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編 者 的 話編 者 的 話
老師的工作繁重且具挑戰性。除了要緊貼課程的節奏，做

好各樣預備課堂的工作外，上課時又要留意各個同學的反應、
身體與情緒狀態和學習進度等以作出相應的處理。課堂後又要
與家長保持緊密的溝通，好讓家長在家庭環境中配合教學的進
度和照顧學生整體的健康成長。除此之外，老師亦要與上司和

同事們合作進行課堂以外的
工作。最後，老師亦跟其
他人一樣，在自己家庭中

擔當重要的角色。現今社會
對老師的期望較以前高，老師
們又要帶領學生面對各項競賽

與挑戰，協助他們提升
質素至國際水平。這林
林總總的原因都會令老
師的壓力飈升。

在這一期的彩橋，學生
健康服務的心理學家會和老師

一起探討壓力方面的問題及其
處理方法，希望各位老師能輕鬆

地面對將來的挑戰。

家 長  上 司  
同 事  家 庭  

學生
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衛生署 學生健康服務
臨床心理學家 李靜慧

壓力可說是現今都市生活的一部份。工作、家庭、個人或社交的
活動往往安排得密密麻麻。對於為人師表的老師來說，一方面
教務繁忙，容易使身體疲累; 另一方面，責任重大，容易引起

緊張情緒。因此，老師們必須要懂得處理壓力，才可以保障個人的身心
健康及繼續為教育下一代而努力。
提起「壓力處理」，相信很多老師都會想起「呼吸鬆弛法」、「肌肉鬆
弛法」或「意象鬆弛法」等等的鬆弛方法。然而，「處理壓力」所涵蓋
的範圍比起這些鬆馳方法來說，其實是要來得更闊更廣。今期我們會由
澄清一些對壓力的誤解開始，再去了解何為壓力及其對身心的影響。最
後，我們會討論如何提高個人應付壓力的能力。

老師加油站之
壓力處理

老師加油站之
壓力處理

有關壓力的一些誤解

誤解一：「壓力是一樣不好的東西！」
有些人認為：「壓力令人煩惱，做人若沒有壓力那多好，可自由
自在快樂的生活。」但試想想若於工作上是完全沒有壓力，教學
進度不用依循目標，批改學生作業也沒有限期，學生的成績亦無 人
過問，那麼我們的工作表現會變成怎樣？ 事實上，適當的壓力能令工
作變得具挑戰性，減少沉悶的感覺，並有助提升個人的工作動機和表
現。所以，過多的壓力固然不好，但適當的壓力是會產生良好的影響。

誤解二：「這樣的事大家都見怪不怪，你不
應這樣緊張！」
要知道每個人的過往經歷和思考模式皆有其獨特之處，所以即使面對同一困境也會產生不同的
困擾和壓力。因此，我們不要將自己對壓力的感受和想法強加於別人身上，要多用聆聽和溝通
去了解個人所面對的壓力。 

誤解三：「這種減壓方法最多人用，一定是有效用的。」
消費市場上充斥著各式各樣的減壓商品，各自標榜不同的減壓成效，叫人花多眼亂，不知怎樣
選擇才好。要明白我們每個人都是獨一無二的，想法和反應往往不盡相同。所以，能配合個人
情況和需要的方法才是最有效的減壓方法。 

誤解四：「既然壓力避無可避，還是隨遇而安吧。」
雖然壓力是無可避免，但我們可以通過提高個人應付壓力的能力來增加我們面對壓力的能耐，
以致不易被壓力擊倒。例如，學習將工作排優先次序, 並如所計劃的逐步把工作完成。過程中
所產生的自我效能感能增加我們的信心去處理未來的壓力。

引言
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認識壓力
壓力是一種個人主觀的感覺，當人認為自己未能應付所面對的要求時， 便會產生壓力的感
覺。 壓力的來源可以是來自外在的因素，例如工作量增多、遭受別人批評等；同時亦可以來
自內在的因素，例如是自己對自己表現的要求。另外，個人對壓力的應付能力，包括應付方法
和態度，也會影響壓力的感覺。

