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從快樂的觀點看特殊教育教師的

心理衛生

鄒爵丞、康雅淑

特殊教育教師是身心障礙學生的重要他人。在當下的教育環境中，無論是指導

學生、與家長溝通聯繫或是和普通教師合作，特殊教育教師皆扮演著重要的角色。然

而，在現今工作情境下，特教教師的角色日趨複雜，面臨的壓力亦日漸繁重，所衍生

的負向情緒不但影響到教師本身，導致憂鬱症或其他相關的心理衛生問題，更可能間

接的影響到學生的學習。筆者試圖從快樂的觀點切入，以期瞭解特教教師的心理衛生

問題與快樂對其的重要。

中文關鍵字：快樂、特殊教育教師、心理衛生 

英文關鍵字：happiness, special education teachers, mental health

一、前言

「快樂」，是一個簡單卻蘊含豐富涵意

的辭彙。人人都夢寐以求，卻不一定都能輕

易得到。

就中國的哲學觀點來說，儒家始終堅持

人性本善的看法，認為人類的快樂與幸福來

自於朝向至善努力的過程；道家老子認為世

俗一切難得之物均比不上自己身心的難得，

因此人生的可貴並非朝向外在的開發追逐，

而是一種內在的知足，如此便可感到身心的

安定舒適（楊慶豐，1991）。整體而言，道

家追求的快樂是一種無為、自我覺察後的心

境平和狀態，自我本性的澄清，不追求慾

望，以無為的精神順應天道獲得快樂的感受

（黃琬芯，2006）。釋家則相信：「真正的

快樂則是遠離慾望，四大皆空，捨棄一切

私慾，以追求心靈的平靜合諧。」；而禪宗

認為快樂即是生活本身，快樂是一種明心見

性，追求本來的面貌與出入世的和諧（鄭石

岩，1994）。

反觀西方思潮，希臘哲學家認為「善」

就是快樂，是以道德修養、正義勇敢或是社

會規範等作為外在客觀的評量標準，個體唯

有達到特定的外在標準時，才會感到快樂

（俞懿嫻，1997）。    

綜合而言，「快樂」其實沒有特定的條

件、特定的理由或者是情境。但古今中外的

哲學家或學者對於快樂的看法皆有一共同

點，即快樂是個人主觀的感受，且快樂情緒

是一個人人都想追求的正向經驗。
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二、快樂的影響力

人人都說快樂好，快樂對其莫大重要。

但究竟快樂會對個體造成何種影響？又影響

了那些方面？筆者綜合了許多文獻，認為快

樂對個人的健康、人際關係、創造力與工作

有重要的影響。以下便就快樂對上述各面向

的影響力，加以詳細說明：

(一)健康

身心平衡是個體實現內在潛能之平台，

而生理健康與否往往受到心理健康影響，兩

者交互作用下，形成一種關係密切的連鎖反

應（陳姳蓁，2005）。因此，身體健康的概

念，不僅強調良好的營養補給與運動習慣，

同時更應注重心理層面等因素，如積極態

度、壓力控制、人生價值感與滿意度等；換

句話說，整體的健康，必須要同時包含良好

的健康習慣及健康人格。

Diener(2000)指出快樂不僅僅影響個人

的健康情形，同時，也會減緩其老化速度。

其在研究中發現個體的「正向情緒」越高，

其越不易產生老化現象，原因可能是正向情

緒能夠促進體內生化環境代謝均衡與神經傳

導物質分泌正常，對個人健康產生保護作

用。張殿國（2004）認為，每個人體內都有

可以幫助於身體健康的力量，就是良好情緒

（即快樂）的力量。

綜合上述，實不難發現快樂與個體的健

康息息相關。因此，當個體保持正向情緒與

經驗、感受快樂且運用正面的角度思考或面

對事情時，健康狀況亦可獲得正面的效益。

(二)人際關係

賴惠辛（1996）指出快樂可以讓人得以

跟自己和平相處，同時，熱心看待本身的人

際關係。當人快樂時，會期望事情的結果很

圓滿，期望正面的人際關係和喜悅；且好的

