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台北市國中教師工作壓力與自覺身心健康之相關研究 

學生：葉 蓁     指導教授：胡 益 進 

中文摘要 

本研究旨在瞭解台北市國中教師工作壓力與自覺身心健

康之現況，並探討教師工作壓力與自覺身心健康的相關情

形，以及分析教師工作壓力對自覺身心健康的預測力。 

研究母群體為台北市國中教師，以立意取樣，並利用自

編結構式問卷進行資料收集，共得有效問卷364份，回收率

84.7％。經資料處理與統計分析，結果發現： 

一、研究對象之工作壓力屬於中高程度，其中壓力較大的前

兩項為工作負荷及學校行政。整體工作壓力上在教師年

齡、教學年資、育兒狀況有顯著差異；女性及導師在工

作負荷的壓力最大；來自學校行政的壓力在年齡、教學

年資、兼任職務有顯著差異；來自學生行為壓力上，在

教學年資、兼任職務上有顯著差異；來自人際關係的壓

力上，在性別、年齡、教學年資、婚姻狀況、育兒狀況

及兼任職務上有顯著差異。 

二、研究對象之自覺身心健康屬於中等程度，其中較差的前

兩項為身體不適及焦慮反應。而女性教師有較多的身體

不適，教學年資10.1~15年者較有憂鬱反應；行政教師較

有生活適能上的困擾。 

三、工作壓力及自覺健康狀態各面向皆具有相關性。 

四、工作壓力能有效預測其自覺身心健康，並解釋其總變異

量50.3%，兼任職務、工作負荷、個人發展、人際關係皆

能有效預測整體身心健康狀況。 

 

關鍵詞：國中教師、工作壓力、自覺身心健康 
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Research of  Correlat ion Between Teacher’s  Work Stress And 

Perceived Well -Being Of Junior High School In Taipei  city   

Studen t  :  Yeh  Chen     Advi sor  :  Hu  Yih -J in  

Abstract  

The  main  purp ose  o f  th i s  s tudy i s  to  unders t and  the  s i tua t ions  be tween  

s t re ss  o f  t eacher ’ s  work  a nd  pe rce ived  we l l -be ing of  jun ior  h igh  school  in  

Ta ipe i  Ci ty,  and  ex p lor ing the  re l a t ionships .   

The  ta rge ted  group  of  th i s  s tudy main l y on  Jun ior  high  School  t eachers  

in  Taipei  c i ty i s  t e s t ed  by purpos i ve  sample  wi th  the  Sel f -ed i t ed  s t ruc tu re  

ques t ionna i res  to  col l ec t  da ta .  There  a re  364  e ffec t ive  ques t ionna i res  

re tu rned .  The  re t r ieved  probab i l i ty i s  84 .7%.  The  major  conc lus ions  o f  th i s  

s tudy a re  a s  fo l lows:   

1 .  Work  s t re ss  o f  sa mples  i s  above  the  ave rage .  The  two  pr imary reasons  o f  

work  s t re ss  a re  workload  and admin i s t ra t ion  o f  school .  The  t eachers '  

age ,  yea rs  o f  t each ing and  pa ren ta l  s t a tus  have  apparen t  d i f fe rence  in  

the  overa l l  p ressure  l eve l .  Female  and  mentor  fee l  p ressed  most  f rom 

the  work load .  The  pressure  f rom admin i s t ra t ion  i s  s ign i f i can t  d i f fe rence  

in  age ,  yea rs  o f  t each ing and  pa r t - t ime  pos i t ions .  The  pressure  f r om the  

s tuden t s '  behavior  i s  s ign i f i can t  d i f fe rence  in  the  yea rs  o f  t each ing and  

pa r t - t ime  pos i t ions .  The  pressure  f rom inte rpe rsona l  re l a t ionsh ips  i s  

s ign i f i can t  d i f fe rences  in  gender ,  age ,  ye a rs  o f  t each ing,  mar i t a l  s t a tus ,  

pa ren ta l  s ta tus  and  pa r t - t ime  pos i t ions .   

2 .  The  pe rce ived  We l l -Being of  samples  reached  the  midd le  leve l .  The  

fo l lowing two aspec t s  o f  phys ica l  d i scomfor t  and  anx ie ty re sponses  a re  
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t he  wors t .  Female  t eacher  go t  more  phys ica l  d i scomfor t .  Years  o f  

t each ing f rom 10 .1  to  15  yea rs  more  dep ress ive  reac t ion ;  the  

admini s t ra t ive  t eacher  have  more  p lagued  in  l i fe  f i tness .   

3 .  Work ing s t re ss  and  pe rce ived  heal th  s ta tus  on  a l l  f ron t s  a re  re levan t .   

4 .  The  leve l  o f  work  s t re ss  can  e ffec t ive ly  p red ic t  pe rce ived  Wel l -Be ing 

(ad jus t  R2  =50 .3%) .  Pos i t io ns ,  work load ,  pe rsona l  deve lopment ,  

in t e rpe rsona l  encounte red  e ffec t ive l y p red ic t  the  overa l l  phys ica l  and  

menta l  hea l th   

 

Ke y words :  Jun ior  High  School  Teachers、 Work St ress、 Perce ived  

Wel l -Be ing  
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第一章  緒論  

本章共分為六節，第一節「研究動機」、第二節「研究

目的」、第三節「研究問題」、第四節「研究假設」、第五

節「操作型定義」及第六節「研究範圍與限制」。 

 

第一節 研究動機 

臺北市衛生局 2007 年針對臺北市職場員工進行身心健康

問卷調查結果顯示，有三成以上的工作者感到工作壓力很

大，工作越勞累、內容越不重要、越容易導致工作倦怠感，

心理憂鬱感和人際間心理疏離感也因而越明顯(楊皓、謝亞

恆，2011)，工作時數越長，工作壓力大，越容易憂鬱，尤其

每週工作超過 48 小時，憂鬱和焦慮的情形更為明顯(翁興利、

郭香蘭，2011；吳元暉，2008；董氏基金會， 2008/9)。一

項針對公務員的職業壓力調查，對於工作量、行政措施及福

利政策等層面，約六成工作人員感到相當困擾(董貞吟、陳美

嬿、丁淑萍，2010)。 
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教師工作看似穩定，又有寒暑假，香港 2011 年對中小學