壓力的影響
壓力的感覺會帶來連串的生理和心理反應。生理
方面，腎上腺素和氫基皮質酮會增加，令心臟加
速跳動，呼吸變得急促，亦使血管動脈擴張以提
供能量給肌肉作拉緊動作，以便作出行動反應。
心理方面，情緒會變得緊張，警覺性亦增強。這
時，身心都處於作戰狀態，好使我們能夠對壓力
來源作出反應，例如是加快工作步伐。 短時間
的壓力反應確能為我們提供額外的生理和心理能
量以應付眼前的工作要求，但若長時間處於受壓
力影響的狀態中，則會損害我們的生理和心理健
康。例如，肌肉若長期拉緊，會容易感到痠痛；
長時間過度警覺也會令人感到不適甚至體力透
支；長期情緒緊張則會令人變得心情煩燥、情緒
低落、缺乏動力等。此外，當人長時間感到有壓
力，身體的免疫力便會下降，因而較容易受病菌
感染。

如何應付壓力

減少不必要的外在要求
過多的工作量和緊張的人際關係，有時是可以透過與上級和同事們坦誠溝通而獲得解決。正式
的會議固然能商討工作安排，一些工餘的康樂活動有時更能令老師們在輕鬆的心情下加強溝
通。同事之間良好的關係能令老師們得到情緒的支持以及更能以互諒互助的態度去應付壓力。

修正引起壓力的思想模式
每個人的思想都包括有理性和非理性的想法。非理性的想法有時會為我們帶來創意，但若我們
經常被某些非理性想法主宰，思想便會變得偏激和執著，待人或處事時便容易產生問題和壓
力。試參考以下的例子：

個案：

「我一定要有完美無暇的表現。」
在其他教職員眼中，王老師是一個十分勤力的同事。他每天是最早回到學校，又是最晚放學的
教職員。他的教材都是自己親手做的，且製作十分精美。他經常掛在口邊的說話是：「我不容
許自己拿不到100分」。校長及各主任經常公開讚賞王老師的教學熱誠和高水準的工作表現。
為了保持完美的工作表現，王老師終日埋首備課，推掉大部份家庭和社交活動。他也經常睡眠
不足，有好幾次還帶病上課。漸漸地，他的情緒變得煩燥，有時甚至顯得情緒低落。

分析：
王老師對教學的熱誠十分值得我們敬佩。可是，他不能容忍自己的工作有不足之處，且為了達
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到自己所要求的完美表現而忽略其他生活的重要事項，包括個人的健康和與家人共處的機會
等，反映他有「我一定要有完美無暇的表現」的非理性思想模式。我們畢竟是血肉之軀，以有
限的能力去不斷追求「高處未算高」的完美工作表現肯定會為自己帶來精神壓力。

從以上例子我們了解到過高的自我要求會導致壓力的增加。因此，我們需要學習因應實際情況
而訂立合理的自我要求。此外，多擴闊自己的生活體驗，多聆聽不同背景人士的意見，多增加
自己仔細思考的機會，這些具體行動均有助我們跳出非理性思想的框框。

改變引起壓力的生活習慣
香港生活節奏緊張，令不少人在不知不覺中形成急不及待的生活態度。無論吃喝、說話、走
路抑或只是找個座位坐下來，動作快得像要「爭分奪秒」似的。試問問自己是否已將「急急
腳」、「食快啲」變成習慣？即使在不用趕時間的時候，心裡時刻也像有聲音催趕著「要
快」？如果自己正是這樣，整天不知為了甚麼疲於奔命，機械式的快板動作不能收放自如，便
要刻意提醒自己「我現在不趕時間，可以減慢速度」。起初可能不太習慣，動作不其然又會快
起來。耐心地重複提醒自己是成功的關鍵。此外，可以在每天設定「練習寫意速度時間」，先
是15分鐘，習慣了以後再將時間逐步延長，漸漸重新掌握合適
的生活節奏。

現代通訊和電腦科技將個人的溝通和生產力不斷推向高峯。老
師可藉電話通話、收發短訊、電郵、甚至電腦社交網絡平台與
其他同事、學生和家長保持無間斷式溝通。這種能讓我們作出
即時回應的科技確實有其便利之處，但亦同時讓上班和下班的
界線變得模糊。有些老師只要將電話和電郵一關便開始擔憂起
來，害怕因此錯失重要訊息或令別人誤會自己沒有盡責回覆，
結果不知不覺裡將自己變成二十四小時當值。亦有些老師放學
回家管教自己的子女同時也用電話忙著跟其他家長討論他們子
女的上課表現，以致分身不暇。在這種情況下，我們需要學習
將擔心和責任心分辨出來，要為自己訂立工作界線。回家後將
電話電郵等關掉，情況不容許關機的話便設定固定回覆時間。科技應該是便利生活而非控制生
活的。 