情緒會刺激好的感覺，並強化人際關係。當

人集中焦點在正面情緒時，會與他人建立

親密關係，這有助對方對個體產生好感，

並鼓勵對方與個體有正面的關係。吳靜吉

（1994）則認為快樂的人互動能力很強，即

使思考時也能與人互動；快樂的人有高度的

活動力，喜歡和人交往，擁有快樂與正向的

生活風格。

綜合上述，不難發現人際關係與快樂之

間的確存在著極大的關聯，且相輔相成。快

樂的個體，其人際互動能力較強，較能與人

維持良好的人際關係；而良好的人際關係亦

會支持個體擁有快樂的正向情緒。

(三)創造力

快樂感受與正向情緒除了會影響個體的

身體健康與人際關係外，亦可以促進認知之

變通性及創造性問題的解決能力。當個體處

在快樂的狀態時，其在聯想力、腦力激盪和

擴散思考任務上有較好的表現。

Seligman的書中指出，人們在心情好時

較能接受新想法和新經驗，且正向情緒可開

展個體的心智視野、拓廣接受事物的胸襟與

思考的速度、增加容忍度和創造力（洪蘭

譯，2003）。李澄賢（2003）針對台灣地區

大學生進行問卷調查，其研究發現樂觀傾向

與創造力中的創新行為、創造力自我效能皆

呈正相關；黃惠君（2006）針對國中教師人

口變項、玩興、教學動機、快樂感受與創意

教學之研究中發現快樂感受對於國中教師的

創意教學表現有正向效果。   
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(四)工作

快樂不僅會影響個體的健康、人際關係

與創造思考能力，對於工作效益也有相當的

影響。

著名的「霍桑效應」研究中便發現，當

工作者的不滿情緒有了一個發洩的管道，壓

力減少，心情放輕鬆了，工作效能竟然也增

加。換言之，當工作者的工作情緒達到一個

平衡狀態，工作效益便可獲得正面的效益。

國內相關研究，侯辰宜（2006）則發現國小

教師幸福程度愈高者，其教學效能的得分

也愈高，即教學效能之表現愈好。蘇芷玄

（2007）認為，只要抱著不斷學習的態度，

多親近擁有正向心理的人，學習運用正向態

度、心理面對工作，會比較有能力轉換壓

力，比較不會工作倦怠。

綜合上述，可發現快樂不僅會影響個體

的身體健康與人際關係外，亦可以促進認知

之變通性及創造性問題的解決能力，甚至對

於工作效益也有相當的影響。而這些影響對

一般大眾很重要，至於對身賦教職、必須引

領無數薪薪學子的教師更是如此。

三、教育工作者的心理衛生

教育是一項服務人群的專業工作。教師

在教學活動中扮演著重要角色，教師除了協

助學生獲得知識之外，更重要的是輔佐學生

獲得完整的成長機會（林幸台，1997）。遇

到一位好的教師，對眾學子而言，必定會對

其未來前途產生深遠的影響與裨益。從中國

傳統文化中所特有的「尊師重道」、「一日

為師，終身為父」等觀念中，便可看出長久

以來教師深遠的影響力。

正因教師是學生的學習楷模與典範，教

師的許多言行舉止，都將對學生造成重大影

響。換言之，教育的品質，幾乎仰賴於教師

的品質，故教師的身心發展、教學品質、專

業精神都會影響到學生的學習和人格的健全

發展。然而，教師在現今工作情境下，角色

日趨複雜，教學工作本身即是一種壓力情

境。現代的教師們不僅每天要面對繁重的教

學工作，應付來自社區鄉親社會大眾和學生

家長的期望和干預，還要完成各級教育行政

機關種種的規定和要求。總之，教師是一種

具有沉重的工作壓力，亦是極容易引起工作

倦怠的職業（顏耀南，2001）。

近年來，許多研究都積極關注教師的心

理衛生，包括憂鬱程度、幸福感、工作壓力

與職業倦怠等。賴威岑（2002）指出，中小

學教師的憂鬱感是所有職業中最高的；吳清

山與林天佑（2003）在「大台北地區教師憂

鬱指數調查」結果發現，有憂鬱傾向的教師

比率約佔48％，教師主要的憂鬱來源為超時

工作壓力，以及學生的受教反應。黃德祥

