演講主題：談大學教師的壓力管理

主講者：國立臺灣師範大學 教育博士 王淑俐 教授

地點：六藝樓307專業教室

時間：99年12月22日(三)12：00~13：30

教師的壓力調適—在工作中找到微笑                  王淑俐
壹、學習的楷模或教練：
　　在你的學校裡，誰是你的楷模，你希望他能擔任你的教學教練，他是怎麼做到的？
1.幽默風趣
2.積極樂觀
3.師生感情良好
4.帶班帶心
5.教學絕妙
6.與其他老師相處愉快
貳、老師是積德行善的志業，但積德行善的困難是：
一、「捨」難：捨時間、捨金錢、捨精神、捨身…

二、「話」難：有些人說不得（失言）、有些人不說不得（失人），如何因材、因性而施「說」？
三、「以身作則」難：如何管理教師自身的言行，以免反教育。例如：情緒失控、消極放棄、抱怨、自私……，如何教不厭，誨不倦？
四、「時間管理」難：如何事半功倍、創新與實踐結合、為學生額外付出時間……

参、現代教師「壓力」因素分析：
一、外在因素：
1.行政事務繁忙，無法專心備課，擔心影響教學品質。
2.工作份量多且雜，又有時效限制，如何調整心境？
3.如何身心放輕鬆（處變不驚、臨危不亂）？
4.如何因應學生特質與時代變化，有效的班級經營、師生互動、學生輔導？
5.面臨校務、系務等各種評鑑及績效要求。
二、內在因素
    1.教育熱忱（人生目標、自我定位、生活滿意度、快樂指數）
    2.教學與輔導管教之觀念與技巧的檢討與修正
    3.生活型態（生活作息與樂趣）
    4.家庭狀況
    5.身體況狀（體力、耐力、活力）
    6.特教及輔導方面的專業知能
肆、教師壓力管理的良策：
1、 正向思考：
    1.歸因方式
2.內控、習得性樂觀、不逃避問題
3.確立自己的教學目標（或希望自己成為什麼樣的教師）
2、 健康的生活習慣：睡眠、飲食、運動、排泄、休閒、腹式呼吸。
    三、多重的壓力紓解管道：
1.成功日記
2.休閒活動：音樂（唱歌、樂器、欣賞）、蒐集、種花、養魚、養寵物。
3.向人傾訴與請教
4.廣結善緣：多微笑、開朗的表情、春風般的聲音、圓融有禮的措辭、理性的態度等成熟的溝通技巧。
5.主動更新、避免僵化：閱讀、上課（學習三技之長）、系統進修等。
伍、結語：
   「如果你想知道過去你做了什麼，看看你現在的身體就知道；如果你想知道未來你會發生什麼事，看看現在你的心在做什麼就知道。」（達賴喇嘛14世）
    「一切的快樂來自於希望別人快樂，一切的痛苦來自於希望自己快樂。」（寂天菩薩）
1.人間有愛
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. 寧靜的夏天  作詞：李正帆 / 作曲：李正帆 / 編曲：五月天 
寧靜的夏天　天空中繁星點點　心裡頭有些思念　思念著你的臉 
我可以假裝看不見　也可以偷偷地想念　直到讓我摸到你那溫暖的臉 
寧靜的夏天　天空中繁星點點　心裡頭有些思念　思念著你的臉 
我可以假裝看不見　也可以偷偷地想念　直到讓我摸到你那溫暖的臉 
知了也睡了　安心的睡了　在我心裡面　寧靜的夏天 
知了也睡了　安心的睡了　在我心裡面　寧靜的夏天
３.開天窗  詞:阿信 曲:怪獸 
一隻鯨魚 要怎麼 放進冰箱  打開門 然後用力關冰箱
然後呢 如果你還想要放一隻大象 一份希望 要怎麼 放進心臟
如果你 活得有一點悲傷  答案是 用力丟掉鯨魚 用力甩悲傷 
是誰說半夜不能食便當 是誰說彩虹不能長頭上
是誰說藍色就等於憂傷 你看看天空和海洋 順風時就張開雙翅飛翔 
逆風時就當成在衝浪 沒有風的時候那就讓我 開開天窗 
一句歌詞 怎麼讓你很難忘 方文山 林夕和我都在想
想過都 也鑽不進一個緊閉的心房 一個難題要用多少的智商 多少淚 
還有多少的盼望  多少人變成緊閉門窗孤獨的國王 
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