練習身心鬆弛法
身心鬆弛法是利用生理和心理之間的交互影響，運用不同的方法，例如是由身體帶動心理放
鬆，或是藉由心理引起身體放鬆，目的是使身心同時處於平靜静放鬆的狀態。各種身心鬆弛法
包括：

「呼吸鬆弛法」：透過調節呼吸達到放鬆效果

「肌肉鬆弛法」：透過將緊張肌肉放鬆而達到減壓效果

「意象鬆弛法」：利用舒適的影像，投入想像處身該環境的各種感官意象而把身心放鬆

「感官鬆弛法」：透過令人放鬆的視覺、味覺、嗅覺或觸覺刺激使身心鬆弛

老師經常提醒學生不要「臨急抱佛腳」，這樣的勸勉也適用於練習身心鬆弛法上。假若平時
就已經掌握身心鬆弛法的技巧，亦經常練
習，身心比較容易處於輕鬆的狀態，當遇
到精神緊張的時候便能隨時應用。

改變工作方法讓自己輕鬆
處事
老師的教學工作繁重，大小事情都要同時
兼顧，與其擔心掛一漏萬，經常要在心裡
重複數算著要做的事，倒不如讓紙筆或電
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子筆記幫助大腦記憶，寫下來會比較容易將工作分門別類和排列優先次序，對總工作量也可以
一覽無遺。

此外，有些老師在面對重大任務時會感到壓力倍增。這時可以考慮將大的工作目標分成一連串
細小的工作目標，然後按步就班地完成每項
小目標。相比起處理大目標，應付小目標對
大部份人來說是比較輕鬆的。

建立足夠的情緒支援
無論有多樂觀的老師也會碰到「壓力大、吃
不消」的情況。若在此時能跟身邊的家人和
親友一起集思廣益，相信能找到解決辦法的
機會總比獨自苦苦思量為高。即使一眾家人
親友未能提供解困方法，他們的體諒和支持
也會成為個人積極態度的燃料。心理學研究
所得，一個有足夠情緒支援的人會活得更堅
強、更能抵抗壓力。

滋養身心
保持健康體魄絕對有助提升我們對壓力的承受能力。均衡飲
食、經常運動、充足睡眠和休息有助我們保持身體健康。老
師的工作時間頗長，在工作與工作之間，嘗試用兩三分鐘作
深呼吸和舒展緊張肌肉等活動有助舒緩神經和保持工作精
力。午膳時間應該是休息時間而非工作時間。經過充足休息
後工作表現往往會比長時間工作時的表現為佳。此外，保持
情緒健康亦是很重要的。嘗試跟自己約會，在忙碌的生活中
預定善待自己的時間，做一些讓自己歡喜快活的事，例如是
烹調一些自己喜歡的食物，或是聽幾段令自己陶醉的音樂。
善待自己有助我們保持樂觀的心態去面對壓力。

雖然壓力是現今都市生活無可避免的部份，但只
要對壓力有正確的了解，並學懂處理壓力的方
法，包括減少不必要的外在要求、修正引起壓力
的思想模式、改變引起壓力的生活習慣、練習身
心鬆弛法、建立足夠的情緒支援、和經常滋養個
人身心等，老師也可以經常擁有健康的身心，注
滿力量繼續為教育下一代而努力。

總結
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我會以最好
的成績來報
答您。

我希望老師
日日開心。

經過老師多年教育，
我已從一個一無所知
的小孩升為一個有智
慧的人。

老師我支持你，
你為我們付出了
很多心血和傳授
我們很多知識。

老師謝謝你常
常原諒我。

老師的悉心教導令同學們奮發向上、知古識
今和擴濶視野。老師們孜孜不倦地勤勞工
作，同學們都感受到他們的工作熱誠及對學
生的愛護和關懷。

所以很多同學在我們的心聲版留下
他們向老師表達的心聲。讓我們來
一起分享他們的心聲吧。

老師我永遠支
持您，希望您
加油，教出好
學生！

老師，我們會努
力學習的，您可

以放心。

你不但教我們中
文，還教我們紀
律，多謝您！
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一位老師：

