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系統動態觀點下教師工作壓力之探討 

A Study of System Dynamics Perspective on the Teacher Stress 

林錦煌1   唐如玫2 

 
 

摘  要 

隨著教育改革的腳步，身處第一線的教師，除了要面對學習方式的改變、課程與教

材的改革，另外家長的高度參與學校事務的挑戰，以及形形色色的學生問題，都使得教

師面臨的工作壓力愈形加重。也正由於教師壓力的提升，相對工作滿意度降低，也使得

校園間師生衝突更形激烈，而教師因情緒失控造成學生身心傷害的事件更是時有所聞。

有鑑於此，本研究藉由系統動態學，建構教師壓力因子之動態模式，並將其概分為情緒

管理能力、工作滿意度、教師角色壓力、教學認知負荷、社會支持等五個構面的因果迴

路圖，最後再構成整體教師壓力的因果迴路圖。本研究發現，情緒管理能力以及社會支

持為主要的負向回饋，其餘三構面皆屬正向回饋，因此凸顯情緒管理能力及社會支持將

會是減輕教師壓力、人際衝突以及增加工作滿意度相當重要的因子。教師是教育核心，

若要提升教育品質，教師身心健康即為重要議題，如何幫助教師管理自身的情緒，並尋

求有力的社會支持，進而做到有效的壓力解除、提高工作滿意度，將會是今日相當值得

重視的教育議題。 
 
關鍵詞：系統動態學、教師壓力 
 

Abstract 
With step of educational reform, teachers must cope with many tasks, including changes 

of learning approaches, reforms of programs and teaching materials, challenges of students’ 
parents to aggressively participate in school affairs, and various problems of students. All of 
these make teachers take more job stress, and therefore reduce their job satisfaction. As a 
result, teacher-student conflicts on campus are getting more violent, and it is more common 
for psycho-physical health of students being harmed due to teachers’ poor emotional 
intelligence. Therefore, this paper seeks to use system dynamics approach to construct factors 
of teacher stress.  Emotional intelligence, job satisfaction, role stress of teacher, loads of 
teaching cognition, and social support are five dimensions for causal loop diagram and finally 
create an overall causal loop diagram for teacher stress. The findings indicate that emotional 
intelligence and social support are key factors of negative result and the others are factors of 
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positive result. Thus, emotional intelligence and social support are main elements to reduce 
teacher stress and interpersonal conflict, as well as to increase job satisfaction. Teachers are 
the core of education. For improving the educational quality, the educational issues of how to 
help teachers manage their emotions and get powerful social support to moderate job stress 
and enhance job satisfaction would be significant. 
 
Keywords: System Dynamics, Teacher Stress  

 

1. 背景動機 

隨著 e 化時代的來臨，政治、經濟、社會的急遽變化也大大衝擊了傳統的教育體系，

傳統的學習面臨重大的改變，課程與教材的改革及幅度已不符合社會變遷的需求，教育

改革的聲浪亦隨著高漲。身居第一線的教育工作人員，面對社會的變遷、教育改革的需

求、學生與家長的多元化，所肩負的使命較以往更顯複雜與沉重。正由於社會期望的加

深，所面對的挑戰也更多面向，相對的工作壓力也隨之變大。也因此國中教師當務之急，

惟有加強在職進修提升專業能力，促進專業成長，方能順應時代趨勢與社會變遷(劉美

姿，2002)。本研究首先要釐清教師工作壓力的來源，並藉由因果回饋圖的繪製來找出

減輕壓力、增加工作滿意度的方法，將透過系統動態的觀點透視整個教師工作壓力之相

關研究。 
本研究主要目的是從系統動態學的觀點，探討教師的工作壓力。首先，本研究從系

統動態學的觀點依據文獻就教學認知負荷、教師角色壓力、情緒管理能力、工作滿意度、

社會支持等五個構面相關的初級或次級資料著手，進行質性分析，並用系統動態學的方

法建構出一完整因果模型迴路圖。經由系統思考與模型的建立，並透過因果迴路的分

析，找出教師工作壓力模式，並進一步了解五個構面與教師壓力間的因果與特性為何，

以提供教師們可供參考的工作壓力解除的運用，並提升教師工作滿意度，進一步減輕第

一線教育工作者的倦怠感！ 
 

2. 文獻探討 

2.1 教師工作壓力 
1.教師工作壓力的定義  

教師工作壓力的研究一直是個熱門的焦點，而且成為國際性研究課題(Kyriacou ＆ 
Sutcliffe， 1978a)，根據美國教育學會(National Education Association 簡稱NEA)，於1967
年對公立學校2290名教師之調查發現：百分之七十八的教師有「相當」多程度的壓力。

教師工作壓力的涵義源於一般工作壓力的定義。詹美春(2002) 對教師工作壓力定義為，

教師工作壓力是教師對學校工作的主觀感受，從人、事、物所知覺的感受，如緊張、困

擾、挫折、沮喪、憤怒等。廖光榮(2002) 認為教師個人與學校工作情境交互作用過程中，

在教學、行政、輔導工作及角色扮演等方面，個人無法適應，造成心理、生理與認知上
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的不平衡或壓迫狀態。吳宗達(2004) 則認為教師在學校的工作環境中，在教學、行政、

