好情緒管理，
做情緒的主人

為什麼老師會不快樂？會有氣無處發

洩？會跟自己生悶氣呢？歸納言之，可能有

下列原因：（一）悲觀的心態（二）專業知

能不足（三）因受挫而灰心（四）教師次級

文化的影響（五）教育制度或政策的箝制

（六）師生關係的短暫及疏離（王淑俐，

1998）。

人的情緒是很容易受到感染的，例如在

醫院的嬰兒室中，當一個嬰兒哭時，會帶動

其他的嬰兒哭；在一個會議室中，當有人咳

嗽時，就會有人跟著咳嗽；古人亦說「人飢

己飢、人溺己溺」的同理心。心理學上很有

名的「暴民行為」也是個情緒感染的現象，

群眾中某個人先呼喊出某些煽動性的口號，

他的情緒會急速感染旁邊的人，形成集體感

情，使智慧、理性降低，最後做出損人不利

己的行為出來。人類生而有與人接觸的慾

望，這是最基本的社會行為，人如果在團體

中成為「局外人」或被「邊緣化」，將會給自

己帶來失落的惆悵感覺。研究發現每個人都

在做與他人完全一致的動作時，參與者會有

高度的喜悅感，而且越是簡單重複性的動作

越能引發大腦中快樂的機制。

教師要管理自己的情緒，培養快樂的習

慣，就應該建立樂觀奮鬥的人生哲學。樂觀

的人在心態上應常懷感謝的心，能夠知足惜

福，「比上不足，比下有餘」，不鑽牛角尖，

以免墜入痛苦深淵，多看事物美好的一面，

對學生永不放棄，關心學生優勢的能力，發

揮他的潛能，相信命運操之在我。在表現

上，能經常保持微笑、常自我打氣、多角度

去思考事情、對人世間足夠的讚美。能欣賞

自己、維持健康充沛活力、追求成功塑造形

象，發揮潛能改善缺失，獻身工作享受人生

（王淑俐， 1992）。

人們控制和管理情緒表達的能力有所不

同。管理情緒的策略有下列幾種，可供教師

參考（李鈺華、許湘翎譯，2003）：

（一）管理引發的事件

最直接與最明顯管理情緒的方法，就是

處理引發情緒的事件或情境，常用的技巧

有：「避免其情況發生」、「眼不見為淨」，

「用具體的方法去改變它」，「不要只是擔

心，要快點採取行動」這就是所謂的「問題

焦點的因應方式」（prob l em- f o cu s ed

coping）。如果你可以處理的話，你當然要去

做。然而有時候，你對當時的情況失去了控

制（你無法面質某人，如果他根本不在場），

或你的情緒已干擾了你應變的能力（你是太

專
鐷
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生氣了，而無法有效地面質某人），那麼，你

可得先管理你的情緒，而非當時的情況了，

當然，你可以兩者皆行。

（二）改變我們衡量情緒引發事件的想法

用不同角度思考事情，可以改變我們的

感受。管理我們對引發事情的注意力，或是

對此事的感受。若你轉移焦點而分心，這些

事件就不會繼續引發你的情緒了。轉移注意

力是一項常被使用的策略，只要不被過度使

用，或變成長期的逃避。人們可以使用將注

意力放在閱讀、看電視，或看電影上，以管

理生氣的情緒。

（三）當情況不甚確定時，蒐集足夠的資

訊，讓自己更熟悉狀況

像學生蒐集考古題、找老師談，或事先

察看考場。對於比較不重要的事，情緒可以

試著經由降低其重要性來達到管理。另一種

策略就是在所意欲的方向去引導思考，通常

是朝向正面、樂觀的思考，有時也可能是負

面、悲觀的思考，或做最壞打算的策略。

（四）處理令人不舒服的情境，其策略就

是從情況中找出幽默。

（五）管理你的生理反應

經由運動、放鬆、勞動、睡覺、洗澡、

吃藥（包括咖啡因和酒精）、吃東西、齋戒、

抽煙、咀嚼（鉛筆、指甲，或煙草），或自我

或他人導向的觸摸（像玩弄自己的頭髮，或

給別人一個安慰的擁抱），來改變你自己或他

人的生理反應。這些策略可以安撫我們的情

