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抒壓慢活，生命樂遊─大學教師的自我照顧 

元智大學諮商與就業輔導組/曾素梅兼任諮商心理師 
對皓哲來說，成為大學教授是他的生涯夢想。 

遙想當年，由於對升學考試的厭倦，升上大學後有整整兩年抗拒學習，成為在玩樂

中茫然度日的大學生。一直到大三時碰到 N 師，不僅啟發了皓哲對知識的熱愛，更在溫

暖又專業的指導下，讓他感受到學習的快樂。這份珍貴的師生情誼，是皓哲完成博士學

位，進而成為大學教師的最佳動力，他期許自己能傳承 N 師的精神，成為學生們的生涯

領航員。 

然而，懷抱滿腔熱情進入大學任教的皓哲，一年多以來發現原來大學教師的角色任

務需要兼具教學、研究、輔導與服務。一心求好的他，在沉重的壓力下經常工作超時，

最近一個月更是頻頻失眠、偏頭痛、有倦怠感、容易亂發脾氣等。皓哲突然驚覺自己好

像狀況不太對，也不免疑惑，擔任教職本是對自己的期許，為何現在踏入學校的步伐總

格外沉重？ 

 

研究、教學、輔導與服務，需要面面俱到的大學教師角色  

國內各大學擬訂的教師評鑑辦法，內含研究、教學、輔導及服務等規定，這些必要

條件的滿足，常花費大學教師最多時間與心力。與過往相比，近年來大學生的自主意識

與自由度增加，同時也表示學生的適應問題激增，挑戰導師的初級輔導工作。以上種種

職責與角色，往往讓大學導師忙得喘不過氣。 

因此，當大學校園生態面臨急遽改變，教師正迎接著空前未有的挑戰與期待，在高

度壓力下，教師因工作負荷過重，造成身心症狀者時有所聞。 

 

健康 DIY，多元壓力下的身心反應 

  壓力自我檢測是自我照顧的隨手工具，當您感覺身心疲倦無法抒解時，不妨停下手

邊工作，評估一下自己目前的狀態，為身心健康把關。 

 

壓力自我評量表 

□ 家庭中有許多的問題。 □ 早上起來覺得不爽快，情緒不好，不想

上班。 

□ 工作上有許多變化。 □ 頭腦不清楚，有時發生頭重感。 

□ 無法享受日常的趣味。 □ 肩膀僵硬，有時腰酸背痛。 

□ 無法實行日常的運動。 □ 食慾減少，體重逐漸減輕。 

□ 情緒容易鬱悶。 □ 腹脹、便祕、腹瀉反覆交互發生。 

□ 連小事都會發怒、不安。 □ 眼睛疲勞，頭暈或突然站立時眼前昏

黑。 

□ 不想工作、容易疲勞。 □ 胸痛，呼吸困難。 

□ 不喜歡見人，對什麼人都討厭。 □ 手腳發冷，容易出汗。 
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□ 殘留以前的疲勞，一大早就感到身體疲

累。 

□ 容易感冒，不容易好。 

□ 睡不好多夢。 □ 醫師診療後，解釋為情緒因素。 

 測驗方式：在符合的題項中打勾，加總後對照說明。 

 若在 5 項以下屬正常範圍；6-10 項屬臨界壓力狀態；11-15 項則已處於壓力狀態，需

多留意自己的壓力來源；16 項以上表示壓力已超過負荷，建議尋求諮商或醫療資源。 

 資料來源：台北松德診所身心科林耿立醫師編訂。 

 

Greenberg 指出，在長期壓力下，容易造成以下身心狀況： 

一、焦慮與緊張，如過度關注或擔心某些事物，降低專注度與學習力等。 

二、性格暴躁易怒，缺乏耐性，無法等待，對小刺激出現莫名情緒反應，如生氣、

發怒，進而影響人際關係等。 

三、悲觀與憂鬱。如果調適不良易引起悲觀，易陷入憂鬱，甚至記憶力、判斷力、

專注的能力皆會減損，進而降低對現實的掌握度，影響工作表現等。 

 

  若未能及時覺察與處理上述身心狀況，後續可能引起與壓力有關的疾病，可能包括：

免疫力下降、內分泌系統調節失當、高血壓、中風、冠狀動脈心臟病、潰瘍、偏頭痛、

緊張性頭痛、癌症、過敏症、氣喘、花粉熱、風濕性關節炎等。 

 