教師研究報告指出，除了教學，教師還需要負責多項與校務

及行政有關的工作，超過八成的教師認為工作使他們感到身

心疲累 (黎國燦，2011)，我國教師法規定教師需安排課程、

實施教學活動、擔負輔導或管教學生、擔任導師並有從事與

教學有關之研究、進修的義務，臺灣九成以上的教師認為近

五年工作壓力逐年提升(Chan, Chen,& Chong,2010)，吳至懿

(2008)指出臺北市國中教師感受到中等程度的工作壓力，

Lu ,Wang 和 Chen (2007)發現國內護理教師的壓力為中高程

度，而壓力和健康之間具有負相關(Yu, Chiu, Lin, Wang,& 

Chen； Lambert, McCarthy, O'Donnell,& Wang,2009；  許耀

文、鍾志強、蔡瑋娟、黃孟立，2012)，教師的工作時數越長，

憂鬱程度愈高，研究指出教師在下班後仍繼續從事教學相關

工作的時數為中間偏高，每天大約在 2 至 3 小時(余民寧、許

嘉家、陳柏霖，2010) ，范美華與黃娟娟(2012)指出八成的

國小教師身心健康狀況不佳。 
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隨著家長親權意識的提高，社會的價值觀改變，教師的

角色地位也有不同的變化，教師工作不快樂的比例愈來愈

高，以致近幾年的教師退休潮節節發生(朱惠敏，2010)。此

外，國中教師還要面對大環境的教育改革，從西元 1990 年實

施自學方案、1998 年實施多元入學方案、2001 年實施九年一

貫課程(林生傳，2004)、2011 年只實施一年的北北基聯測，

到 2014 年要推動的十二年國教，面對教育改革時，教師有許

多的壓力與挑戰(童鳳嬌，2012)，可能包括工作量增加、學

校經費不足及來自家長的壓力(陳琦媛，2005)，劉雅惠(2011)

指出在教育改革下，教師要成為一位行動研究者，才能扮演

課程設計者，這些轉變讓多數的國中小教師們感到強烈的壓

力、不安，教師需要不斷地調適自己面對大環境的改變。  

當工作者持續處在過多的壓力環境或無法掌控壓力的狀

況下，可能導致身心的壓力後遺症，若壓力無法抒發，此時

壓力反應可能轉化為永久具傷害性的「壓力疾病」(行政院勞

工委員會勞工健康舒壓網)，造成職業倦怠(Chris 
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Kyriacou ,2001；黃寶園，2009；李靜美，2011；郭怡慧、

蕭佳純，2011)，工作壓力越大越易有職業倦怠的情形(黃開

義、白凢芸、孫榮廷、張進煌，2009)，有約四成五的國中教

師「經常」、「有時」對教學感到厭倦(許獻元，2006)，教師

職業倦怠所造成的冷漠及情緒問題，對學生的健全身心發展

會有所滯礙(郭生玉，1990)，教師心理健康是學生心理健康

的前提與促進因素(凌文輇、曾慶彬，2003)。十年樹木，百

年樹人，國中教師在國民教育中扮演重要的角色，面對一天

相處八個小時的狂飆期青少年學生，身心健康的老師，才容

易有好的班級經營氣氛。身教重於言教，教育是立國的根本，

就此來調查國中教師工作壓力及自覺身心健康狀態。 

 

第二節 研究目的 

基於上述研究動機與重要性，本研究的研究目的如下： 

一、瞭解研究對象個人背景變項、工作壓力和自覺身心健康

的情形。 
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二、分析研究對象個人背景變項與工作壓力的關係。 

三、探討研究對象個人背景變項與自覺身心健康的關係。 

四、研究對象的工作壓力對自覺身心健康的影響。 

五、研究對象的背景變項、工作壓力對自覺身心健康的預測

性。 

 

第三節 研究問題 

根據研究目的，本研究問題如下： 

一、研究對象的個人背景變項、工作壓力、自覺身心健康現

況為何？ 

二、研究對象的工作壓力是否會因個人背景變項不同而有差

異？ 

三、研究對象的自覺身心健康狀況是否會因個人背景變項不

同而有差異？ 

四、研究對象的工作壓力對自覺身心健康的相關性？ 

五、研究對象的背景變項、工作壓力是否能預測自覺身心健

康？ 
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第四節 研究假設 

根據研究問題，本研究假設如下： 

一、研究對象的工作壓力會因個人背景變項的不同而有顯著

差異。 

二、研究對象的自覺身心健康會因個人背景變項不同而有顯

著差異。 

三、研究對象的工作壓力與自覺身心健康上有顯著相關。 

四、研究對象的個人背景變項、工作壓力能預測自覺身心健

康。 

第五節 操作性定義 

本研究有關之名詞操作型定義如下： 

一、國中教師 

本研究所稱國中教師，係指 101 學年度經由教育行政當

局依法聘任至臺北市地區國民中學，具有合格教師資格，含

導師、專任教師及兼任行政工作之教師，不包括實習、代理

教師、代課教師。 
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二、個人背景變項 

本研究中所稱的個人背景變項包含性別、年齡、教育程

度、教學年資、婚姻狀況、育兒狀況、兼任職務。 

（一）性別：分為男性、女性。 

（二）年齡：指研究對象實際年齡，以出生年、月區分。 

（三）教育程度：區分為專科（含以下）、大學、碩士、博

士。 

（四）教學年資：指學校教師從事學校教育及相關事務之實

際年資(不含實習階段)。 

（五）婚姻狀況：區分為未婚、已婚、離婚、其他。 

(六) 育兒狀況：無兒女、有兒女。 

（七）擔任職務：分為教師兼行政、教師兼導師、專任教師、

其他。 

三、工作壓力 

係指教師在學校系統中執行工作角色時所感受到的壓

力，本研究以劉雅惠(2011)、丁淑萍（ 2006）、吳至懿（2009）
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等人對「教師工作壓力」的研究來發展此研究的量表工具，

將教師工作壓力分為來自工作負荷、學校行政、個人發展、

學生行為及人際關係五個向度，利用自編問卷測量，採李克

特（Likert）五點式量表方式填答，得分越高表示工作壓力

越大，越低則反之。 

四、自覺身心健康 

本研究將身心健康定義為自覺性的，除臨床醫學上的疾

病診斷以外，亦強調個人主觀認定之健康情況，以五個向度

來衡量，包括身體不適、焦慮反應、憂鬱反應、生活適能及

人際互動，此部分係參考丁淑萍(2006)、林家鈺(2009)問卷

編製而成，採李克特（Likert）五點式量表方式填答，利用

此問卷的得分推測受試者的身心健康，得分越高表示自覺身

心健康越差，越低則反之。 

 

第六節 研究範圍與限制 

一、研究方法的範圍與限制：本研究屬於橫斷式的調查研究，
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故無法提供因果關係推論上的確切證據。 