輔導工作及角色扮演等方面，個人內在覺知與外在環境失衡，造成心理、生理與認知上

的壓迫狀態，並產生負面的情緒及行為反應。雖然研究者們對教師壓力的定義不同，但

仍強調個體與外在環境的互動，因個體覺知工作威脅超過本身能力負荷時，所引發心理

及生理上的負面情感反應。本研究採用個人與環境的「交互作用」觀點，將教師工作壓

力定義為：教師在學校工作環境中，與人、事、物互動過程中，個人為因應工作環境要

求與自我期望，在個人無法調適或採取因應策略時，而產生負面、消極的情感反應。 
2.教師工作壓力之來源 

教師時常要面對來自於各種不同環境背景的學生及家長，同時要擔負起繁重的教學

工作並時時配合學校的各項行政措施，更要應付現今不斷推陳出新的各式教育改革，這

諸多的工作內容往往在無形之中成為教師工作上的負荷，轉而形成為教師的工作壓力，

究竟那些因素是教師工作壓力的來源？ 
綜合國內外有關教師工作壓力來源的研究顯示：教師工作壓力來源主要有社會環

境、人際關係、角色期許、工作負荷、班級教學、學生行為、行政支持、學校組織特性、

時間管理與專業發展等層面，本研究認為諸多的工作壓力來源，其實可概括分為教師角

色壓力及教學認知負荷。首先教師工作壓力，既為「工作」壓力，實則由於有此角色的

擔任，才會產生關於角色上的責任與義務，也才會產生所謂的工作壓力。另外，認知負

荷是指執行工作時，一些無關的資訊，佔據了「短期記憶」，而造成加諸於個體認知系

統上的負荷(Pass, 1992; Sweller, 1988, 1989, 1990)。據此推知，影響教師教學思考的負荷

之原因，即是教學情境、教師及二者的交互作用。 
一般國中教師在教學現場所面臨的突發狀況層出不窮，尤其是身兼導師工作，不僅

要負荷教學工作，還要身兼訓導、輔導工作，在此教學情境之下，可以想見教學認知負

荷極高，在多重職務身分下，工作負荷造成時間壓力，有時一有突發事件，既要忙著處

理善後還要忙著上課，可說是分身乏術，如此以來，這些無關的短期資訊變造成了教師

認知系統上的負荷，無怪乎教師認為不良的學生行為、班級人數過多、上課時數過多，

是造成教師工作壓力的主要原因 (Schaarschmidt, 2004)。基於上述之理由，本研究將教

學認知負荷、教師角色壓力列為教師工作壓力的兩大構面。 
 
2.1.1 教學認知負荷 

就教學思考的負荷與工作壓力的可能關係來說，認知負荷是指執行工作時，一些無

關的資訊，佔據了「短期記憶」，而造成加諸於個體認知系統上的負荷(Pass,1992; Sweller, 
1988, 1989, 1990)而且由認知負荷構念圖(見圖 1)可知，造成認知負荷的原因，主要是任

務(環境)特性(例如：時間壓力等)、學習者特性、以及任務與學習者的交互作用(Pass & van 
Merrienboer, 1994)，據此推知，影響教師教學思考的負荷之原因，即是教學情境、教師

及二者的交互作用。 
進一步就認知負荷理論觀點來看，Pass(1992)指出認知負荷是一種多向度的構念，

而構成其認知負荷的原因，乃是其心智努力程度與知覺的內容困難度；而 Pass 和 van 
Merrienboer(1994)進一步提出認知負荷構念圖(見圖 1)，指出認知負荷包括原因因素
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(causal factors)與評估因素(assessrnent factors)，原因因素是造成認知負荷的來源，包含任

務(環境)特性(例如：時間壓力等)、學習者特性、以及任務與學習者的交互作用三個要

素，而評估因素則包含了心智負荷、心智努力、以及工作成效三個要素。除此之外，學

者們(黃克文,1996; Bobis, Sweller, & Cooper, 1993; Sweller & Pass 1998)還指出耗費的時

間，也是衡量認知負荷的方式之一，例如：黃克文(1996)利用解題時間的長短，來衡量

數學解題的認知負荷情形；而 Bobis & Sweller 和 Cooper(1993)利用所花費的時間，來衡

量認知負荷對小學生幾何學習的影響。據此觀之，認知負荷的形成是源自於任務特性、

學習者特性、以及任務與學習者的交互作用，當學習者無法即時處理工作任務時，就可

能會造成認知上的負荷。另外，也可以知道認知負荷情形，大體上可以從心智努力與負

荷、知覺困難度、時間壓力與負荷等方面，來加以評估。本研究遂根據上文將教學認知

壓力定義為：教師於工作過程中，無法即時處理工作任務，所造成認知上的負荷。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

圖 1 認知負荷概念圖(引自 Pass & van Merrienboer， 1994) 
 

2.1.2 教師角色壓力 
何謂角色的意義？「角色」 (role)亦稱社會角色 (social role)或角色行為 (role 

behavior)，係指居於社會中的某地位者，所表現的有條理之行為模式，以及為他人所期

待的行為模而言(王文科、林義男, 1985)；亦指「人們在任務關係中所表現之標準的行為

模式」(Kata ＆ Kahn, 1978)，或指特定的個體在某種情境或地位中，被期待呈現的行為

之一套準則(王文秀，1999)。 
析言之，每個人在社會中都會擁有許多位置(position)，而每一個位置也都會伴隨許

多權利與義務，這就構成一個地位(status)，而角色可說是因著地位而來的行為模式、責

任與權利(王春源、錢淑芬，1985)，若以輔導教師而言，其角色是指輔導教師所擔任的

工作，或對其職位有關之行為的期望或指導(Shertz ＆ Stone, 1980)。 
接下來進一步探討角色壓力，其實有關角色理論的探討，並非是一個新的研究領

評估因素 原因因素 

心智負荷 

控制 
處理 

自動化 
處理 

心智努力 

工作成效 

認 
 
知 
 
負 
 
荷 

任務 
環境 

學習者 

任務／學

習者交互

作用 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

系統動態觀點下教師工作壓力之探討 

 

 - 45 -

域，早在二十世紀之前就受到許多學者的關注(Biddle, 1979)從社會化的觀點來看，個人

在社會化的的過程中經常扮演許多角色，當無法學習與角色有關的權利、義務，不能有

效的覆行角色的功能時，就會產生角色壓力(role streess)(廖貴鋒，1986)。王秋絨(1982)
從社會體系的觀點來說明角色壓力，渠認為組織中的成員如果因其角色能力不足，或組

織要求不一致，組織環境變遷過於迅速，使個人無從調適時，便無法順利完成組織中的

角色任務，而陷於無所適從的困境，也就是組織成員已經承受了角色壓力。 
一般所稱的角色壓力分為客觀事實與主觀經驗二種型態，客觀的角色壓力是指組織

中的社會與環境特質確實具有某些不利角色活動的因素，而造成不良的角色特性；而主

觀經驗的角色壓力是指經由客觀的不利因素，而影響到個人對角色的不良知覺與認知的

歷程，進而產生角色壓力。換言之，客觀的角色壓力是一種環境的狀態，而主觀經驗的

角色壓力則是個人受環境狀態影響所引起的心理歷程(李奇勳等 2002)。 
Hardy 和 Conway(1978)認為角色壓力是因為外在力量擾亂內在系統的穩定，使得個

人在所處的社會結構中，無法表現適當的社會行為，渠等認為角色壓力包括角色衝突、

角色模糊、角色過度負荷、角色不一致、角色能力不足或過度等層面。Kahn、Wolfe、
Quinn 和 Snock(1964)則將角色衝突再細分出角色過度負荷，而將角色壓力區分為角色

衝突、角色模糊與角色過度負荷三種類型。若觀察目前有關角色壓力的文獻，也是以探

討角衝突、角色模糊及角色過度負荷的研究最多(Bedeian ＆ Armenakie, 1981；Fried et 
al., 1998；Schaubroeck, Otton ＆ Jennings, 1989)，可見角色壓力的探討一直是學者所關

