
國小教師工作壓力來源及舒解策略之探討 423 

 

國立教育研究院籌備處 

第 104期國小主任儲訓班專題研究 

國小教師工作壓力來源及 

舒解策略之探討 

指導教授：李俊湖博士 

組  員：鄭振丞 吳照智 劉信利 陳麗玉 

林翠鈺 



424 104期候用主任專題研究集 

 

國小教師工作壓力來源及舒解策略之探討 

壹、緒論 

一、研究動機 

隨著時代的變遷與進步、教改政策的積極推動，使得現在的教師除了要面對繁

瑣的教學工作外，更要應付來自家長、社區、及學生各層面的壓力和他們對教育的

期待。教師面臨來自不同背景的學生和家長，以及各式各樣的教育改革加上繁重的

非教學工作，導致教師工作壓力有增無減（郭生玉，1994），所承受的壓力不可謂不

大。 

過去的年代，家長對學校的要求期望並不太高，只要孩子能順利接受教育即可

接受。但隨著全球化及知識經濟時代的來臨，家長要求提供更有品質、更有競爭力

及更精緻的教育。舉凡在學校課程教學、學校行政管理、家長參與、教師專業成長、

學校內外部公共關係的營造乃至於師生在校內外的表現等層面均面臨史無前例的變

革與衝擊。雖然教改所訴求的重點是「讓學生快樂的學習」，但是「望子成龍、望女

成鳳」，更是每一位家長的期待。 

隨著時代競爭日益激烈，在不要讓孩子輸在起跑點的心態下，各種教育的亂象

及迷思層出不窮。各類型補習班林立、教改將「聯考」樹立為全民公敵箭靶，以非

黑即白、非友即敵的價值判斷來排擠異己。到頭來，卻反而製造出一個比原有聯考

制度更大、更奇特的怪獸。它的生存必須以家長的金錢和社會人際關係作為生存後

盾，造成學生「苦三年、再三年、辛辛苦苦又三年」的窘境。日前，多個縣市資優

班考試的聯招即是一例。 

而學校教師為了配合家長及學生的需求，可能就必需進行各項額外考試，如私

中入學、資優班招生、學區國中自行辦理的學力測驗、及教育部或各縣市政府教育

局所辦理的各項能力檢測等的準備及複習的工作，此一衝擊已延燒到國小高年級教

師。探究國小高年級教師在對這些變革與衝擊所產生的心理感受是否就是工作壓力

的來源，這是本研究的動機之一。 

在現今的教學環境及社會氛圍下，教師角色扮演日益複雜。也使教學環境本身

即是一種具有高度壓力的工作情境，而且容易造成工作倦怠。根據研究指出，教師

工作壓力不僅容易導致身心的疾病，也會影響師生之間的互動與教學品質（毛國楠，
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1995），教師所感受的壓力，較之其他職業，恐怕有過之而無不及（郭生玉，1995）。