二、研究對象的範圍與限制：於 101 學年度對臺北市 11 所公

立國民中學合格教師為研究對象，研究結果只能推論至

問卷研究的 11 所學校，無法推論至全台北市及其他縣市

之國民中學教師。 

三、研究工具的範圍與限制：本研究工具為發展中的問卷，

未經長期施測累計足夠的樣本，發展出穩定的信效度，

所測得的個人背景變項、工作壓力、自覺身心健康等資

料，僅限於研究工具所涵蓋的範圍，且由於問卷調查的

結果，大都是填答者自由心證，研究者無法掌握填答情

境和填答者真正的反應心情，無法透過實際觀察，來瞭

解教師真實情形是否與問卷結果相符合。 

另外，答題者可能因部分問題敏感而產生自我防衛的心

理，不願作答、填答時有所保留或不真實，因而影響研

究結果。 
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第二章  文獻探討  

本章共分為三節，包括第一節「壓力理論」、第二節「自

覺身心健康的意涵與相關研究」及第三節「工作壓力與自覺

身心健康的相關研究」。 

第一節 壓力理論 

一、壓力的概念 

「壓力」一詞源於物理學及工程學領域，指直接在物體

上施加的任何外力，從 20 世紀初「壓力」這詞開始用於醫學

界，表示人體的過度負荷，Cannon 於 1935 年提出壓力的概念

及個體回復平衡的狀況，他的學生 Hans Setyle 將其引入社

會科學領域深入探討，使用「壓力」這個名詞代表有機體的

反應，他用壓力源(stressor)代表刺激，用壓力(stress)代

表反應(引自王以仁、陳芳玲、林本喬，1992)，但心理學家

因立場不同而有不同的解釋，通常會從三個層面來定義壓

力：1.將壓力視為刺激，2.將壓力視為反應，3.將壓力視為
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刺激到反應之間的交互作用。 

(一)  壓力是刺激(圖 2-1) 

 

 

此觀點強調將刺激視為壓力源，1967 年兩位精神科醫師

Thomas H. Holmes 和  Richard Rahe 發展出「社會再適應評

估量表」 (The Social Readjustment Rating Scale， SRRS)，

將生活中的壓力事件從壓力最大的排序到壓力最小，每一件

壓力事件都有數值，回答者可檢視最近一段時間內(通常是

6-24 個月)，所遇到的壓力事件，將所遭遇的壓力事件應對的

分數相加，分數越高代表壓力越大，對健康越不利。(見表 2-1 ) 

 

 

 

 

圖 2-1  把壓力視為刺激  
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表 2-1 社會再適應評估量表 

 

資料來源：李新鏘、林宜美、陳美君、陳碧玉譯 (2000)。健康心理學：

行為與健康入門(原作者:Feist)。 (頁 102)。臺北市：心理出版社。

(原出版年:1999) 
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(二 )壓力是反應(圖 2-2) 

 

 

 

 

 

圖 2-2 把壓力視為反應 

 

根據健康心理學(Feist ,1999)一書指出Hans Setyle自

1930年開始致力研究壓力概念，剛開始他認為壓力是一種刺

激，後來將壓力視為一種反應，1950年開始，Hans Setyle 使

用「壓力」這個名詞代表有機體的反應，將壓力區分為優質

壓力 (eustress) 與劣質壓力(distress)，個體可經由正面

壓力對未來事件有較佳的因應表現，而當壓力變為負面壓力

時，就會抑制心理、情緒及生理活動的功能。 

Selye將實驗老鼠長時間置放於多種不愉快的情境（壓

力）下（如：極冷或熱的環境、注射、打擊、丟拋…等），

老鼠產生多種負面生理反應，包括腎上腺腫大、消化性潰瘍

及免疫組織的萎縮…等現象，即使在不同的壓力情境（壓力

 

 

 

 

 

 

刺激 

(壓力源) 
身心的反應 
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源）介入下，實驗室老鼠產生的生理反應卻十分相似，代表

壓力的反應是非特定性的 (nonspecificity)(張育愷，

2009)。 

在此結果下，他提出身體為了保護自己對抗有害物質的

反應而有「一般性適應症候群」(General Adaptation 

Syndrome； GAS)與「適應性疾病 (disease of adaptation)」

等多種理論來解釋壓力反應，一般性適應症候群(general 

adaptation syndrome； GAS)分為三個階段(圖2-3)。 

1.警覺反應(alarm reaction)：  

透過刺激交感神經系統，身體開始分泌荷爾蒙，使身

體產生「戰鬥或逃跑」反應，釋出的腎上腺素(epinephrine)

使心跳及呼吸加快、血壓上升、腸胃系統蠕動變慢，此為

緊急情境之短期反應，生理為了適應目前的壓力產生的反

應。 
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2.抗拒階段(resistance stage)：  

這個階段取決壓力源的嚴重度和有機體能適應的時

間，若有機體能適應這種壓力，則抗拒階段會持續很長的

一段時間，此時個體的外在表現可能正常，但身體內在功

能卻產生變化，持續的壓力使神經系統及內分泌系統仍在

改變，而產生「適應性疾患」。長期對抗壓力，會造成消化

性潰瘍、高血壓、心血管疾病、甲狀腺機能亢進、氣喘及

改變免疫系統而增加感染的機會。 

3.衰竭階段(exhaustion stage)：  

若壓力持續而個體無法再調適，壓力超過自己所能負

荷，則會出現崩潰的結果，此時副交感神經的功能出現不

正常的過低，為了補償先前交感神經不正常過高的現象，

個體可能會有憂鬱現象，先前的許多症狀加劇「適應性疾

患」，嚴重可能導致死亡。 
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圖 2-3 一般適應階段(GAS) 

資料來源：王以仁、陳芳玲、林本喬  (1992)。教師心理衛生(第二版，

P.100)。台北市：心理。 

 

(三 )、壓力是個體與刺激間的交互作用(圖 2-4) 

 

 

 

 

 

圖 2-4 壓力視為個體與刺激間的交互作用 

 

Lazarus 和 Folkman 對壓力的定義是「個人與環境間的

關係，且由個人評價此事件是否成為重擔且危及健康」(引

自。健康心理學(李新鏘、林宜美、陳美君、陳碧玉譯，2000(原

著作:Feist)，頁 82-85。臺北市：心理出版社。(原著作:1999)) 

 

 

 

 

 

刺激 

(壓力源) 

個人評估是否

會成為壓力 

身心的反應 
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Lazarus 的觀點認為個體對壓力事件的「解釋」重於對事

件的本身的情況，也就是：不是看壓力事件或是個人反應來

定義壓力，而是看個人對壓力事件的知覺及定義，例如：失

業對沒有金錢收入或失去信心的 A 來說是很大的壓力源，但

對已經有工作倦怠的 B 來說，就不一定是很大的壓力源，所

以用 Lazarus 的觀點來看，生活事件不會產生壓力，而是自

己的觀點來看此事件是否成為自己的壓力。 

蘇慧慈、蔡汶修、鄭佩欣、吳青華(2011)認為壓力是人

跟環境間不斷互動的過程中所產生的，相同的環境對不同對

象會產生不相同的壓力，而壓力與生理狀態間是交互影響的

關係；陳盤銘(2007)認為壓力是：個體在外界刺激下，產生

的負面情緒，但是其輕重程度與個體的感受度有關；林晏鈴

與張婉菁（2009）覺得適度的壓力是一種助力，一旦壓力超

過個人所能負荷的範圍，產生不舒適的感覺，就要正視並妥

善處理壓力所引發的問題。 
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綜合以上所論，壓力不論是刺激、結果或是個體與環境