切的課題，而本研究亦將以角色衝突、角色模糊、角色過度負荷做為角色壓力的三個構

面，而探討教師面臨的角色壓力問題。 
角色衝突、角色模糊與角色過度負荷構成角色壓力的內涵，而角色壓力是如何產

生？個人又將如何因應？Van Sell 等人(1981)曾根據 Kahn 等人(1964)的理論提出角色衝

突模式，筆者認為，角色賦予者與角色接受者的人際互動係經由組織因素(如結構、職

務、工作、物理環境、組織措施等)、個人因素(如地位、需要、價值、教育、能力、年

齡、性別、服務年資等)、人際因素(如溝通模式、互動次數、回饋、參與、可見度、場

地等)所影響，當角色接受者對於訊息的知覺和角色賦予者期望有所差距，或是所扮演

的角色過多時，就會產生角色衝突、角色模糊及角色過度負荷的角色壓力，此時的因應

策略是透過組織因素、個人因素和人際因素來加以調節，以緩和角色壓力。 
 
2.1.3 情緒管理能力 
1.情緒管理的意義 

「情緒管理」簡單的說就是指消極的避免「情緒失控」，積極的增強「情感能力」。

事實上提升個人情緒智力的能力，就是個人能正確的認識自己情緒和察覺他人的情緒狀

態，並能適度地去管理(處理)自己和他人的情緒，以及能夠去運用自己與他人的情緒表

達化負面為正面將消極轉換為積極的情緒，使自己和他人身心都能達到和諧狀態的能

力。 
情緒智力可說是個人在情緒方面整體的管理能力(張怡筠，1996)。每一個人或多或

少都具有這樣的能力，此種能力較強者，能覺察自己及他人的情緒，能開放自己正向或

負向的內在經驗，更能標記這些經驗適切地與人溝通；這樣的覺察，通常能導向有效的

自我及他人的情緒管理(Mayer & Salvoey,1993)。 
經由上述專家學者對於「情緒管理」、「情緒調整」「情緒智慧」、與「情緒能力」
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所做的定義，本研究「情緒管理」的構念即從上述角度合併探討，統整其上述涵意將「情

緒管理」定義為：教師對本身的情緒狀態具有正確之認知、覺察、了解、分辨，並妥善

運用自己的情緒訊息來促進思考，使內在情感訊息應用於自我控制、激勵、管理及反省

及人際關係的處理，讓自己與他人身心臻於和諧狀態的能力。 
2.情緒管理的內涵 

國內學者專家對於情緒智力、情緒管理內涵的看法雖各有差異，但是主要包括情緒

的覺察、情緒的表達與情緒的調整三部份，本研究將「教師情緒管理」的內涵分為情緒

的覺察、情緒的表達與情緒的調整等三個層面，茲分述說明如下： 
(1)情緒的覺察－個體能透過心理或生理狀態正確地覺察自己與他人的情緒訊息，以及認

清情緒對個人思考的影響，了解引發該情緒有關的緣由或信念之能力。 
(2)情緒的表達－個體能運用語言、非語言等媒介表達自己與他人心中真正感受的能力，

及能同理關懷他人所顯現的情緒，促進人與人情感連結之能力。 
(3)情緒的調適－個體能採取某些心理、生理或行為的調適策略、調適策略掌握並調整自

己及他人所激起的情緒，以紓解或轉化情緒，維持身心平衡及促進良好人際關係之

能力。 
 
2.1.4 工作滿意度 
工作滿意的定義 

工作滿意度涉及個人對過去經驗和目前狀況的覺知，同時也表達個人對未來工作的

冀望。工作滿足的意涵從Hoppock(1935)提出之後，國內外學者便開始致力研究，定義

各有所不同，工作滿意度的定義有很多，一般大致分成三大類: (引自張瑋恩，2000) 
a.整體滿意說 

工作滿意是一個單一概念，並無涉及中間形成的過程，重點在描述工作者對工作相

關事物所抱持的態度。例如: Kalleberg(1977)認為工作滿意是一個單一概念，工作者可將

不同工作構面的滿意與不滿意之間加以平衡， 因而對整體工作形成集體的滿意。 
b.期望差距說 

員工工作滿意度取決於他們對工作付出後，「期望得到的」「實際得到的」的差距程

度，差距小則工作滿意程度高，反之則工作滿意程度低。例如: Smith, Kendell & 
Hulin(1969)認為工作滿意是員工對其工作的感受、感覺和情緒的反應，即員工認為從工

作中應得的報償與其實際報償間的差小，則工作滿意程度高，反之，差距大則工作滿意

程度低。 
c.參考架構說 

Homans(1961)指出同工同酬對於工作的感受未必相同，因為他們的工作價值可能有

所不同，亦即個人的文化背景和期望會對工作滿意產生潛在影響。也就是說即使是在同

工同酬及同環境下，不同的人對工作的滿意度不竟然相同，可能因為其他的因素，例如：

個人的能力、過去經歷、與他人比較等參考架構下會影響個人對工作的滿意程度。 
針對工作滿意的定義，本研究將教師工作滿意度界定為教師對於所處的工作情境及

其相關向度，所感受到的一種態度與評價。 
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2.1.5 社會支持 
社會支持的概念 