教師過重的工作壓力，對於教學過程順利推展及教學目標的圓滿達成均有不良的影

響，這是本研究的動機之二。 

根據以上的研究動機，本研究的研究目的有二： 

(一)了解國小教師工作壓力的來源。 

(二)提出解決國小教師工作壓力之策略。 

根據研究的目的，本研究提出下列待答問題，以做為分析討論之依據，茲分述

如下：  

(一)國小教師工作壓力其來源為何？ 

(二)國小教師工作壓力舒解之道為何？ 

貳、教師工作壓力的意義及其相關研究 

本章主要以教師的工作壓力相關課題為探討之重點，包括壓力的概念與教師工

作壓力的意義、來源及其相關研究等。 

一、壓力的概念 

(一)壓力的概念與定義 

壓力（stress）是生活中不可避免的，隨著社會的進步發展，壓力的出現

頻率及來源日趨頻繁及多樣化。壓力的相關課題已成為醫學、社會、心理教

育各領域關注的焦點。 

「壓力」一詞起源自於工程學及物理學領域，主要討論施加於物體上的

任何外力及物體對抗緊張的能力。最早將「壓力」一詞應用於人文社會科學

者，首推Hans Selye（1956）將壓力定義為個體為滿足需求而產生的不特定

的反應（non-specific response）。 

對於壓力的定義，由於所各方學者解釋及闡述所持的觀點不同，在定義

上也不盡相同。經綜合各方學者對於「壓力」的定義如表 1，將之歸納為三

種觀點：「刺激（stimulus）」的觀點、「反應（response）」的觀點、「交互作用

（interactional）」的觀點。（蔡孟珍，2001；張春興，2002；林家任，2003；

陳素惠，2003；郭耀輝，2004；洪文章，2005） 
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1.刺激（stimulus）的觀點 

持此一觀點的學者將壓力的來源視為來自周遭環境的刺激。強調客觀

環境及社會變化對個體造成的內、外在衝擊。此一論點逐漸式微的原因在

於過度強調外來刺激對個體的影響，忽略了每一個體對相同刺激物反應及

容忍的程度不一。不同個體對同一刺激源，可能由於認知程度上的差距，

或是個體認為他有能力及經驗排除此一威脅，而不至於形成壓力。 

因此，採「壓力為刺激觀點」的學者，強調壓力的來源，但忽略了個

體對刺激源的感受。將刺激源（壓力）視為「自變項」，將因壓力所產生的

緊張、焦慮、不安視為「依變項」。 

2.反應（response）的觀點 

持此一觀點的學者認為壓力是個體在面對壓力源時，所產生的內在心

理與外在生理之整體反應。此一論點，著重個體對壓力的反應，並將壓力

來源視為依變項。且重視「類似刺激出現，就會引起同類型的反應」（張春

興，2002），強調個體生理層面，與前述刺激取向強調環境因素不同。 

3.交互作用（interactional）的觀點 

採此一觀點的學者，認為壓力是個體與環境互動交互影響的結果。強

調個體與環境之間動態的交互關係。相較前述的刺激及反應的觀點，既重

環境因素，亦重個人因素，也為壓力研究的相關議題提供更全面的思考模

式。 

表 1 國內學者對壓力的定義 

作者 

（年份） 
壓力的定義 觀點類型 

游恆山

（1989） 

有機體對於踰越他能力所能處理或是擾亂他

平衡狀態的刺激事件，所表現出的特定的或

非特定的反應型態。 

反應的觀點 

吳英璋

（1994） 

一種與個人的主觀知覺有關的現象，且其導

源於某生活變動對該個體的要求以及其相對

應之因應能力兩者間的比較。 

交互作用的觀點 

葉兆祺

（2000） 

個體面對環境要求時，造成環境、心理、生

理三方面的失衡狀態。 
刺激的觀點 

張郁芬 當個體面對外在環境刺激時，依據其人格特 交互作用的觀點 
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（2001） 質、認知歷程或過去經驗，加以評估其與環