的互動歷程，壓力有下列幾個要點： 

1.壓力由刺激產生。 

2.壓力會造成生理、心理的影響。 

3.壓力有其心理歷程，經個人評估後，才能知道所造成影

響的大小。 

4. 壓力若超個體能承受的程度，會造成其身心理負面的影

響，對健康造成威脅。 

二、工作壓力源及模式 

工作的壓力有很多向度，黃寶園（2009）彙整出 70 篇與

工作壓力相關文獻，指出工作壓力可分為 139 類型，董時叡

（2001）認為工作壓力是環境刺激與個體反應產生的交互作

用，是連續性的互動過程，而非獨立的，包含組織制度的限

制、環境資源的配合、同事間衝突、工作負荷、專業知能要

求，及工作的未來發展，Lee and Shin（ 2010）認為工作壓

力由四個綜合的面項構成，包含一般性、物理、環境及心理
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的因素，彼此交互作用而成。 

湯柏齡、陳永煌、諶立中（2002）認為職場的壓力來自幾

方面： 

1.組織架構方面：各單位間缺乏溝通、個人間衝突、各單

位間目標不一致或重整組織架構所造成的不適應。 

2.個人工作發展：工作內容與專長不符、缺乏升遷管道與

解雇危機。 

3.角色扮演：角色衝突及兩難、資源及授權不足以致無法

完成工作。 

4.工作任務：工作量分配不均，工作者無決策權力。 

5.工作環境：工作環境會造成生理或心理的損害，如過高

的音量會造成聽力損失。 

6.輪班工作。 

除此之外，工作壓力也會受個人人格特質影響，若有其

他壓力源，如：懷孕、親人過世、受傷…等事件，亦會增加

工作壓力，但是若有家庭成員支持則可減輕工作壓力。 
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學者用不同的觀點對工作壓力作研究，以下對此來作介紹: 

 (一) 「工作負荷-控制-社交支持模式」 (Job 

Demand-Control -Social  support  Model；簡稱 JDCS 模式 ) 

1979年 Karasek 用瑞典及美國的普查，建構了「工作負荷

-控制-社交支持模式」為JDC模式（ Job Demand-Control  

Model）。在此，工作壓力被分工作負荷(Job demand)和工作

控制 (Job control)。  

工作控制中包含技能決定權(Skill  discretion)及工作自主

(Decision authority)。「技能決定權」主要評估工作中需要的

創意及技能多元性，而「工作自主」是指組織讓員工決定他

們工作事務的彈性。此模式認為工作壓力來自於工作環境

外，還要加上工作負荷與工作者對工作決策的自由度。此模

式中，關於壓力的假設為： 

1.當工作負荷高、工作控制低時，員工心裡就會造成負面的

壓力（dis-stress），且壓力反應及身心症狀就會出現，

如增加罹患心血管疾病的風險。 
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2.當工作負荷高、工作控制高時，就是挑戰性的好的壓力

（eu-stress），此時會產生激勵作用，增強員工的支配

感及學習動力，能壓抑負面的壓力感受，反而能促進心

理健康。 

3.當工作負荷低、工作控制低時，為被動的工作型態，如

門房、守衛等，會導致學習動力喪失、漸漸喪失之前

的工作技能而且造成社會能力的退縮(曾慧萍，2002)。 

 (二)付出回報--失衡模式(Effort– Reward Imbalance，ERI) 

德國社會學家 Johannes Siegrist(1996)提出付出回報

--失衡模式(Effort– Reward Imbalance， ERI)，強調人工作

的目的是為了換取各種形式的回饋，所以壓力反應來自工作

付出與工作回饋失衡。「回饋」包含：物質金錢上的(如薪資、

福利)、心理層次上的(如自尊、自我價值感、社會支持)、社

會層次上的(如聲望、權力、社會地位控制)；「工作付出」

又區分：外在付出(extrinsic effort)：指個人因應外在環

境所付出的努力、內在付出(intrinsic effort)，又稱「工
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作過度投入」(over-commitment) ，反應某種人格特質及壓

力調過模式，理性的職業選擇與自我調控體制會讓工作者的

工作付出與所得回饋趨於平衡（曾慧萍與鄭雅文，2002)，

Vegchel,Jonge, Bosma 和 Schaufeli (2005)用此模式做了45

篇相關文獻探討發現「回饋」低、「工作過度投入」或是工

作「回饋」低加上工作責任重，較易產生壓力反應，使健康

狀況變差。 

(三)工作-家庭衝突(Work–Family Interface) 

工作 -家庭衝突 (Work-family conflict) 主要探討工作

與家庭需花費時間與精力，工作是收入、地位、財務安全的

重要來源，Frone , Russell ,& Copper（ 1992）將工作家庭

衝突分為二：  

1.工作-家庭衝突：若個人工作的問題和責任干擾到家庭義

務，而這些無法履行的家庭義務，反過來會影響到他的

工作進行。  

2.家庭-工作衝突：若個人家庭上的義務干擾到工作任務，
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當工作的無法如期完成，進而影響到家庭的生活。 

李永鑫與黃宏強（2007）表示家中若有正在撫養的子女，

會影響「家庭-工作衝突」而心理健康，家庭對工作衝突越大，

個體的心理健康狀況越差，溫金豐和崔來意（2001）、邱淑

琴（2002）、劉虹君和黃郁婷（2008）針對不同職場的工作

人員（員警、高中職教師、高科技女性員工）研究發現：家

中若有需要照顧的幼兒，最易發生產生「工作-家庭衝突」而

產生工作倦怠。 

(四)「職業壓力指標」量表 

陸洛 (1997)回顧整理工作壓力理論與研究後，指出：

工作壓力是連續變化的動態過程，而非靜態的間斷現象，並

發展並改良成了中文版的「職業壓力指標」(Occupational 

Stress Indicator，簡稱OSI-2)量表(高旭繁與陸洛，2011)，

如圖2-5所示，此模式的要點為： 

1. 工作壓力是一個「個人現象」，每個人在「壓力感受」

上不同，而導致工作壓力歷程的差異。 
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2. 工作壓力是一個主觀的、個體化的現象，一個複雜的歷

程，也是一個動態性改變的狀態。 

3.這個模式以心理學的角度出發，範圍涵蓋了背景脈絡、潛

在的壓力源、調節因素／中介因素、以及工作壓力的後

果。 

 

 

圖 2-5 職業壓力指標  

資料來源：高旭繁與陸洛(2011)  工作壓力及其後果的組群差異：以

OSI 模式為理論基礎之大樣本分析。台大管理叢集，22(1)， 242。  
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三、教師工作壓力定義、模式及來源 