Caplan(1974)則認為社會支持為個人與他人協助互動過程，滿足基本社會需要程

度，提供訊息、情緒安撫等，提高人們對事物的掌控權性，已獲得尊重、親密與安全感。

Cobb(1976)將社會支持定義為一種資訊之提供，以促使個人感覺被關愛與被尊敬是屬於

一個有共同與相互義務之網絡，彼此間藉由情感傳達，自我價值更受肯定，並包括三種

支持意涵：情緒支持：讓個人覺得他是被愛的、被關心的。尊重支持：讓個人覺得他是

尊重、有價值的。網絡支持：讓個人覺得他屬於一個溝通網絡，包含彼此的義務及互相

暸解。 
House(1981)則認為社會支持是一種人際的交流，並將社會支持視為：情緒支持：自

尊、情感、關愛。工具支持：金錢、物質的協助及行動介入。訊息支持：忠告、建議、

指導等。評價支持：肯定、回饋、社會比較等。 
Caplan(1974)認為社會支持指的是個人在經由與他人的互動中所獲得的一種回饋，因

此社會支持能後滿足個人基本需求、獲得情感、自由表達感受、確認個人身分與價值、

分擔工作、同時還有助於處理情緒和衝動。Cassel 的看法亦與此類似，惟其不同的是其

提出社會支持提供者主要來自於初級團體，包括家人、親戚、朋友、鄰居與同事等

(Cassel,1974)。亦即非正式支持為主要支持來源。社會支持是一種人際間的資源交流，

因此在社會關係裡，人與人之間的社會支持並非單方面的，換句話說，一個人既是主動

的提供者，也是被動的接受者(周玉慧，1997；陳科維，2000)。 
本研究社會支持定義採Caplan(1974)說法：社會支持指的是個人在經由與他人的互動

中所獲得的一種回饋，因此社會支持能後滿足個人基本需求、獲得情感、自由表達感受、

確認個人身分與價值、分擔工作、同時還有助於處理情緒和衝動。 
 

3. 研究方法 

3.1 系統動態學的理論基礎 
系統動態學係美國 MIT 教授 Forrester 於 1956 年所提出，其結合系統分析實驗方法、

決策制訂理論、資訊回饋控制理論與電腦擬技術作為理論基礎，著重於探究「高階、非

線性與多環」之動態複雜系統。初始，SD 主要用於企業管理，Forrester 在 1971 年寫了

一本書叫做「世界動態學(World Dynamics)」宣稱利用系統動態的方法可以探世界性的

問題，1972 年羅馬俱樂部利用系統態的方法做研究並發表「成長的極限」，當時「成長

的極限」是美國媒體得頭版新聞，這篇研究的發表引起了軒然大波，有褒有貶，但卻也

使得 SD 從此廣受學界所矚目，並逐漸擴展應用於其他的領域，包括：人口及經濟成長、

生物族群成長、資源耗竭、環境污染、環境生態、及能源管理等。 
Roberts(1992)提出兩項系統動態學的基本理念為： 

1.系統結構影響系統行為： 
主張系統的行為或是其時間歷史(Time History)，是由組織的結構(Structure)所造

成，這個結構不只是設備、生產過程等實體面因素，更重要的是在組織中能左右決策制

的政策和傳統(Policies and Traditions)，這種結構和一個工程系統一樣，隱含著放大
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(Amplification)、時間滯延(Time delay)與情報回饋(Information Feedback)的特性。 
2.以流體流動的觀點來觀察系統運作： 

為了瞭解系統的運作，系統動態學將人員(People)、金錢(Money)、材料(Materials)、
訂單(Orders)與機器設(Capital Equipment)，視為一種流動的流體(Flow)，藉由對流體流

動的觀察可使管理者以一種自然的方式跨越次組織界(Sub organizations Boundary)，打破

視野的障礙，整合次組織間的衝突和不合於全體組織利益的各別目標。透過了相關流路

(Flow Path)的因為鏈(Cause-and-Effect Chains)的分析，可以建構出一個有意義的系統結

構。 
謝長宏(1987)指出系統動態學早期由 Forrester 教授發展連用於工業管理系統，探討

存在於工程與管理之間的關連性問題，其由系統結構看問題的觀點與因果饋的概念，之

後陸廣泛被運用於各類研究領域，皆有相當優異的表現。綜觀其發展主要是奠基於下述

四種學說及理論的進步： 
(1)系統設計的概念： 

建立系統一個長期性屬於穩定狀態(steady state)的目標，再確定組成份子的關係，

如果只偏重某一單獨成份，將會導致系統結構的不和諧。內部控制的基礎，需透過系統

運作的程序，詳細檢查遞移狀態(Transient State)和穩定狀態(Steady State)的交互作用，然

後建立系統模式，以指導短期具遞移狀態(transient state)的行動參考。 

(2)情報回饋控制理論： 
使我們瞭解資訊的放大或縮小(amplification)、時間滯延(time delay)及干擾(noise)在

決策過程中的影響，並透過系統結構來控制系統行為。 

(3)決策理論(Decision Theory)： 
政策(Policy)為了達成組織目標的原則；決策(Decision)則是基於政策，並參酌實際

情況而產生行動的決定，因為政策可以駕馭決策，而決策可以產生行動，因此可以透過

政策的制定來掌握系統行為。今天有關的決策理論不僅廣泛應用於軍事國防上，而且也

普遍地應用於政府公共行政及一般企業系統的各項決策問題上。 

(4)電腦模擬(Simulation)方法： 
第二次世界大戰以來，由於電算機(電腦)的發明，可提供大量、快速、正確的資料

處理(Processing)，而為世界帶來了「第二次工業革命」。藉由電腦大量、快速、正確及

重複資料處理的特性，模擬分析各種管理政策系統行為的影響，亦可經模擬操作，表現

一個複雜系統諸多變數間彼此交互影響的過程與可能之結果，以致使管理實驗室為之可

能。更重要的是，由於現代社會、組織龐大而複雜，決策一旦錯誤代價高昂，電腦可以

減低政策逕付實施所冒失敗的風險。 
 
3.1.2 系統動態學的結構 

Forrester(1971)認為：「系統動態行為特質主要源自於自我封閉系統，其基本建構單

位為因果回饋環路。因果回饋環路主要以積量、率量等工具形成基本結構。」經整理將

基量、率量、線引及流圖等工具，分別敘述如下： 
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1.因果回饋圖 
因果回饋圖或因果回饋環路圖形(Causal Feedback Loop Diagram)是為探討系統結構

最簡單的方式，亦是入門者最容易瞭解系統動力學的一個重要工具。將變數之間以因果

方式連接，並且以箭頭圖(Arrow Diagram)來表示，箭頭原點表示影響變數，箭頭終點表

示被影響的變數。若兩者為同向變動關係或成反比，則以『+』號表示。反之，若兩者

為反向變動關係或成反比，則以『-』號表示。如圖 2 所示 
                                               

         
A B

+

             
C D

-

 
                  正相關                               負相關 
資料來源：本研究整理 
                       圖 2 正、負相關圖 
 

當變數間的影響係形成一封閉的環路，亦即某一變數同時為影響變數，也是被影響

變數時，則形成一回饋環路。而回饋環路的性質則需由環路中的『+』『-』號的總和決

定，當環路中全部為『+』號或『-』總數為偶數時為『正回饋環』(Positive Feedback Loop)，
當環路中『-』總數為奇數時為『負回饋環』(Negative Feedback Loop)，如圖 3 所示。 

          

A

B

C

+
+

+
          

A

B

C

+
+

-
 

                正向回饋環                    負向回饋環 
 
資料來源：本研究整理 
                         圖 3 因果正負回饋圖 
 

正回饋環的特性是，環路內的系統狀態隨著時間呈現指數型態的無止境成長或無止

境衰退。亦即當此環路受到外界環境正向衝擊之後，系統呈現指數型態的成長。當受到

環境負向衝擊之後，系統則呈現指數型態的衰退。負回饋環的特性是，環路的系統狀態

隨著時間呈現漸近線型態的成長或衰退，最後趨近於目標，也就是說，當其受到外界環

境正向衝擊後，系統自動呈現漸近線的成長，一直逼近某一目標而趨於穩定。若其受到

環境負向的衝擊，系統會呈現漸近線型態的衰退。 
系統動態學的結構中尚有：積量(Level)、率量(Rate)、流量圖(Flow Diagram)線引(Wire)
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等概念，由於本研究並未使用到這些部分，於是暫且略過。 
經過多年發展，系統動態學已廣泛應用於都市計畫、軍事、公共政策、產經分析、