境的關係，是否會造成過度負荷或個人資源

無法應付的情況。 

蔡孟珍

（2001） 

壓力來自於個體與外界刺激無法契合，經過

個人評估，感到身心無法負荷時所做的反應。
交互作用的觀點 

林曉萍

（2002） 

個體面對外在環境要求時，透過內在認知造

成生理、心理、環境等三方面的失衡狀況。 
反應的觀點 

張春興

（2002） 

個人在面對具有威脅性刺激情境中，一時無

法消除威脅脫離困境時的一種被壓迫的感

受。 

交互作用的觀點 

李勝彰

（2003） 

壓力是個體與環境互動中，知覺環境刺激超

過個體負荷而產生緊張狀態。 
反應的觀點 

周元璋

（2003） 

個體因為外在主客觀環境改變，個體必須面

對此一改變而作出因應的生心理反應，當此

改變超出個體能因應的能力、意願或意志

時，生心理感覺負荷、不舒服、甚至難過等

種種負面的情緒或身體反應的情形。 

交互作用的觀點 

郭耀輝

（2004） 

個人與外在環境互動的過程中，受到外界刺

激或內在需求的影響，心理或生理上產生緊

張或受到威脅等反應，必需重新調適的現象。

交互作用的觀點 

洪文章

（2005） 

個體知覺外在環境改變，此一變化超出個體

所能負荷之能力，因此導致生、心理狀態感

受到威脅，而產生緊張、不舒服甚至痛苦的

狀態。 

反應的觀點 

陳玉賢

（2005） 

壓力是指個體生理或心理上感受到威脅時的

一種緊張狀態。 
刺激的觀點 

莊淑灣

（2005） 

個體面對內在心理需求與外在環境變化等壓

力源時，因個人能力無法應變與資源不足而

導致身體疾病或心理上挫折、緊張、衝突、

與壓迫的反應。 

交互作用的觀點 

資料來源：研究者整理 

綜合上述，本研究將壓力定義為：當個體面對外在環境刺激時，在與環境互動

的歷程中，因個人心理特質與認知經驗，導致個人心理及生理產生緊張、衝突的狀

態。 

二、教師工作壓力 

壓力的產生在生活中是極為普遍的情形，舉凡生活中的芝麻小事、生命中重大

變故、家長的關切電話、政府教育政策的制訂、校園事件的發生及學生行為的表現，
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都可能造成教師的壓力。所以教師的壓力源（stressor）非常的多元，絕非單一的因

素或事件即可說明。本研究旨在探討國小教師在學校教學工作情境中，所面臨的壓

力事件，故教師在個人生活上所遭遇的壓力源（stressor）不在本研究探討的範圍，

國內學者對教師工作壓力的定義如表 2。 

表 2 國內學者對教師工作壓力的定義 

研究者(年份) 教師工作壓力的定義 

周立勳（1986） 
教師在從事教學工作時，對於潛在的工作情境因素或要求被評

估為威脅或有礙工作表現，而產生負面的情感反應。 

蔡璧煌（1989） 
教師在學校工作中與人、事、物互動過程中所產生的負面情

感。如焦慮、挫折、壓抑等，即為教師工作壓力。 

郭峰偉（2000） 
教師在和學校情境的互動工作，在教學、行政、學生和家長及

同事的關係方面所產生個人無法適應的情感。 

張郁芬（2001） 

教師在從事教學工作時，對潛在的工作情境因素或要求評估為

威脅或有礙工作表現，而產生負面情感反應，這些負面情感，

限於個人知覺，包括情緒與行為層面。 

蔡孟珍（2001） 

教師在從事與教學活動有關的工作時，對學校工作情境的知

覺，產生嚴重的壓迫感受，並影響到心理與生理的狀況，包括

時間支配、人際溝通、專業智能與教學方面等四個因素。 

邱義烜（2002） 

教師在工作時，所察覺到學校工作情境中，於互動過程情境

下，在教學、行政等工作上，以及學生、家長與同事的關係方

面，個人無法適應而產生負面的情感，在態度上、生理與心理

上，顯現出缺乏工作熱忱、關懷情感和工作成就感。 

吳俊容（2002） 

教師對於自身週遭的工作環境改變要求，知覺到具有威脅性、

壓迫性，經由個人特質與心理為中介歷程後，內心所產生消極

性與負面的情感。 

資料來源：研究者整理 

綜合以上研究所述，研究者認為教師的工作壓力是指：教師在工作場所中面對

外在環境刺激時，在與環境互動的歷程中，因個人心理特質與認知經驗，導致個人

心理及生理產生緊張、衝突的狀態，教師就會感覺壓力的存在。 

三、教師工作壓力來源之相關研究 

近來國內由於終身學習理念的提倡，教師在職進修人數大幅增加，國內的教師

工作壓力來源相關的研究也愈來愈多，其研究大都以量化居多，少數亦有質性的研

究，而其研究結果亦稍有不同，有研究者認為其教學職務工作感受不到壓力（詹寶

完，2003），但在很多研究中都將行政職務視為教師工作壓力的來源。 

參考國內外文獻，研究者整理教師工作壓力的來源如表 3所列。 
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表 3 教師工作壓力來源研究一覽表 