(一)教師壓力定義 

各研究者對教師壓力有其定義，郭峰偉 (1999)認為教師

工作壓力為教師和學校情境的互動中，在教學、行政及與學

生、家長、同事的關係方面所產生個人無法適應的情感；Chris 

Kyriacou (2001)， Hung (2011)認為是在工作中產生令人不

愉快的負面情緒；陳素惠 (2005)、黃深振 (2005)定義為在

工作環境中，因內在和外在因素，而產生的一種被壓迫的感

受或緊張的狀態；林錦煌和唐如玫(2009)、李靜美(2011)認

為教師在學校工作環境，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，經自我評估後，無法調適或

採取因應策略時或認為超過本身能力所能負荷的範圍而產生

負面、消極的情感反應。 

綜合以上文獻，教師的壓力定義是教師在與工作環境的

互動中，自覺產生負荷，所面臨到身心不平衡的狀態。 
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(二 )教師工作壓力模式 

教師工作壓力源自一般工作壓力概念，研究者多以人

與環境交互作用的觀點出發，近年來對教師壓力模式的研

究如下: 

1. Kyriacou與 Sutcliffe的教師工作壓力模式（1978） 

此模式（見圖2-6）說明，當壓力源來臨時，經過個人

認知評估，才成為個人實際的壓力情形，經過調適後成為

壓力反應，而在長期的壓力下會產生生心理的影響，且亦

說明個人特質對壓力解釋的重要性。 

 

圖 2-6 Kyriacou 與 Sutcliffe 的教師工作壓力模式  
資料來源：王以仁、陳芳玲、林本喬 (1992)。教師心理衛生 (頁 109)。
台北市：心理。 
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2.Tellenback、Brenner與 Lofgren教師工作壓力模式（1983） 

Tellenback, Brenner與 Lofgren（ 1983）參考Kyriacou 與

Sutcliffe理論模式做修正（見圖2-7），修正的特點指出學

校的社會特質對壓力源的影響，注重的是刺激到反應的過

程，包括： 

(1).學校壓力源和教師壓力反應的關係。 

(2).教師特質對於壓力的影響。 

(3).評估、適應機轉和非職業性壓力源對壓力的關係。 

 

 

圖 2-7 Tellenback、 Brenner 與 Lofgren 教師工作壓力模式 

資料來源：王以仁、陳芳玲、林本喬  (1992)。教師心理衛生 (頁 110)。

台北市：心理 
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3.馬海燕、熊英、劉義勝(2010)提出的教師工作壓力模式 

馬海燕等人參考Tellenback、 Brenner與 Lofgren的模式

發展出教師工作壓力模式(如圖2-8)，認為工作壓力會受家

庭、社區、社會影響，且壓力的過程會受到個人的過去經驗、

人格特質、價值觀及他人影響。 

 

 

圖 2-8 馬海燕、熊英、劉義勝(2010)的教師工作壓力模式 
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4.林錦煌與唐如玫（2009）用系統動態學建構教師壓力因子

的動態模式，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

(圖2-9)，其五個構面所代表的涵意如下： 

(1)情緒管理能力：教師對自身的情緒狀態具有正確之認

知與覺察，並能妥善地使內在情感訊息應用於自我控

制、激勵、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)工作滿意度：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。 

(3)教師角色壓力：其內涵包括角色衝突、角色模糊與角

色過度負荷，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)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。 
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(5)社會支持：是指個人與他人的互動中所獲得的回饋，

能夠獲得情感、自由表達感受、確認個人身分與價值

亦助於處理情緒和衝動。 

此模式中，「情緒管理能力」、「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。 

 
圖 2-9 教師工作壓力之因果迴路圖 

資料來源：林錦煌、唐如玫（2009）。系統動態觀點下教師工作壓力

之探討(頁 51)，管理科學研究(第三屆管理與決策學術研討會特刊)。 
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(三 )教師壓力來源 

陳 瑋 婷 (2011)認 為 一 般 教 師 壓 力 有 工 作 負 荷 、 專 業 素

養、及人際關係等面向；若兼任行政所面臨的工作壓力可能

有行政負荷、上級壓力，若是校長則會額外承受校長遴選、

來自家長及社區人士的壓力、角色期望、經營績效等方面的

壓力；陳啟榮(2011)則將壓力來源分為：家庭因素、學校因

素、家長因素、學生因素、社會因素。各研究者對教師工作

壓力源的研究如下(表2-2)： 

 

表 2-2 教師工作壓力來源 

作者  

(年代 ) 

對象  壓力來源 最大  

壓力源  

郭生玉  

(1990) 

國小、國中、高

中教師 

與學校和行政人員之關

係、學生的學習方面、角色

方面、工作負荷、學生的不

良行為、教師專業發展 

與學校和

行政人員

之關係 

李勝彰 

 (2004) 

臺中縣  、臺中

市 、彰化縣、南

投縣之國民中學

40歲以上的國中

教師 

班級教學、學生行為、工作

負荷、行政影響、專業不適

任感 

班級教學 

 

 

 

 

    

郭峰偉   

(1999) 

國中教師  與學校和行政人員的關係、

學生的學習方面、角色方

面、工作負荷、學生的不良

行為、教師專業發展 

學生的不

良行為 

 

   (續下頁 ) 
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表 2-2 教師工作壓力來源(續 1) 

作者  

(年代 ) 

對象  壓力來源 最大  

壓力源  

Chris 

Kyriacou 

(2001) 

(文獻回顧 ) 學生缺乏動力、紀律問題、

時間壓力和工作量、面臨改

變、他人評價、與同事的關

係、自尊狀況、行政和管理、

角色衝突、惡劣的工作條件 

 

 

 

 

 

林政蓉  

 (2002) 

國中健康與體育

教師 

教學內容、教學方法、教學

評量、工作負荷、人際關係、

學校行政措施、專業知能 

工作負荷 

張文賢  

(2006) 

臺南縣國中電腦

教師 

時間運用、課程規劃、教學

革新、人際互動 

課程規劃 

洪惠靖  

(2006) 

國中健康相關教

學者 

工作負荷(工作及時間壓

力、學生行為、角色衝突)、

工作控制(訓練、工作多樣

性、決策權) 

工作及時

間壓力 

丁淑萍 

 (2006) 

臺北市國中教師 工作量、管理制度、 

待遇條件、個人發展、專業

不適任感、組織氣氛 

工作量 

林堯仁 

 (2007) 

桃園縣國中教師 生涯發展、工作內在因素、

組織架構與氣氛、工作中人

際關係、組織中的角色 

不同背景

因素有不

同的壓力 

Lu,Wang 

& Chen 

(2007) 

專科護理教師 工作負荷、教學環境、學校

策略、學生輔導 

教學環境 

 

吳水丕、 

呂佩珊

(2008) 

大臺北地區國小

教師 

工作負荷、行政干涉、學生

教學、個人發展、人際關係、

違反教育原理 

行政干涉 

 

吳至懿  

(2008) 