組織學習等眾多領域。雖然系統動態學的方法論有別於傳統的管理科學，且於國內並未

發現將系統動態學運用於教師工作壓力之文獻，但其應用領域並不因此而受限。 
 
3.2 建構因子的定義 

系統動態學建模程序為：界定問題疆界、形成動態假說、建立系統動態學模式、反

覆測試模式和進行政策設計與評估(South,1994)。於是本研究首先界定教師工作壓力、教

學認知負荷、教師角色壓力、情緒管理能力、工作滿意度及社會支持等模型因子的定義，

定義如下： 
1. 教師工作壓力：教師在學校工作環境中，與人、事、物互動過程中，個人為因應工作

環境要求與自我期望，在個人無法調適或採取因應策略時，而產生負面、消極的情感

反應。 
2. 教學認知負荷：教師於工作過程中，無法即時處理工作任務，所造成認知上的負荷。 
3. 教師角色壓力：角色賦予者與角色接受者的人際互動係經由組織因素、個人因素、人

際因素所影響，當角色接受者對於訊息的知覺和角色賦予者期望有所差距，或是所扮

演的角色過多時，就會產生角色衝突、角色模糊及角色過度負荷的角色壓力，  
4. 情緒管理能力：教師對本身的情緒狀態具有正確之認知、覺察、了解、分辨，並妥善

運用自己的情緒訊息來促進思考，使內在情感訊息應用於自我控制、激勵、管理及反

省及人際關係的處理，讓自己與他人身心臻於和諧狀態的能力。 
5. 工作滿意度：本研究將教師工作滿意度界定為教師對於所處的工作情境及其相關向

度，所感受到的一種態度與評價。 
6. 社會支持：社會支持是指個人在經由與他人的互動中所獲得的一種回饋，因此社會支

持能後滿足個人基本需求、獲得情感、自由表達感受、確認個人身分與價值、分擔工

作、同時還有助於處理情緒和衝動。 
 

4. 建構教師工作壓因果迴路圖及其驗證 

接下來我們將就研究主題「教師工作壓力」及其相關的五個構面：教學認知負荷、

教師角色壓力、情緒管理能力、工作滿意度及社會支持，進行因果回路圖的建構，並提

出驗證。 
 
4.1 教師工作壓力的因果迴路圖及其驗證 

在許多關於教師壓力的議題的實證研究當中，學者們多採問卷方式，將教師可能的

壓力來源當成測量變數，於是便由文獻及學者個人經驗來進行選取，然本研究採系統眼

光來看待教師壓力問題，發現教師壓力來源相當多且雜，但其中實有層次與親疏遠近之

別，在綜觀多項文獻後，筆者係將教師工作壓力劃分為兩大類：教學認知負荷以及教師

角色壓力。 
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上述兩項壓力源與工作壓力屬正向關係，其意義就是當教師角色壓力負荷過重則教

師工作壓力隨之增加，同樣的，當教師教學認知負荷越高，則教師工作壓力也就越重。

然則，當這樣的因果迴路不斷地朝正向發展，教師工作壓力將無限擴大，而我們關心的

議題不在於呈現教師是一項工作壓力極高的職業，而是如何使這樣的正向迴路找出一個

平衡？在研讀各項文獻後發現，社會支持與情緒管理能力會是教師工作壓力減輕的極佳

方法。 
本研究在教師工作壓力議題下，參酌文獻於是建構圖 4，將教師壓力當作研究中心，

匯入兩項教師工作來源：教學思考負荷、教師角色壓力；亦找出兩項減輕壓力之方法：

社會支持、情緒管理能力，構成教師工作一的四個主要構面。另外，教師工作壓力與工

作滿意度的負相關，也得到許多證明，於是構成此迴路的第五項構面。並將相關驗證陳

述於表 1。 

教師工作
壓力

教學認知負荷

社會支持

工作滿意度

情緒管理能力

教師角色壓力

+

-

+

-

-

 
圖 4 教師工作壓力之因果迴路圖 

 
表 1 教師工作壓力因果迴路之驗證表 

果 因 關係 說明與驗證 

教師工作壓力 
教學認知負

荷 
正向

認知負荷的形成是源自於任務特性、學習者特

性、以及任務與學習者的交互作用，當學習者

無法即時處理工作任務時，就可能會造成認知

上的負荷 (黃傑儒，2008)。 
說明：教師工作有其任務特性，除了教學工作

之外，大部分教師皆須兼職校務工作，例如：

行政職務、導師、認輔教師等，由於身負多項

任務，時常造成無法即時處理工作任務，於是

便造成教學認知上的負荷。 
教師工作壓力 教師角色壓 正向 教師角色的模糊會導致壓力的增加(Van Sell et 
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果 因 關係 說明與驗證 
力 al.,1981) 

角色壓力會導致工作不滿意與職業壓力

(McNamara & Hoyle,1997) 

教師工作壓力 
情緒管理能

力 
負向

負面情緒與工作壓力呈正向影響(劉建明，2004)
情緒智力較高者工作壓力感受性較低(陳麗芬，

2004) 
有效的情緒管理有助於個體覺察情緒、忍受壓

力、控制衝動、化解衝突、調節情緒、增進人

際關係(魏麗敏、洪福源，2006)。 
好的班級經營必須注意很多條件，而教師本身

的情緒，更是左右整個教室氣氛的關鍵之一(林
佩儀、林憲宏、蕭祥文，2008)。 

教師工作壓力 社會支持 負向

林佳蓉(2002)研究發現幼兒教師的社會支持與

其工作壓力具密切關係。 
Schaarschmidt(2004)教師認為獲得社會支持，是

最能夠紓解教師壓力的主要原因。 
黃儒傑(2008)社會支持與教師工作壓力具有密

切關係。 

工作滿意度 
教師工作壓

力 
負向

教師因教學的負荷過重、壓力太大，而產生對

工作不滿意頁(陳聖芳，1999) 。 
人際關係與工作壓力對工作滿意度有顯著預測

力 (陳忠正，2006)。 
工作壓力和工作滿意度之間呈現顯著的負相關 
(王本賢，2002)。 
工作壓力與工作滿意呈負相關(陳傳宗，2003)。
探討台灣地區縣市督學工作壓力與工作滿意度

的關係工作壓力與工作滿意呈負相關 (賴奕

文，2003) 
工作壓力與工作滿意度具有負顯著相關 (鄭媛

文、任麗華，2005)。 
工作壓力越大工作滿意度越低(陳忠正，2006) 