研究者（年代） 研究對象 教師壓力來源 

吳宗立（1996） 
高雄縣之國民中學教

務、訓導、總務、輔導

各處室主任、組長 

1.工作負荷；2.人際關係；3.決策參與； 

4.工作肯定；5.專業知能 

葉兆祺（2000） 
台灣中部地區之國民

小學實習教師 

1.人際關係；2.工作負荷；3.角色壓力； 

4.個人發展；5.班級教學 

張郁芬（2001） 
嘉義市、嘉義縣、雲林

縣國小教師 

1.工作負荷；2.行政干涉；3.學生教學； 

4.個人發展；5.人際關係；6.違反教育原

理 

蔡孟珍（2001） 
高高屏三縣市試辦九

年一貫課程國小教師 

1.時間支配；2.人際溝通；3.專業智能； 

4.教學方面 

王念騏（2002） 
高雄市、台南市 88、 

89 學年度試辦九年一

貫課程國小教師 

1.專業自主；2.適性學習；3.家長參與； 

4.角色期望；5.變革適應 

江欣霓（2002） 高雄市國小教師 
1.工作負荷；3.行政支持；3.學生教學； 

4.個人發展；5.違反教育倫理 

李彥君（2002） 中部六縣市國小教師 
1.工作負荷；2.心理需求；3.行政支持； 

4.學生表現；5.人際關係 

廖翌妙（2002） 
高雄市、高雄縣和屏東

縣國小教師 

1.工作負荷過度；2.學生不良行為； 

3.違反自己意願；4.專業知能不足； 

5.人際關係困擾 

林家任（2003） 
高雄縣、市 

國民小學教師 

1.工作負荷；2.變革適應；3.人際關係； 

4.專業知能 

詹寶完（2003） 
兼任註冊組長 

的一位教師 

1.兼任行政工作的壓力； 

2.兼辦社團業務的壓力 

周元璋（2003） 
彰化縣國小 

兼任行政職務教師 

1.教育改革；2.時間壓力；3.專業知能； 

4.工作負荷；5.人際關係 

林政宏（2004） 
高雄縣、市 

國民小學教師 

1.工作負荷；2.變革適應；3.人際關係； 

4.專業知能 

李玫玲（2004） 
四位任教於台南地區

兒童英語教師 

1.學生程度差異大；2.專業知能不足； 

3.班級經營管理與工作負荷 

莊淑灣（2005） 
台中縣市、彰化縣、 

南投縣國小教師兼主

任 

1.教改適應；2.專業知能；3.內在衝突； 

4.行政負荷；5.人際應對 

Kyriacou & 

Chien（2004） 
203位 

台灣地區國小教師 

1.政府教育政策改變；2.大眾對教師工作

負荷的不了解；3.額外的行政工作； 

4.來自家長、同僚其他教師及家教老師間

的觀察比較；5.特殊學生的需求； 

6.學生不良行為；7.班級經營工作； 

8.與家長聯繫溝通；9.班級學生數過多 

資料來源：研究者整理 
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綜合上表所述，教師壓力源（stressor）大致上可分幾個面向： 