和謝龍卿（2004）指出面對教育政策更迭，

以及師道觀念低落的教育大環境，教師的

心理負擔普遍沈重。「金車教育基金會」

針對教師進行問卷調查，發現教師快樂與

教育自主權指數也偏低，近五成教師憂鬱

指數偏高（郭穗，2004）。另外，桃園縣教

師會（2007）調查全縣國小、國中、高中職

教師痛苦指數，發現全縣教師痛苦總指數高

達將近七成；其中最痛苦的原因包括：「退

休制度的改革」、「教育政策與基層現狀落

差」、「未來工作權的不確定」。
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郭耀輝（2004）則認為過度、長期的負

向情緒對教師個人身心狀態的健康、行為會

產生不利的影響，對教學或學校組織運作的

效率與效能都會產生重大的影響。當個體面

對或置身於壓力或情境中，如果情緒管理不

善，即可能產生不適當的感受（諸如焦慮、

恐懼），或形成暴怒、對立行為等不適當的

行為，或導致生理症候群，進而變成分裂

行為、人際關係問題、攻擊、逃避、品行

異常、適應異常等情緒與行為異常（楊坤

堂，2004）。另外，Rothbard與其同事的研

究亦發現，無論是員工的正面情緒或是負面

情緒均會影響其工作效率（引自張永林，

2007）；反之，侯辰宜（2006）發現國小教

師幸福的感受愈高者，其教學效能之表現也

愈好。歸納上述，發現當教師面臨負向情緒

無法調適，進而失去了快樂感受和熱忱時，

其教學效能與師生互動亦將大幅受到影響，

極可能影響學生學習的品質與效益。

總而言之，教師所承受的工作壓力與情

緒負荷非比一般，且教師心理衛生問題與學

生的學習是息息相關的。然而，對普通教育

教師如此，特殊教育教師更是無法另當別

論。

四、特殊教育教師與快樂

相較於普通教育，特殊教育的成敗除了

完善的硬體設施外，主要有賴於健全的師

資，因為特殊教育教師是學校特教工作的主

要推動者，亦是身心障礙學生的重要他人。

在當下的教育環境中，無論是指導學生、與

家長溝通聯繫或是和普通教師合作，特殊教

育教師皆扮演著重要的角色。

一位稱職的特教教師除了必須擁有豐富

的專業知能與教學效能外，更要包含正向的

人格特質與健康的身心（鄭媛文，2005）。

然而，特教教師同樣從事教育工作，但所面

臨的壓力與負向情緒卻遠比一般教師來得

多。Weiskopf(1980)指出特殊教育教師扮演

更多重的角色，比普通班的教師感到更多

的工作壓力和倦怠。蔡崇建（1985）研究亦

發現，特教教師擁有工作壓力，對工作不滿

意，感到挫折，並希望轉業。另外，也有

部分研究發現特殊教育教師比一般教師有

較高的情緒疲憊及較低的成就感（Beck & 

Gargiulo, 1983；Murphy, 1986）。

亞聖孟子曾說：「君子有三樂。父母俱

存，兄弟無故，一樂也。仰不愧於天，俯不

怍於人，二樂也。得天下英才而教育之，三

樂也。君子有三樂，而王天下不與存焉。」

自古以來，教師便是以得天下英才教育之，

使其能成大器為樂，以學生將來的成就為教

師的光榮；而特殊教育教師每天面對的是身

心障礙的學生，尤其重度或是多重障礙的學

生要教會生活自理就非常困難，更別說功

課、技藝的學習。因此，對特殊教育教師來

說，教育似乎只能停留在只問耕耘，不問收

穫的境界，而教學中所獲得的成就感相形下

亦低了很多（詹美春，2003）。

換言之，與一般教師相比，特教教師

扮演著更多重的角色，承受的工作壓力與

工作倦怠感亦更多，還必須花更多的心力

去調適較高的情緒疲憊和較低的教學成就

感。當特教教師承受了較多的壓力和負向

情緒，若無法做適當的調適而失去快樂
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時，將大幅影響教學效能與師生互動，這