 
4.2 構面一：教學認知負荷的因果迴路圖及其驗證 

認知負荷是指執行工作時，一些無關的資訊，佔據了「短期記憶」，而造成加諸於

個體認知系統上的負荷(Pass,1992; Sweller, 1988,1989,1990)據此推知，影響教師教學思考

的負荷之原因，即是教學情境、教師及二者的交互作用。 
一般國中教師在教學現場所面臨的突發狀況層出不窮，尤其是身兼導師工作，不僅
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要負荷教學工作，還要身兼訓導、輔導工作，在此教學情境之下，可以想見教學認知負

荷極高，在多重職務身分下，工作負荷造成時間壓力，有時一有突發事件，既要忙著處

理善後還要忙著上課，可說是分身乏術，如此以來，這些無關的短期資訊變造成了教師

認知系統上的負荷，無怪乎教師認為不良的學生行為、班級人數過多、上課時數過多，

是造成教師工作壓力的主要原因 (Schaarschmidt, 2004) 。瑣碎事務太多；工作負荷量大

(教學與行政雙重壓力)、時間不敷使用……均使得教師壓力增大，倦怠感增加 (童鳳嬌，

2006) 。如此一來，又加重了教師工作壓力，更甚者是嚴重影響教學成效。 
在這樣的情形之下教師唯有借助個人的經驗與專業，在面對排山倒海而來的各種突

發狀況，能在第一時間找出最佳的解決方法，並且在事件處理過後能秉持專業態度，立

即投入教學活動，如此的經驗與專業，除了靠著個人的嘗試錯誤或者是外來的社會支

持，另外藉由專業成長也是有所裨益。 

教師工作
壓力

教學認知負荷時間壓力

教學效能

教師專業成長

教學經驗與專業度

社會支持+
+

-
-

-

+

+
任教年資

+

++

工作滿意度

+

- +

+

-

工作負荷

教師角色壓力

+

+

+

+

 
圖 5 教學認知負荷之因果迴路圖 

     
表 2 教學認知負荷因果迴路之驗證表 

果 因 關係 說明與驗證 

教學認知負荷 時間壓力 正向

教師認為不良的學生行為、班級人數過多、上

課時數過多，是造成教師工作壓力的主要原因

(Schaarschmidt, 2004) 。 
過長的工作時間是造成德國教師工作壓力的主

要因素之一 (Condava, 2005)。  
瑣碎事務太多；工作負荷量大(教學與行政雙重
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果 因 關係 說明與驗證 
壓力)、時間不敷使用、各種考評、學生不良行

為的輔導、學生學習成就的要求、組織中的人

際關係等，均使得教師壓力增大，倦怠感增加

(童鳳嬌，2006) 。 

教學認知負荷 
教學經驗與

專業度 
負向

服務年資較深的教師比資淺教師成熟、有經

驗、專業知能較豐富，對壓力的忍受度較高 (洪
含詩，2006) 。 
新手教師在各層面教學思考負荷情形，比資深

教師高 (黃儒傑，2008) 。 
資深教師具較多實務經驗，因而對其教學思考

所造成的負荷較低 (黃儒傑，2008) 。 

教學認知負荷 
教師專業成

長 
負向

呂錘卿(1996)、白穗儀(1999)、廖春文及俞國華

(2002)、陳怡安(2003)、蕭秀玉(2004)、張銘峰

(2005)、郭淑芳(2005)、黃英發(2005)、陳聿芸

(2006) 
等人均認為教師專業成長常反應在教師的教學

知能(卓明仙，2008) 。 

時間壓力 工作負荷 正向

國小資源班教師在工作壓力五個層面中，以「時

間運用」層面的壓力感受程度最大 (鄭媛文、

任麗華，2005)。 
瑣碎事務太多；工作負荷量大(教學與行政雙重

壓力)、時間不敷使用、各種考評、學生不良行

為的輔導、學生學習成就的要求、組織中的人

際關係等，均使得教師壓力增大，倦怠感增加

(童鳳嬌，2006)。 

教學效能 
教學認知負

荷 
負向

教學思考負荷對教學表現具有影響效果。教師

在教學思考的負荷愈高，其教學表現亦弱(黃儒

傑，2008) 

教學效能 
教學經驗與

專業度 
正向

新手教師在教學思考層面上較為窄化，而且在

教學判斷與檢索教學策略上也較不靈活，無法

有效立即從記憶檢索合宜的教學策略，而造成

教學表現不如一般教師 (黃儒傑，2008) 。 
新手與資深教師在各層面教學表現均具有顯著

差異，而且資深教師在教學計畫、教學互動與

教學氣氛層面上，明顯高於新手教師 (黃儒

傑，2008) 。 
4.3 構面二：教師角色壓力的因果迴路圖及其驗證 
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教育變革改變了教師原有角色和原有關係的明確性與穩定性，因此，教師在變革發

生時會產生困惑和混淆，亦即教師必須去釐清新的職責及在組織中新的角色定位，更必

須重新適應組織的新運作模式(李慧芬，2006)。許多清楚熟悉的事物都因變革而處於渾

沌的狀，充滿了不確定性;有許多教師對於新的角色期望不是很清楚，再加上教育主管也

傳達了模糊不清的角色期望，使教師無法清楚界定自己的角色，以致產生角色模糊或角

色衝突的現象。 
除此之外，教師還經常面臨角色過度負荷的情形，如課程的一再修訂、類科的減併、

教學方法的重新建構及一連串的教育改革措施等，皆加重了教師的負擔，這其中的壓力

更是不難想像。從另一個角度來看，當工作量持續增加，負擔過於沉重時，會與非工作

角色的需求產生衝突，像將過多的工作壓力帶回家中發洩，使得教師在不同的角色扮演

中無法調適、平衡，也就產生了個人角色間的衝突。 

教師工作
壓力教師角色壓力

工作負荷

學生偏差行為

社會期待

教改浪潮

家長參與校務積極度

時間壓力

-
+

+
+

+

+

+

教學認知負荷

+

+

 

圖 6 教師角色壓力之因果迴路圖 
 

表 3 教師角色壓力因果迴路之驗證表 
果 因 關係 說明與驗證 

教師角色壓力 
學生偏差行

為 
正向

德國關於教師的研究顯示，教師常指出與學生

的互動不佳，是造成其工作壓力的主要原因

(Condava,2005)。 
Bauer等人(2006)針對德國西南部十所中學教師

所做的研究，指出教師認為學生破壞性與攻擊

性的行為，是最主要的壓力來源。 
教師認為不良的學生行為、班級人數過多、上
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果 因 關係 說明與驗證 
課時數過多，是造成教師工作壓力的主要原因