一、教師個人因素  

教師個人因素包含個人發展與專業知能。教師本身的生涯規劃或個人進階發展

所造成的壓力，以及本身所具備專業知能是否能面對社會變遷所造成個人的壓力。 

二、學校行政層面 

學校行政層面包含行政工作負荷與行政支持。學校內的行政工作負荷及行政資

源對教師的支持不足，造成單打獨鬥，缺乏行政支援，都有可能造成教師工作上的

壓力。 

三、學生表現層面 

學生表現層面包含學生不良行為與特殊學生的需求。隨著時代的變遷，學生行

為多元化，所表現出來不良行為或對特殊學生的需求及照顧，造成教師工作上的另

一壓力因素。 

四、社會層面 

社會層面包含家長聯繫溝通、變革適應。在現今的教育環境中，家長是學校教

育重要合夥人，平日與家長聯繫溝通也形成教師的壓力來源。 

五、人際互動層面 

人際互動層面包含人際應對和人際關係。教師也是社會的動物，平日要面對多

元化的人際應對，建立人際之間良好互動，也是教師工作環境中，不可忽視的壓力

來源。 

參、解決國小教師工作壓力之策略 

一、教師個人因素 

(一)生活型態的管理 

1.練習鬆弛身體或靜坐，減低憂鬱、焦慮的程度和減少失眠等。 

2.適當的運動，運動不但對心理能產生感覺清醒而有能力的作用，還能減少

憂慮…等，但需持之有恆。 

3.生活要規律並攝取適當的營養。 
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4.接納別人開闢一個支持或支援網路。 

(1)充實家庭生活的機能 

(2)多與良友益師經驗交流 

(3)必要時接近心理諮商的支援 

(二)改變認知-危機就是轉機 

改變個人負面想法，凡事正向思考及自我肯定，用一種積極樂觀的態度

去面對生活及工作，視壓力為一種挑戰，而不是一種煩惱。 

(三)增進人際溝通的技巧 

良好的人際關係對個人而言是非常重要的，若具有良好的社會支持資

源，則很多壓力都會得到支援與解決。 

二、學校行政層面 

(一)提昇教師的專業能力 

1.暢通進修管道：規劃週三進修課程及鼓勵參加各項研習，提升其教學技能

和相關能力，減少產生挫折感。 

2.舉辦親職教育活動：建立家長合宜的教養觀念，正確的社會價值觀。 

(二)舉辦親師座談會 

學校應利用家長會、親師座談會的時機，提高工作效率和生活質量。 

(三)暢達溝通管道 

凡事在政策實施之前，先進行良好溝通，廣泛的諮詢或說明實施的理

由，讓教師產生歸屬感，達成共識，即可達到事半功倍的效果。 

(四)營造優質的工作環境 

學校應創造減輕教師壓力的工作環境，行政全力配合支援教學。讓教師

工作得更勝任愉快。 

(五)提供情緒管理的輔導 

學校應隨時留意教師的情緒反應，並從旁協助輔導，使其保持身心靈健
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康，提高工作效率和生活質量。 

(六)適才適任：針對專長安排班級及行政工作。 

三、學生表現層面 

(一)教學方面 

1.營造正向的班級學習氣氛，建立學生正向的學習態度、興趣的培養及內在

動機的激發。 

2.採多樣化教材引發學生興趣，給予學生自由發表的空間。 

3.利用合作學習的同儕互動策略，凝聚學生注意力，幫助學生發揮所長。 

(二)輔導方面 

1.建立學生輔導新體制，結合教、訓、輔的力量，相互支援、分工合作，提

升輔導工作績效。 

2.以關心、接納為前題，教師要有高度的包容力來看待學生行為。 

3.建立學生的流暢申訴管道。 

4.給予發洩情緒的機會，充分運用同儕輔導。 

5.培養教師危機處理的能力，每位教師應以積極態度主動鑽研教育專業知

能，時時歷練危機。 

6.鼓勵學生參加正當休閒活動，培養良好的群性關係。 

(三)家庭方面 

1.請家長幫孩子選擇優良的電視節目，防止學生模仿不良的行為。 

2.鼓勵家長建立良善的親子關係。 

四、社會層面 

(一)因應教改方面 

1.學校應定期辦理有關認識壓力的認知與調適課程，因應教改需求，協助教

師做好壓力的預防與調適的工作。 

2.評鑑單位應該整合各項評鑑項目，注重實質的評鑑，同時也應該留意評鑑

的時機，以減少老師的工作負擔。 

3.鼓勵教師建立教學合作的共識，不要單打獨鬥，可與同儕合作開發課程，

減輕「工作負荷」。 
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4.鼓勵教師調整自我心態，避免對教改活動產生無謂的抗拒。 