臺北市國中教師 工作負荷、變革適應、行政

支持、班級經營、教師專業、

人際關係、 

工作負荷 

許桂鳳  

(2009) 

桃園縣高中教師 工作負荷、學生行為、人際

關係、專業知能、教育變革 

教育變革

最高 

 

林家鈺  

(2009) 

桃園縣國中教師 工作負荷、學校行政、個人

發展、學生行為、人際關係 

學生行為 

蔡佩宜 

(2009) 

桃園縣國小教師 工作負荷、學生學習與輔

導、人際溝通與合作、親

師溝通、專業知能與發展  

工作負荷 

 

 

(續下頁 ) 
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表 2-2 教師工作壓力來源(續 2) 

作者  

(年代 ) 

對象  壓力來源 最大  

壓力源  

陳紹綿 

、高筱婷 

、陳建和

(2009) 

臺北市高中公私

立女教師 

教學問題、角色壓力、學

習輔導、個人因素、工作

負擔、組織因素、課程問

題、外部因素 

教學問題 

Chan, 

Chen,& 

Chong 

 (2010) 

香港國小國中教

師 

工作量繁重、時間壓力、

教育改革、校外評核、進

修、管理學生的行為和學

習 

時間壓力 

劉雅惠 

(2011) 

中小學教師 教學與輔導工作、學生行

為、教師的專業知能、學

校組織、人際關係與工作

負荷 

 

李靜美  

(2011) 

桃園縣國民小學

高年級教師 

工作負荷、人際關係、專

業知能、學生行為、教育

變革 

 

柯澍馨  

、簡聿悊 

(2011) 

國中教師  工作負荷、時間運用、課

程設計、教師生涯發展、

與學校和行政人員的關

係、學生的學習行為 

學生的學習

行為 

莊鎧溫 

、王怡婷 

(2011) 

嘉義縣國小教師 行政支持、工作負荷、學

生教學、人際關係、親師

溝通 

親師溝通 

資料來源：研究者自行整理 

 

綜合上述學者對工作壓力來源及發展的量表問卷，研究者

擬將本研究教師工作壓力的來源主要分為五個部分：工作負

荷、學校行政、個人發展、學生行為、人際關係，以五個構

念發展適合的問卷來測量，調查這五個因素對教師產生工作

壓力的多寡與影響性。 
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四、個人背景變項與工作壓力的相關研究 

(一)教師壓力狀況： 

張嘉茹（2009）對新北市國小教師調查，發現教師感受

工作壓力不高，臺南縣國中電腦教師的工作壓力為中下程度

(張文賢，2006)，有研究發現教師的工作壓力屬於中等程度

（李勝彰，2004；黃宏達，2002；宋志彥，201；李靜美，201；

莊鎧溫與王怡婷，2011），亦有研究指出教師有中高程度的

壓力 (Lu, Wang ,& Chen,2007；林家鈺，2009；許桂鳳，2009)。 

綜上所論，教師的工作壓力無一定的定論，不過大多數

的研究者認為教師壓力有中等到中等以上的程度。  

(二 )性別： 

張嘉茹 (2009)發現男性國民小學教師的壓力較高，曾國

書 (2010) 針對國民小學擔任總務人員的教師研究，在課程

教學面向，男性工作壓力感受比女性高顯著高於女性，李勝

彰 (2004)發現男性國中教師壓力大於女校教師。 

另有研究發現女性教師工作壓力高男性教師(許桂鳳，
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2009；蔡佩宜，2009)，黎國燦(2011)對香港教師研究，中學

女教師比男教師較認同在工作及生活間取得平衡的重要性，

並認為工作對她們的工作生活平衡有負面的影響，高旭繁與

陸洛(2011)認為大眾對女性的家庭要求顯著多於男性，但對

男、女性在工作要求上並無顯著差別，且女性被期許承擔較

多的家庭照顧責任(駱怡，2012)，所以擁有較年幼子女者，

女性的工作壓力傾向高於男性。 

亦有研究發現教師工作壓力在性別上無顯著差異(丁淑

萍，2006；張文賢，2006；宋志彥，2010；李靜美，2011；

莊鎧溫與王怡婷，2011)，而林堯仁（2007）認為男、女教師

在不同面向有不同的壓力，在工作本身內在因素、工作中人

際關係、組織中角色中的三個層面，「男性」的工作壓力高

於「女性」，而組織架構與氣氛、個人整體工作壓力兩個層

面，則是「女性」高於「男性」。 

綜合以上所論，性別是否為壓力的相關因素結果並未一

致，但在有差異的結果上可以瞭解到男教師和女教師在面對
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不同面向壓力時，有不同程度的壓力感受。 

(三)年齡 

蔡佩宜(2009)、高旭繁與陸洛（2011）發現年紀越輕，

工作壓力越大，35 歲以下工作者之工作壓力顯著高於35 歲

以上者，黃宏達(2002)對國中教師的研究：顯示28歲以下的

教師壓力較大。 

亦有研究者發現發現 31 至 40 歲的教師工作壓力較高(丁

淑萍，2006；  吳水丕與呂佩珊，2008；李靜美，2011)。 

在個人感受上，年齡較大的初任教師比年紀輕的初任教

師進入學校第一年的感受性比較好，適應也較容易些(羅綸

新，2002)。 

許桂鳳（2009）、莊鎧溫與王怡婷（2011）發現不同年

齡的教師工作壓力並未達顯著差異，宋志彥 (2010)認為桃園

縣國中教師，在整體層面的工作壓力上，沒有顯著的差異，

但是在「人際關係」層面的壓力上，年齡 56 歲以上的教師壓

力平均顯著高於年齡 30 歲至 35 歲的教師；林堯仁 (2007)發
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現個人整體的工作壓力，「41~50 歲」之教師，顯著高於「30 

歲以下」之教師。 

綜合以上文獻，年齡對工作壓力無絕對定論，若是以不

同的工作壓力層面，本研究可進一步討論。 

(四)教育程度： 

高旭繁與陸洛（2011）發現一般職場中，教育年數與工

作壓力有關，大專教育程度者的工作壓力最高，其次為高中

職以下，研究所以上工作者的工作壓力最低。 

對教師而言，有研究指出學歷越高壓力越大，擁有碩士

學位的教師壓力最高(丁淑萍，2006；林堯仁，2007；吳水丕

與呂佩珊，2008；張嘉茹，2009；曾國書，2010)，黃宏達 (2002) 

發現師範院校畢業教師比非師範學院畢業的教師的工作壓力

大，宋志彥（2010）發現國中教師專科學歷對工作壓力的知

覺，較其他學歷感受較高。 

許桂鳳 (2009)、李靜美（2011)，莊鎧溫與王怡婷 (2011)

則認為不同學歷教師在工作壓力無顯著差異。 



39 
 

綜上論述可知，大部分的研究指出學歷越高，工作壓力

越大，可能是因為學歷較高者對自己的要求較高，相對的在

工作上的自我要求較高而導致較高的壓力，或是近幾年來的

新進教師是就讀到碩士才初入職場，而新進教師就要當導師

或是接行政職務，而造成較大的工作壓力，這可以在本研究

中繼續探討。 

(五)教學年資: 