(Schaarschmidt, 2004) 。 

教師角色壓力 工作負荷 正向

教師的工作負荷會質影響情緒耗竭與角色壓力

(Starnaman & Miller, 1992) 
擔任導師的教師在壓力來源及心理困擾上的平

均分數明顯高於未擔任導師的教師 (李光武、

李子奇，2004 )。 
老師除了教學工作之外，也要照顧學生知學校

生活與安全，以及學校行政工作，課後還需要

與家長溝通 (洪含詩，2006)。 
行政事務的繁雜也會造成教師的工作壓力

(Candova, 2005)。 
瑣碎事務太多；工作負荷量大(教學與行政雙重

壓力)、時間不敷使用、各種考評、學生不良行

為的輔導、學生學習成就的要求、組織中的人

際關係等，均使得教師壓力增大，倦怠感增加

(童鳳嬌，2006)。 
陳玉賢(2005)將教師工作壓力來源歸納如下：教

師專業知能不足、工作負荷太大、教育改革適

應不良、人際關係不和諧。 

教師角色壓力 社會期待 正向

教師面對的主要內外在壓力，主要包括人格調

適、自我發展、專業知能日新月異、行政工作

負荷、人際關係與價值多元的衝突、不切實際

的社會角色期待、追求績效等 (童鳳嬌，2006)。

社會期待 教改浪潮 正向

陳玉賢(2005)綜合許多學者之研究成果及當前

學校教育的情況，將教師工作壓力來源歸納如

下：教師專業知能不足、工作負荷太大、教育

改革適應不良、人際關係不和諧。台灣教育改

革正如火如荼進行中，在教育轉型過程中，部

份的教師既焦慮又徬徨茫然，甚至是不知所措

的鬱卒 (陳清溪，2004)。 
教改十年多元性的改變一一出現，但是配套措

施、緩衝疏導、政策協調等都做得不夠，往往

使得多元的教改徒增亂象，而其正面效益卻未

能彰顯，增加教師工作壓力 (陳清溪，2004)。
社會政經與教育改革的不確定狀況，教師增能

計畫趕不上大環境的改變，更帶給教師莫大的
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果 因 關係 說明與驗證 
壓力、焦慮與挑戰 (童鳳嬌，2006)。 

社會期待 
家長參與校

務積極度 
正向

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ㄧ (陳清溪，

2004)。 
部分家長透過班親會或家長會干預教學；有些

家長不僅無法支持教師甚至因理念不同而成為

教學阻力；有些家長干涉學校導師、任課老師

或班級幹部的安排 (童鳳嬌，2006)。 
 
4.4 構面三：情緒管理能力的因果迴路圖及其驗證 

情緒智慧包含包括四個層面：正確知覺、評估和表達情緒的能力；接近並產生有助

思考的感覺的能力；了解情緒和情緒知識的能力；反省調節情緒從而促進理智成長的能

力 (Mayer & Salovey, 1997) 。Goldman(1995)認為情緒管理包含五個主要層面:認識自己

的情緒；管理情緒；自我激勵；認知他人的情緒；人際關係的處理。 
教師情緒智慧與社會支持個因素間大部分為正相關且達顯著水準(張學善，2003；

闕美華，2000)，由此推知，教師可藉由情緒管你能力的培養，來減輕工作壓力，並增

進人際關係，進而提升工作滿意度。 

教師工作
壓力

情緒管理能力

情緒覺察能力

情緒調整與表達能力

自我激勵能力

人際關係
處理能力

工作滿意度

社會支持

-

+

+ + +

+ +

+

 
圖 7 情緒管理能力之因果迴路圖 
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表 4 情緒管理能力因果迴路之驗證表 
果 因 關係 說明與驗證 

情緒管理能力 
情緒覺察能

力 
正向

情緒智慧包含包括四個層面:正確知覺、評估和

表達情緒的能力；接近並產生有助思考的感覺

情緒管理能力 
情緒調整與

表達能力 
正向

的能力；了解情緒和情緒知識的能力；反省調

節情緒從而促進理智成長的能力  (Mayer & 
Salovey, 1997) 。 

情緒管理能力 
自我激勵能

力 
正向

Goldman(1995)認為情緒管理包含五個主要層

面:認識自己的情緒；管理情緒；自我激勵；認

知他人的情緒；人際關係的處理。 
戴秀卿(2003) 醫院員工的情緒相關研究情緒內

含包括：情緒知覺、情緒表達、情緒調節、情

緒推理。 
周世娟(2004) 屏東縣國小級任教師情緒管理與

班級氣氛關係之研究，情緒管理之內含包括：

情緒的覺察、情緒的表達、情緒的調整。 

社會支持 
情緒管理能

力 
正向

教師情緒智慧與社會支持個因素間大部分為正

相關且達顯著水準(張學善，2003；闕美華，2000)

人際關係處理

能力 
情緒管理能

力 
正向

Goldman(1995)認為情緒管理包含五個主要層

面:認識自己的情緒；管理情緒；自我激勵；認

知他人的情緒；人際關係的處理。 
 
4.5 構面四：工作滿意度的因果迴路圖及其驗證 

陳傳宗(2003) 台北縣及桃園縣 40 位總務主任角色壓力與工作滿意呈負相關。賴奕

文(2004) 全台灣二十三縣市的現任督學台灣地區縣市督學之「工作壓力」與「工作滿意」

在整體上呈負相關。由此可見教師工作壓力與工作滿意度呈現負相關。 
再則影響工作滿意度的因素還有很多，尤其在情緒管理能力上，情緒管理能力不僅

得以直接影響工作滿意度，EQ 作者 Goldman(1995)在書中提及情緒管理包含五項內涵，

其中之一便是人際關係得以管理，一旦個人透過對自我情緒的覺察、調適，進而適當的

表達，相信人際關係處理能力必相對提高，人際關係一旦變好，相對人脈變廣、資源變

豐，社會支持也會跟著提升，如此一來工作滿意度亦能獲得提升，相對的由於工作壓力

所造成的倦怠感便能獲得舒緩，而倦怠程度一減緩，離職意願便能大大降低。 
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圖 8 教師工作滿意度之因果迴路圖 