5.建議老師遇到問題的時候，學習調適壓力的策略，做彈性運用，將自己調

適至最良好的狀態。 

(二)親師溝通方面 

1.教師應抱持主動積極的態度，營造有利的溝通情境，如此較易達到預期效

果。 

2.抱持真誠互信的情懷，使意見的交流順暢。讓家長感到倍受重視、尊重，

進而樂於和老師分享看法、協助老師解決問題。 

3.教師要廣開多向的溝通管道，讓家長知道有關學生的生活及學習情形，家

長知道的愈清楚，愈有討論的機會，因此教師和家長維持緊密的聯繫，關

係就愈親密且溫馨，就愈願意合作和支持。 

4.採定期或不定期舉辦親師懇談會，可以補書面通訊與電話通訊的不足，可

以彼此交換經驗和方法。雙方合作無間，定提高教學效能，讓學生成為最

大的受益者。 

五、人際互動層面 

(一)師生方面 

1.教師不要堅持高度的權威，師生應該共同學習，使彼此的角色互動更有彈

性。和學生以更平等的方式相處，形成亦師亦友的關係。 

2.以學生為中心，配合學生個別差異，了解學生需要，尊重學生的意見和感

受，教師也應教導學生如何相互配合，相互尊重。減少衝突產生。 

3.教師應以「接納」、「真誠」和「同理心」來對待學生，學生也應以同樣的

態度回饋老師，使「師道」精神得以展現。 

(二)同儕方面 

1.「嚴以律己，寬以待人」，凡事寧願自己吃虧，但是卻能獲得別人的尊敬，

因此我們待人要講求厚道。 

2.不要吝嗇予人讚美，開口說好話，是圓融人際關係的潤滑劑。 

3.以謙卑的心，虛心求教，別人必然樂於指導，因此能在恭敬中可以得到人

緣、友誼及幫助。 

4.自己不能存有貪欲、瞋恨、邪見及傲慢，內心就不會有煩惱產生。 
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5.放開心胸，開拓生活領域，吸取別人成功的經驗，減少挫敗。 

肆、結論與建議 

適當的壓力，對人是有幫助的，壓力來臨時，需具備正向認知，即可將壓力轉

換成助力。所以壓力可以讓我們有成長、發揮潛能的機會，亦可促使我們反省，用

不同的方法去適應生活。 

教師既已選擇教育工作為生涯的目標，就應以「經師」、「人師」自許。在教學

上，應有強烈的使命感，為達到培育英才而全力以赴。以愛心為基礎來關懷學生，

運用各種專業的知識技能，提供學生最佳的幫助。然而，過多的壓力累積，必定會

造成身心的不適。因此，必須有解決策略因應，如此才能以歡喜的心教育我們的下

一代。 

一、結論 

根據文獻探討及相關的研究結果分析，探討在教師工作壓力來源及其解決工作

壓力之策略，得到以下的結論： 

(一)在了解國小教師工作壓力的來源方面，教師工作壓力來源大到可分為五個層

面：教師個人因素、學校行政層面、學生表現層面、社會層面、人際互動層

面。 

(二)解決國小教師工作壓力之策略 

1.教師個人因素其策略包含有生活型態的管理、改變認知-危機就是轉機、增

進人際溝通的技巧等三個策略。 

2.學校行政層面其策略包含提昇教師的專業能力、舉辦親師座談會、暢達溝

通管道、營造優質的工作環境、提供情緒管理的輔導、適才適任等六個策

略。 

3.學生表現層面其策略為整合在教學、輔導、家庭三方面的措施。 

4.社會層面其策略有因應教改、親師溝通等策略。 

5.人際互動層面其策略包含有在師生及同儕方面來著手。 

二、建議 

研究者參酌相關研究與結論，提出對教育當局、學校校長及教師之建議，供教
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育當局擬定教育政策、校長行政管理及教師因應工作壓力之參考。 