大部分的研究發現：年資越淺工作壓力越大(黃宏達，

2002；丁淑萍，2006；黃開義等人，2009；宋志彥，2010；

李靜美，2011； 高旭繁與陸洛，2011) ，蔡佩宜（2009）發

現在「親師溝通」、「專業知能與發展」以及「整體工作壓

力」部份，服務年資「6-10 年」的國小教師感受到的工作壓

力困擾程度顯著地高於服務年資「21 年（含）以上」的國小

教師，服務年資 5 年（含）以下的國小教師，在「專業知能

與發展」部份，顯著地高於服務年資「21 年（含）以上」的

國小教師。 
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 張文賢（2006）、許桂鳳（2009）、莊鎧溫與王怡婷

（2011）則認為教師服務年資與工作壓力無顯著差異，林堯

仁（2007）指出在服務年資在教師對工作本身「內在因素」、

「組織架構與氣氛」、「個人整體工作壓力」三個層面，其

服務年資在「6~10年」及「11~20年」之教師的工作壓力，顯

著高於「5年以下」之教師。 

綜以上文獻，發現大部分的教師工作年資越淺，工作壓

力越高，可能因為工作越久累積越多的經驗，在教學、班級

經營等方面都有其技巧，所以教學年資與工作壓力成現負相

關的情形。 

 (六)婚姻： 

黃宏達（2002）、高旭繁與陸洛（2011）指出未婚者的

壓力高於已婚者，丁淑萍 (2006)研究顯示離婚教師的壓力較

高，鍾文慎、張新儀、石曜堂、溫啟邦(2003)則認為婚姻狀

態與男性心理健康明顯有關，但與女性則否。 

吳水丕與呂佩珊（2008）則是認為已婚之國小教師在工
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作壓力整體層面及分層面上都顯著高於未婚者。 

亦有研究顯示婚姻對工作壓力無顯著影響(張文賢，

2006；許桂鳳，2009；蔡佩宜，2009；宋志彥，2010；李靜

美，2011；莊鎧溫與王怡婷，2011) 

綜合以上文獻，婚姻狀況對工作壓力的影響會結果並未

一致，在此篇研究中予以探討。 

（七）育兒狀況 

工作-家庭衝突(Work– Family Interface)模式(Frone 

et.al,1992； MICHAEL R. & JOHN K.,1997）、職業壓力指標

(OSI-2)(高旭繁、陸洛，2011)認為「有、無兒女」應列入其

工作壓力的評估，陳芝萍、吳淑女(2006)指出家中若有幼兒，

會增加家庭對工作的衝突而增加其工作壓力；湯柏齡等人

(2002)認為子女可以提供社會支持，降低工作壓力；楊月雲

(2005)針對門診護理人員研究，發現無兒女的工作壓力比有

兒女的工作壓力高，可能因此時為生兒育女時期，無兒女反

而增加其壓力，故此將此變項放入研究中，探討其與工作壓
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力之關係。 

 (八)兼任職務 

在「擔任職務」方面，研究發現導師的感受最高(李勝彰，

2004； 丁淑萍，2006；張文賢，2006；林家鈺，2009；許桂

鳳，2009；蔡佩宜，2009；黃開義等人，2009；莊鎧溫與王

怡婷，2011)，且擔任導師的教師其職業倦怠程度較高(李建

智，2004)。 

徐淑玲（2007)對臺北市高職兼任行政職務的教師調查，

發現工作壓力屬於中下程度，臺北縣國民小學教師兼任總務

人員工作壓力感受屬於中等偏低(曾國書，2010)，但臺北市

國民小學教師兼任行政職務者對工作壓力感受屬於中等程度

(張育成，2009)，中部地區國民小學主任感受中等程度的工

作壓力(莊淑灣與呂錘卿，2005)，張嘉茹(2009)發現臺北縣

國小教師兼組長工作壓力較高。 

張國隆(2006)對臺北市立國中教師兼任衛生組長在工作

感受上的調查發現教師並無強烈意願，繼續兼任衛生組長，
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因為衛生工作不受支持且工作執行之困難與成果，難獲他人

瞭解。 

綜上所論，大部分教師都覺得兼任導師的壓力大，在此

研究中亦用此為變項來觀測教師壓力狀況。 

 

第二節 自覺身心健康的意涵與相關研究 

一、健康的定義 

世界衛生組織(World Health Organization,W.H.O.) 

1948年對健康的定義是「一種身體的、心理的和社會的安適

狀態，非僅僅只是沒生病而已。」，到了1998年 WHO對健康的

定義修正，除了上述的狀況外，健康還是個「動態」的過程，

並非是一種固定的狀態(Health is a dynamic state of 

complete physical, mental, spiritual and social 

well-being and not merely the absence or infirmity)。」，

1978年 W.H.O.提出了的Alma-Ata宣言，強調健康是人類的基

本權利，並要為自己的健康負責，1986渥太華憲章就主張應
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發展個人的技巧來促進自己的健康，2008年W.H.O.對衛生保

健的目標就是「以人為本，達到身與心、人與制度的和諧狀

態」(WHO 2008)，李選與張婷(2010)認為健康是動態、積極，

正向、有價值與可掌控的，維護健康是個體的責任與義務，

更是須達成的人生目標之一。 

Kongstvedt(1997)將 W.H.O.定義的健康具體描述： 

(一) 身體健康(Physical health)：指身體各種功能的健康

狀態，如消化、免疫、心血管…等系統功能的正常狀態。 

(二) 心理健康(Mental health)：指意識清楚，有能力做明

確、合理且有邏輯的思考與判斷。 

(三) 情緒健康(Emotional health)：指有能力評估、掌控自

我的情緒狀態並能適宜表達與修正自己的情緒反應。 

(四) 人際健康(Social health)：指有能力與他人保持和諧、

穩定與互相幫助的人際關係。 

(五) 精神健康(Spiritual health)：指個人擁有人生價值

觀、宗教信仰、生活目標使內心獲得平靜。 
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(六 ) 社團或團體健康(Societal health)：指能生活在健康