謝謝你的來信。

你在信中提及雖然你已花了不少時間備課，但學生仍然表現得無興趣或不理解內容，

而你卻覺得是自己備課不足所致。這反映你是一位負責任的好老師，一方面看重自己

的教學質素，另一方面也關心學生的知識增長。要知道影響學生的學習動機和理解能

力有很多因素，老師的教學表現只是眾多因素中的其中一項。若你有感「不論怎樣備

課，總覺得不足夠」，你可以找其他相熟的教師同事給點意見，好讓你能找出問題所

在，例如是備課技巧有待改善，抑或是自我要求過高等，方能對症下藥，解決問題。

此外，你提及教學工作繁忙，時常佔用下班時間，下班後又要照顧兒子令你分身不

暇，感到壓力。壓力的感覺會令我們不其然呼吸急促，並將肌肉拉緊，長期處於這種

情況會對我們的健康產生不良影響，所以建議你多練習自我鬆弛法例如「呼吸鬆弛

法」和「肌肉鬆弛法」先將身心放鬆下來。另外，管教子女父母均有責任，切忌將責

任過於集中在其中一方身上。而你所面對的情況和焦慮的心情，相信有不少老師和其

他雙職父母也有共鳴。你可以增加跟其他老師和雙職父母的交流機會，大家交換改卷

心得、教子秘訣、忙裡偷閒的好去處等……在互相交流的過程中可能會找到適合你的

解決方法，而「傾訴」本身也有情緒減壓的作用呢！如果壓力持續令你不安，你可向

專業人員，例如：家庭醫生、心理學家、專業社工等，尋求協助。

祝工作順利，生活愉快!

健康通訊站

附註1：有關自我鬆弛法的練習方法可於衞生署中央健康教育組的網頁http://cheu.gov.hk/b5/resources/mental_

Printed.htm下載

附註2：有需要人士可於以下機構尋求協助

1) 社會福利署熱線服務 社署熱線在指定時間內當值，為有需要人士提供即時輔導、支援和諮詢服務，並

安排適切的跟進服務。 

 熱線電話：2343 2255   網址：www.swd.gov.hk

2) 香港社會服務聯會  促進公眾掌握社會福利界的資訊和服務，提供大型綜合熱線轉駁系統，服務有需要

人士，並提供各區綜合家庭服務中心的聯絡資料。  

 電話：2864 2929  網址：www.hkcss.org.hk

3)  臨床心理服務  提供私人執業服務的「註冊臨床心理學家」名單（2011年6月）

 網址：www.dcp.hkps.org.hk/downloads/others/Private_Practice_June_2011_Chinese.pdf

 （資料來源：香港心理學會  臨床心理學組）

學校是作育英才的地方，老師肩負重責，壓力自然
大。老師們要好好裝備自己，讓自己更能舒緩和處
理壓力。有需要時，請與身邊的人傾訴或主動尋求

幫助，這樣有助我們解決困難和獲得他人的支持和協助。

健康通訊站：
你好！

我最近感覺工作上很不稱心，不論怎樣備課，總覺得不足夠，學生們都表現得無興
趣或不理解。每天放學後仍要帶學生的習作回家批改，工作總是做不完的。家裏的兒子
剛升上小一，功課也開始多了起來，我很想花多點時間給他，但確實是分身不暇，我感
覺壓力越來越大，很想找人傾訴，希望你們可以給我一點意見。

一位老師上

引言
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 歡迎與本通訊站聯絡。

九龍觀塘
啟田道九十九號

藍田分科診所四字樓
健康通訊站

長 期 的 精 神 壓 力 可 引 致 以 下 的 生 理 及 心 理 反 應 ， 除 了 ：

a   心 情 煩 躁

b   肝 硬 化

c   情 緒 低 落

d   肌 肉 痠 痛

  
  

  如
欲查詢有關學生健康上的問

題

，

（答案：在本刊物內尋找）

要避免過量的壓力，最好是培養

積極樂觀的性格，平衡工作與娛樂，

和懂得適當地處理壓力：

1.不要對自己有過高的要求

2.妥善分配時間，按部就班

3.經常保持輕鬆偷快心境

4.善用餘閒，培養嗜好

5.與他人建立良好關係，互助互愛

6.與人傾訴，分享感受

7.善待自己，健康生活

8.當情緒遇上困擾時，尋求協助

健
康小貼士

健
康小貼士