(一)對教育當局之建議 

1.充實行政編制 

教師希望教育當局能充足教師及行政人員編制，以減少授課時數，協

助教學與行政專業化，尤其在中、小型學校，教師的編制數少，然而行政

的業務量酌減有限，教學時數又多，因此建議教育當局充實編制，減輕教

師壓力。 

2.力行公文減量 

教師在教學之餘，若還必須每天處理非例行的公告事項或公文，造成

教師工作負荷。建請教育行政單位例行公事制度化，並減少不必要的公文

往返，以降低教師的工作壓力。 

3.多元進修研習的機會，提昇教師專業知能 

教師在面對教學及行政上的變革，需要隨時進修成長，以因應時代的

改變。透過舉辦成長研習營，或是研討會、座談會、觀摩會、經驗分享等，

並提供教師實務諮詢的機會，藉以提升教師的工作知能。 

4.增設減壓課程，化解工作壓力 

建議教育局能夠開設相關減壓課程，或是安排教師聯誼活動，在師資

養成階段也能關心壓力問題，使其在成為正式教師前即有心理準備，教師

除了自我的因應策略可用之外，還可以尋求行政單位提供的正當減壓管道

或協助。 

(二)對學校及校長之建議 

1.發揮教師專長，適才適所 

學校在安排行政工作時，須先了解教師的專長、興趣和特性，多尊重教

師意願和選擇，並鼓勵教師多方嘗試，發揮教師專長，適才適所，減少壓力

產生。 

2.增設教師研究交誼中心，營造組織和諧氣氛 

建議各校配置一個教師研究交誼中心，配置教師休閒及放鬆減壓的設
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施，提供教師在學校能有適當的減壓場所，調適情緒，並且讓組織氣氛更融

洽。 

3.精簡組織架構，發揮各處室協調功能 

學校各處室間的工作，應多徵詢各方的意見形成共識。透過正式及非正

式管道的溝通，減少人際上的阻礙。 

4.借重資深教師經驗，落實經驗傳承 

資深教師在行政或教學上的經驗很豐富，將過去的檔案資料提供給其他

教師參考，尤其在處理行政工作的技巧及經驗，對初任行政工作的教師可以

提供經驗傳承，透過辦理校內研習、心得分享或正式的交接儀式等方式，讓

資深教師的成就及專業受到肯定，減少初任教師的摸索。 

(三)對國小教師之建議 

1.增進自我了解，確定生涯目標  

教師在兼任行政工作時，應先確定自己的生涯目標，訂定自我實現的階

段性計畫，選擇自己適任的行政工作，讓自己的時間安排及人生規劃較具

體，這樣一來，教師的努力方向才有一個願景，能夠朝向自己的理想前進，

為自己、為教育、為學子成就良好的典範。 

2.鼓勵休閒活動，舒解身心壓力 

教師在工作忙碌之餘，應善用休閒活動放鬆心情，同時培養適合自己的

興趣或娛樂，作為舒解壓力的管道。當壓力來時，運用適合的因應方式，讓

壓力對教師身心的影響減至最低。 

3.鼓勵參加成長與減壓課程，建立健康身心靈 

鼓勵教師參加各項成長、減壓課程，以提供教師身心靈成長的機會，以

減緩教師的工作壓力。 

4.積極融入教師團體，尋求專業支援 

透過專業團體，解決教師教學現場的困難，了解教師工作應有的權利和

義務，同時在專業問題上獲得解決及支持，可以協助教師正向的面對問題、

解決問題。 
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