緒。

（六）社會與反社會策略

管理情緒常常藉由和他人來往，以逃避

他們或和他們互動等方式，來產生希冀的情

緒，這些方法並不是隨著情緒歷程的成分呈

直線排列的；社交情境是複雜得足以牽涉到

好幾種成分在內。

（七）情緒性的行動和反應

情緒不給你時間去思考，如果你面對一

隻大灰熊而遲疑，你可能就在劫難逃。當深

思熟慮或遲疑不決會有致命的影響時，他提

供了快速的動作，情緒是可以幫助生存的。

情緒的適當反應是經過準備與訓練的。

綜上所述，學習如何當情緒的主人是很

重要的。面對知識經濟時代，要培養具競爭

力的國民，教師所負的責任較以往增加很

多，教師如何恰當地表達情緒、有效情緒紓

解與如何面對他人的情緒，都是重要的課

題，現分別敘述之。

一昧的壓抑自己的情緒，不把情緒表達

出來，積壓太多而爆發出來，傷己也傷人；

或者是不當的情緒表達方式常使雙方關係緊

張甚至破裂也是損己損人。

瞭解自己壓力的來源，憂慮恐懼的事情

是什麼，調整心態，產生正面的想法，積極

面對問題，把時間、注意力放在該做的事

情，深呼吸並放鬆自己，專注於正在發生的

事情，一次只處理一種問題，讓一切能在自

己的掌控中。
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樂觀主義者認為相信即看見，只要確信

某種信念，對於困難便會想辦法解決，保持

對自己的信心，對情境的掌控將操之在己。

自我改變是很辛苦的，但缺乏自信也是徒勞

無功。如何保持信心，應該找出自己的力

量，留意自己的進步，不要期待十全十美，

要拿一百分，接受自己的挫折、犯錯，期待

正面的結果，培養幽默感，生活中遇到挫折

時使用一下幽默感，當你可以嘲笑自己的錯

誤時，你的情緒就改變了。

悲觀的人的特徵是，他相信壞事都是他

自己的錯，會毀掉他的一切，會持續很久。

樂觀的人在遇到同樣的厄運時，會認為現在

的失敗是暫時性的，每個失敗都有他的原

因，不是自己的錯，可能是環境、壞運或其

他人為帶來的後果。這兩種思考的習慣會帶

來不同的後果。教師在發現自己是悲觀的想

法時，有兩種方法去改變它，第一是想辦法

轉移你自己的注意力，去想些別的事；第二

個方法是去反駁它。長期來說反駁比較有

效，因為有效的反駁後，以前那個念頭就比

較不會出現，遇到同樣的情境時就不會再沮

喪（洪蘭譯，2001）。因此，教師在面對教

學情境中所遭遇的問題，學生的學習、行為

問題時，若能採取樂觀的想法，必能產生正

向的力量，擬定解決的辦法，有助於情緒的

正常發展。

教師每天面對繁瑣的教學及行政事務，

不如意之事常有，因此培養好心情，對工作

士氣的提升是有幫助的。放鬆是創造力最偉

大的鬥士之一，當你遭遇困境、無法解決困

難，又要面對艱難且辛苦的一天時，會陷入

惡劣的情緒，覺得世界為何不消失或自己乾

脆死掉算了，你會更著急、更緊張、吃不

下、睡不著，竭盡心思解決問題。此時該做

的事是放鬆、深吸幾口氣、甚或去從事放鬆

身心的愉快活動，例如運動、登山、騎腳踏

車等；其次，你必須從事一種自我調查及自

我覺察，瞭解一天之中心情較佳的段刻，然

後集中注意力在好心情時刻，然後一再地擴

大及延長好心情。

柒、結語

教育改革是長期、永續發展的工作，教

育政策不斷推陳出新，整個社會環境及潮流

不斷改變，大眾傳播媒體的發達，資訊網路

的突飛猛進，學生接受資訊的管道多元，這

些改變對教師造成一股工作壓力，做好情緒

管理，保持樂觀的心情，積極學習，是重要

的課題。教師唯有加強進修，不斷充實自

我，才能接受未來的挑戰。

專
鐷
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