對身心障礙兒童而言，此乃莫大之衝擊。

畢竟身心障礙學生對特教教師的需求和依

賴，更甚於一般學生。若是特教教師的情

緒及熱誠，因為壓力而導致其受到負面情

緒所影響時，將直接影響身障學生，而身

障學生亦會更無所依靠，特教的施行也

必然會受到阻礙。綜合上述，亦不難看出

「快樂」這種正向的情緒，對於特殊教育

教師而言是何等重要了。

五、因應方式

既然了解到「快樂」對於特殊教育教師

的重要性，筆者亦歸納相關資訊提出下列建

議以供參考，希冀得以提升特殊教育教師的

心理衛生健康。

(一)重視特教教師之休閒生活

從活動理論（activity theory）的觀點而

言，休閒活動確實會影響個體的快樂高低。

個體透過社會互動、休閒、運動或人際互動

之歷程，不斷的互動與回饋，發揮潛能並滿

足個人需求，進而產生成就感和價值感，

如此達到快樂的感受（Diener,1984）。而對

許多人而言，休閒比工作更重要，因為休

閒包括了專業技能的使用與進步、提供社

交滿足、認同、放鬆（施建彬、陸洛譯，

1997）。另外部分研究（林佳蓉，2001；

邱翔蘭，2004；林宜蔓，2004；巫雅菁，

2001；吳珩潔，2002；Argyle ＆ Lu, 1994）

亦證實了休閒活動與快樂、幸福具有顯著相

關。所以，筆者認為重視特教教師的休閒生

活，不僅可以舒緩教師們工作上面臨的壓

力，亦可提升其快樂感受。

(二)加強特教教師的社會支持

個體自出生之後，便開始與周遭環境中

的人、事、物產生持續的互動，而這種社會

關係便是人類賴以發展之重要因素。在個體

與環境互動的過程中，會獲得各種形式的支

持，進而促使其得以抵抗壓力、滿足需求及

增進心理的愉悅與快樂，而這種幫助的力量

就是社會支持（周玉慧、黃宗堅、謝雨生，

2004）。

快樂理論中的社會比較理論（ social 

comparison theory）即主張個體感到快樂

與否係來自與他人互動、比較之結果。畢

竟，人是群居的動物，與人相處的時間多

於個人獨處的時間，且個體和他人之相處

情況，經常會左右其之快樂與否。所以，

良好的社會支持系統將是身心能否健康

發展之重要因素。另外，許多研究（巫

雅菁，2001；屈寧英，2004；施建彬，

1995；陸洛，1998；陳鈺萍，2004；曾艷

秋，2002；羅凱南，2001；Lu,1999）也證

實了社會支持與快樂、幸福感等正向情緒

之間有顯著的正相關，研究發現社會支持

是提供個人調適生活壓力的重要資源，接

受社會支持較多者，其快樂感也較高。因

此，筆者認為有關單位應重視且加強特教

教師的社會支持，除了提供特殊教育教師

心理諮商與專業諮詢的管道外，更應該加

強宣導，讓社會大眾更進一步了解特殊教

育在做些什麼，也讓特教教師的親友們體

會特教教師辛勞與重要性，進而學習包容

與接納，以提供最有力的支持。
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六、結論

    人們常說教師如同灌溉花園的園丁，

若是園丁生病了，花園的荒蕪便可想而知。

所以，充分了解教師的感受、心情與看法，

關心教師的心理衛生，是極為重要的。然

而，在負荷沉重的環境下，要調適身心、面

對壓力、成為稱職的特殊教育教師，是不容

易的，亦不難感受正向情緒與快樂對特教教

師的迫切與重要。因此，特教教師的心理衛

生問題，不僅有賴於教師獨自努力，去培養

休閒、調適壓力、達到身心平衡外；還需要

社會大眾給予接納、理解與支持，當然更需

要有關單位適時的輔導與協助。畢竟學生的

學習與成長仰賴於教師，「沒有快樂的老

師，又那有快樂的學生？」

（本文作者鄒爵丞為中原大學特殊教育

研究所碩士班研究生、康雅淑為中原大學特

殊教育系助理教授）
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