 
表 5 教師工作滿意度因果迴路之驗證表 

果 因 關係 說明與驗證 

工作滿意度 
情緒管理能

力 
正向

情緒管理能有效預測工作成就的滿意度(張學

善，2003；闕美華，2000) 
教師情緒管理與工作滿意度具相關性，並以情

緒反省與教學工作及人際關係間的相關較為密

切(高麒雅，2004)。 
基本情緒表達、表層的情緒控制、深層的情緒

偽裝和工作滿足有顯著的正相關 (宋柔盈，

2004)。 

工作滿意度 
人際關係處

理能力 
正向

人際關係對工作滿意度有顯著的影響力，換言

之，教師人際關係愈佳，其工作滿度亦愈高(Kim 
& Loadman, 1994)。 
人際關係越佳，受尊敬程度越高，工作物理環

境越佳，例行性越低，勞累性越低，自主性越

高者，其工作滿意度越高 (黃盈彰，2002)。  
工作特性模式與工作滿足關係之研究人際關係

對工作滿意度有顯著的影響 (王本賢，2002)。
人際關係與工作壓力對工作滿意度有顯著預測

力 (陳忠正，2006)。 
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果 因 關係 說明與驗證 

工作滿意度 
教學經驗與

專業度 
正向

在服務年資 26 年以前的區段中，服務年資與工

作滿意度是呈現正相關 (黃盈彰，2002)。 

工作滿意度 社會支持 正向

教師親密同僚行為越高，校長支持行為越高，

工作滿意度也就越高(黃盈彰，2002) 。 
社會支持愈高的教師，擁有較高的工作滿意度

(李英蘭，2006；闕美華，2000)。 

工作滿意度 成就感 正向

Hackman 與 Lawler (1971)認為要使員工由工作

中得到內在的激勵，進而產生高度的工作滿足

與良好的工作績效，必須合乎下列三項特性：

1.工作成果為自己本身努力得來的； 
2.工作的成果對個人是有意義的； 
3.工作者的工作表現應有所回饋。 
黃盈彰(2002)人際關係越佳，受尊敬程度越高，

工作物理環境越佳，例行性越低，勞累性越低，

自主性越高者，其工作滿意度越高。  

倦怠感 工作滿意度 負向

陳玉華(2002)國中教師的職業倦怠與工作滿意

度呈負相關。 
成就動機越高，其教師工作倦怠程度越低 (廖
相如，2004) 。 
任務多樣性、任務完整性、任務重要性、自主

性與回饋性知覺程度愈高的高中教師，愈能降

低其工作倦怠的程度 (柯純義 2007)。  
當教師無法由工作中獲得成就感，或感覺自己

對工作狀況缺乏掌控時，容易產生工作倦怠的

感受 (柯純義，2007)。 
 
4.6 構面五：社會支持的因果迴路圖及其驗證 

在許多工作壓力的研究中，我們不難發現社會支持一直是相當受到重視的部分，而

且也是減輕工作壓力的妙方之一，例如：Schaarschmidt(2004)教師認為獲得社會支持，

是最能夠紓解教師壓力的主要原因。黃儒傑(2008)社會支持與教師工作壓力具有密切關

係。如何獲的有力而多方的社會支持?首先，研究指出年資 9 至 12 年的資深教師，比年

資在 4 年以下的新手教師，具有較高的社會支持。(李英蘭 2006)，顯而易見的，當一位

教師累積一定的教學經驗與人際網絡，當遭遇問題時，一方面本身即具有豐富的經驗與

應對技巧，再加上人脈廣闊，相對於新任教師的缺乏經驗與人際關係上的疏離，絕對較

占優勢。其次是情緒管理能力，學者指出教師情緒智慧與社會支持各因素間大部分為正

相關且達顯著水準(張學善 2003；闕美華 2000)，誠如上文所說，一旦教師透過對自我情

緒的覺察、調適，進而適當的表達，相信人際關係處理能力必相對提高，人際關係一旦
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變好，相對人脈變廣、資源變豐，社會支持也會跟著提升。此外，社會支持除了能減輕

工作壓力，還能幫助新手教師解決困擾、獲得支持，更進一步提升教師教學效能(陳宇

杉 2004；邱仁和 2005)，使學生受惠。 

教師工作
壓力

社會支持

工作滿意度

情緒管理能力

任教年資教學經驗與專業度

教學效能

倦怠感

-
+

-

-

+

+

+

+

+

離職意願

-

 

圖 9 社會支持之因果迴路圖 
 

表 6 社會支持因果迴路之驗證表 
果 因 關係 說明與驗證 

社會支持 任教年資 正向

年資 9 至 12 年的資深教師，比年資在 4 年以下

的新手教師，具有較高的社會支持 (李英蘭，

2006)。 

倦怠感 社會支持 負向
獲得社會支持愈高的教師，會有較低的工作倦

怠感。(郭志純，2003；劉妙珍，2004)。 

教學經驗與專

業度 
社會支持 正向

當新手教師遇到教學上的困擾或不如意時，大

都能從家人、朋友或同事等人，獲得心理情緒

上的支持、一些有用的資訊或建議、教學資源

或人力上的協助。(黃儒傑，2008)。 

教師教學效能 社會支持 正向

社會支持能增進工作表現 (Park，Wilson，
&Lee，2004)。 
獲得社會支持越高的教師，越具有良好的教學

行為 (陳宇杉，2004)。  
社會支持愈高的教師，有較佳的教學效能 (邱
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果 因 關係 說明與驗證 
仁和，2005)。 
社會支持對教學表現具有影響效果 (黃儒傑，

2008)。 
 
4.7 教師工作壓力之因果回路總圖(圖 10) 
   將上列圖 4 至 9 彙整後，即得教師工作壓力之因果回路總圖 
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圖 10 教師工作壓力之因果回路總圖 

 

5. 結論與建議 

藉由因果為路圖的建構以及因子間的驗證，本研究提出以下幾項建議： 
1. 首要建立教師哲學，釐清教師角色定位，避免因角色衝突、角色模糊而帶來的角色

壓力。 
2. 能適時的覺察個人情緒，培養就事論事的態度，避免因學生突發事件而失去理智，

並起培養有效率的工作態度，如此定能減輕教學認知上的負荷，提高教學效能。 
3. 加強情緒管理能力，藉以增進個人人際關係的良度，從而建立有力之社會支持網路，
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進一步減輕工作壓力。 
4. 透過個人專業成長及經驗累積，提升教學效能，以獲致成就感，進而增進工作滿意

度，減輕工作倦怠，降低離職意願。 
5. 綜觀上述各點及教師工作壓力總圖，本研究說：認為影響教師壓力，來源的：教學

認知負荷及角色壓力，需靠情緒管理能力及社會支持來加以調解，一旦壓力降低，

工作滿意度便能獲得提升，教師樂於教學，學生則成為實質受益對象，教育品質必

能獲得提升，增加國家競爭力。 
教育環境已今非昔比，教學不再只是埋首於教學活動，面對一群新新人類、關心孩

子的家長、校務行政賦予的任務……，多重的角色繁雜的事務，總使得老師大嘆：「教

師難為」，不過若能針對以上提出之建議，放諸教學現場，以理性超然的態度來面對，

相信慢慢能感受到除了工作壓力之外，此份工作亦能帶給自己相當多的成長與喜悅。 
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