教師壓力調適與情緒管理—大學篇             王淑俐

壹、教師的「情緒管理」與「教學效果」成正比嗎？

一、情緒管理在不同教師生涯階段的意義

二、「情緒管理」對師生關係與學習成效的影響

貳、教師情緒管理的關卡：

一、學生學習動機低落

二、學生、家長、校方不夠信任與尊重老師
三、學生嗆聲、抗拒或冷漠以對
四、學生屢勸不聽或如扶不起的阿斗
五、學習氣氛沉悶、師生間距離變大
叁、教師壓力指數（由最低至最高為1-5分） 

一、教學評量的壓力
二、研究與教學的負擔 
三、各種行政會議與職責 
四、個人生活與學校工作的失衡
五、身體健康狀況下滑

六、好心情與教學熱忱降低

七、人際衝突（師生、教師同儕、與上司或下屬、家人）

八、教學成就感不足

九、教育生態的改變（含系所的萎縮、合併、個人的第二專長）
十、教學方式與學習需求的搭配
肆、教學EQ的考驗:
一、如何保持活力、熱情，避免職業倦怠？

二、如何保持笑容、愉快，避免不耐煩？

三、如何保持情緒穩定、自我控制，避免情緒失控？

四、如何迅速轉換情緒、恢復心靈的平靜與自信？

五、如何增強「心臟負荷力」、經得起反覆、激烈的刺激？

六、如何自求多福、創造教學的成就感？

七、如何不壓抑情緒，而能正向、放鬆？

伍、抗壓技巧—以教學為例 

一、如何了解學生？

1.自覺有多了解學生（由低至高為1-5分）？為什麼？

2.是否覺得有些學生很難了解？為什麼？

3.曾經使用過了解學生的方法中哪些有效？為什麼？

二、如何訂定班規？

1.希望訂定哪些班規？為什麼？

2.難以執行的班規有哪些？為什麼？

3.曾經執行過的班規哪些有效？為什麼？

三、如果學生達不到教師期望，該怎麼辦？

1.學生達不到教師期望的原因是什麼？

2.上述原因中有哪些只是表相？真正的原因又是什麼？

3.你的調適方法中哪些有效？為什麼？

四、如何使學生能夠信任及遵從老師的教導？

1.自覺學生整體上信任你的程度有多高（由低至高為1-5分）？為什麼？

2.個別不信任你的學生，或不遵從你的教導，原因是什麼？

3.你曾嘗試哪些方法增進師生間的信任？效果如何？

五、如果與學生發生衝突，或學生不服及抗拒老師，該怎麼辦？

1.目前有哪些明顯或潛在的師生衝突？

2.造成現代師生衝突的原因主要為何？

3.你曾嘗試哪些方法化解師生間的衝突？效果如何？

《相關歌曲》

1. 人間有愛  慈濟歌曲

感謝你給了我溫暖的擁抱，讓我擺渡過生命低潮。
一顆心裝滿愛，風再大不飄搖，學會把肩膀借別人依靠。
用真心給了你了解的微笑，陪著你解開心事困擾。
看著你抬起頭，淚停了那一秒，感動在胸口圍繞。
我相信人間有愛值得去期待，長久封閉的心終究會打開。
體諒會化解傷害，關懷會化解疑猜，最動人的愛是信賴。
2. 人生的歌  黃乙玲

愛唱一首歌　一首有頭無尾的歌  有時快樂　有時悲傷　有時只剩孤單
愛像一首歌　紀錄咱的心晟甲生活 有時清醒　有時懷疑　人生到底為著啥
回過頭去看　熊熊才知影 咱的舞台　愛用青春來換 

回過頭去看　人生過未一半 煞不知如何來唱這條歌
這首歌唱啊唱未煞　往事一幕幕親像電影  有時陣為著渡生活　就愛配合別人心晟  這首歌唱甲心攏破　一字一句攏是拖磨 因為沒人知　我的心　有多痛
因為你嘛知　咱永遠　為別人在活