從危機中看見轉機，自我照顧小撇步 

  大學教師主要角色壓力固然來自研究、教學、輔導及服務，但壓力感受是經由個人

評估和知覺來判斷。相同工作壓力，在不同的個人會產生不同的工作知覺壓力，即個人

主觀感受與評估是造成壓力反應的重要依據。筆者依據上述概念，並參考 Robbins（2003）

工作壓力之互動取向，成為如下之「壓力與個人之互動取向圖」。 

  

 

 

 

 

 

 

 

          

            

   

「客觀」存在的壓力固然重要，但個人「主觀」的感受與評估才是造成壓力反應

的關鍵因子。正因為如此，所以想要讓自己擺脫壓力，除了找出主要的壓力源並予以降

低之外，更可以藉由各種自我照顧的小撇步以轉化主觀感受與評估，增強自己的抗壓性

壓力 

￭ 壓力源可能

來自工作、環

境、家庭與個人

因素等。 

個人主觀感受與

評估 

￭ 影響因素為生

活經驗、個人特

質、內在信念、社

會支持等。 

生理症狀，如頭痛、高

血壓、心臟病等。 

心理症狀，如焦慮、憂

鬱、工作滿意度降低等。 

行為症狀，如生產力降

低、離職率提高等。 



3 

 

與調適能力。 

 

一、將壓力化整為零 

  人生是一場馬拉松，跑得快不如跑得久。因此，避免將壓力事件過度集中安排，盡

量平均分配在不同階段。換言之，要懂得「量力而為」與適時說「不」。當然，對新進

的大學教師來說，自主空間若較小，需要做好心理準備，以熬過一段陣痛期。 

 

二、適度的運動 

  運動會增加腦內釋放出 β腦內啡，它是人體的天然鎮定劑，可以幫助穩定情緒，帶

給自己好心情！除了好心情，好體力也是抗壓的必備條件，而多運動正可以增強體力、

促進健康。因此，越有壓力的生活型態，越需要把運動變成生活習慣。 

 

三、學習放鬆，享受休閒 

  正因為壓力無所不在，因此懂得調配鬆緊與掌握收放，也成了必要的本領。舉例來

說，階段性完成重大任務之後，偶爾放自己一個假，讓自己的心情「放風」與「放空」，

在釋放壓力後重新出發。此外，平日參與戶外活動、聆聽美妙的音樂、享受按摩或芳香

療法等，都可藉此轉移注意力，減輕憂慮與平撫焦慮。再者，深度呼吸有助於安定心神，

放鬆身心，建議工作一段時間後，將兩眼輕輕閉上，將注意力完全集中在自己的呼吸上，

進行吐氣比吸氣長的腹式呼吸。 

 

四、養成正向思考的習慣 

就醫學的角度來看，樂觀看待每一件人事物，有助於增強免疫系統；同樣的，用正

向思考來面對人生困境，也將提升與壓力共處的能力。舉例來說，皓哲老師面對課堂上

創造力與自主意識旺盛的學生，或許可視之為壓力，但也不妨轉換一下角度，當作是教

學的一項挑戰。此外，習慣以高標準自許的大學教師，如何放下對「完美」的期待，學

習正向看待「不完美」與「有限性」，也是重要的人生課題。 

 

五、尋求社會支持 

  一般來說，研究產出是大學教師首要的壓力所在。撰寫研究固然需要獨處深思，但

若適度尋求專業夥伴合作，在討論中激發靈感，在疲憊時相互提攜，或許也是協助抗壓

與提升效率的良方。而研究之外的教學、輔導與服務等三大任務，更需要有伴同行，在

彼此的連結中找到專業與情感上的支持力量，藉此提升工作上的效能。 

   

大學教師長期肩負著高工作壓力，來自家庭與同事的支持非常重要，若有機會參與

固定的團體聚會，例如社團休閒、教會活動，甚至好友的談心聚餐等等，都可增加心靈

的歸屬感。當然，若有心事時不妨找可信任的家人、朋友或同事談談，必要時也可尋求

諮商專業的協助，幫助自己度過難關。 
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結語 

  就台灣的教育制度來看，大學殿堂承接的是經歷多年升學之苦的莘莘學子，而大學

教師們為許多枯槁的學習心靈注入了活水，讓「大學」成為許多年輕學子的美麗記憶，

是份珍貴而神聖的任務。然而近年來，大學教師的角色日益多元而沉重，若能藉由持續

的自我照顧，讓壓力化為助力，成為進步的催化劑，不只為工作，也更為自己而活！ 
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