的環境中，其中包含社區健康的概念。 

Dianne, Marie 和 Kathleen(1989)認為身體健康狀況不

一定要由醫學診斷來判定其健康情形，健康狀況可由個人對

自己的健康情形做全面性的評估，是一種綜合的概念，反映

個體對自己一般健康的評價，個人知覺到自己生理、心理的

狀況，可當成身心健康的衡量標準，故本研究以研究對象在

數個健康面項的自我覺察來做探討。 

二、個人背景與自覺身心健康的相關研究 

(一)教師自覺身心健康現況： 

董貞吟(2006)指出教師常見的健康問題為：因久站及長

期寫版書導致的骨骼肌肉不適、長期說話導致的嗓音聲帶問

題、精神疲勞導致的慢性疲勞症狀等，林新龍(2005)發現超

過半數的大學教師有關節疼痛、腰酸背痛、頭痛、胸悶胸痛

等毛病的困擾，且大學教職員普遍存在超時工作與睡眠障礙

(楊文廣、吳桂桂、李素箱、林志偉、傅若怡，2011)，四成



46 
 

左右的高中職教師常感到疲勞(吳合進，2010)，中小學教師

自評身體狀況介於「還不錯」和「很好」之間(魏琦芳與黃毅

志，2009)，基隆市公立國小教師的自覺健康狀況偏向正面(沈

東翰，2010)，嘉義縣國小教師身心尚佳(莊鎧溫與王怡婷，

2011)，羅綸新(2002)對初任教師做調查，教師在任教期間曾

經感到孤獨、壓力或焦慮情形，常常感到疲於奔命， 丁淑萍

(2006)發現臺北市國中教師疲勞感程度介於「甚少」與「偶

而」之間，林家鈺 (2009)研究桃園縣國中教師其自覺身心健

康屬於中等程度，其中健康狀況較差的項目為身體不適及焦

慮反應。 

(二)背景變項與自覺身心健康的相關研究 

1.性別： 

男性自覺心理健康情形較佳(鍾文慎等人，2003)，李妙

純與張華庭(2011)對「2005年國民健康訪問調查」分析後，

發現男性健康皆比女性佳，也發現女性受僱者的疲勞指數也

顯著高於男性（張晏蓉等人，2007）。 
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教師方面，研究指出男性教師的身心比女老師健康(毛國

楠，1995；魏琦芳與黃毅志；2009)，丁淑萍(2006)發現女性

教師的疲勞感高於男性，但桃園縣、基隆市及嘉義縣的公立

國小教師在自覺健康狀況上則無性別上的差異(蔡佩宜，

2009；沈東翰，2010；莊鎧溫與王怡婷，2011)。 

2.年齡： 

魏琦芳與黃毅志(2009)將中小學教師與其他職業做比較

發現，出生年次越晚的教師健康情形越好，鍾文慎等人(2003)

發現中壯年者之自覺心理健康較差，而有研究者發現，年齡

越較輕的工作者與資深者比較，自覺健康狀況較差，張晏蓉

等人(2007)發現「工作相關疲勞」45歲以下受僱者的指數顯

著高於45歲以上的受僱者。 

教師方面， 30歲以下的教師「共通性疲勞症狀」比41歲

以上的教師高(丁淑萍，2006)，30歲以下的國小教師「生理

方面的健康」比51歲以上教師差(莊鎧溫與王怡婷，2011)，

心理健康上，41歲以上的國小教師優於21-30歲的教師(蔡佩
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宜，2009)；沈東翰(2010)發現國小教師在自覺健康狀況上不

會因為年齡的不同而有所差異。 

3.教育程度： 

我國2020健康白皮書指出:低教育程度者健康狀態明顯

比教育程度高者差(行政院衛生署與財團法人國家衛生研究

院，2009；)，魏琦芳與黃毅志(2009)則認為教育年數較高者

身體狀況較好，沈東翰(2010)發現碩士學歷的教師自覺健康

狀況優於大學學歷的教師，張晏蓉等人(2007)則指出高教育

程度的女性受雇者疲勞指數高，丁淑萍(2006)、莊鎧溫與王

怡婷（2011)研究結果則是教育程度對教師自覺疲勞感無顯著

差異。 

4.教學年資： 

丁淑萍 (2006)發現任職年資 1至 5年的教師較 21年以上者

較有高度「共通性疲勞症狀」，沈東翰(2010)認為教學年資

為 11-15年 的 教 師 自 覺 健 康 狀 況 優 於 教 學 年 資 6-10年 的 教

師，蔡佩宜(2009)發現服務年資21年以上的國小教師在「生
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理健康」、「心理健康」、「社會關係」以及「整體健康相

關生活品質」等層面的得分均顯著高於服務年資5年（含）以

下；但亦有研究發現工作年資在身心健康上沒有顯著差異（毛

國楠，1995；莊鎧溫與王怡婷，2011)。 

5.婚姻狀態： 

鍾文慎等人(2003)發現已婚者自覺心理健康較差，蔡佩

宜（2009)、魏琦芳與黃毅志(2009)則是認為已婚教師比未婚

者自覺身體健康佳；亦有研究認為在婚姻狀況並不影響健康

狀況(沈東翰，2010；莊鎧溫與王怡婷，2011) 

6.育兒狀況 

陳美燕、周傳姜(2002)發現子女數會影響護理人員的健

康，家中若有需要照顧者，可能增加負擔而影響健康，李永

鑫與黃宏強（2007）表示家中有正在撫養的子女會影響工作

壓力顯而心理健康，但潘惠玟(1996)發現醫院工作人員兒女

多，生活品質好，可能是因為醫院工作人員會生養較多子女，

通常為經濟較寬裕的一群，而有較好的生活品質，陳美燕、

javascript:document.frmSimpleSearch.query.value='author:%22%E9%99%B3%E7%BE%8E%E7%87%95%22';document.frmSimpleSearch.submit()
javascript:document.frmSimpleSearch.query.value='author:%22%E5%91%A8%E5%82%B3%E5%A7%9C%22';document.frmSimpleSearch.submit()
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廖張京隸、廖照慧、周傳姜(1994)則認為有無兒女對個人健

康促進生活方式無差異。 

7.兼任職務： 

丁淑萍(2006)認為職務為教師兼導師在「共通性疲勞症

狀」上高於專任教師，駱怡靜 (2012)指出國中導師因為學生

處於嘗試發展自我的階段，學生個體間的差異較大，教師要

面對的狀況比較複雜，所承受的壓力相對也大，但沈東翰

(2010)、莊鎧溫與王怡婷（2011)認為在身心健康上，擔任不

同職務的教師沒有顯著差異。 

 

第三節 壓力與身心健康的相關研究 

 (一 )心理神經免疫學 

Psych指的是心理，Neuro指的是神經內分泌系統及

Immunology免疫系統，George solomon 和 Rudolph Moos在

1964年首先使用了心理神經免疫學 (Psychoneuroimmunology)

的名稱(李新鏘、林宜美、陳美君、陳碧玉(譯)，1999）。Ader 
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和Cohen 在1975利用老鼠的制約生理反應說明免疫系統和神

經系統或身體其他系統連結。他們給予老鼠喝糖精加水的溶

液，並同時給與注射抗癌藥物(Cyclophosphamide)，老鼠出

現噁心及免疫抑制的情形，後來只給老鼠糖精加水的溶液，

老鼠依然出現噁心及免疫抑制甚至要趨於死亡的情形，且體

內的免疫細胞(T cell)也下降，在這之前大多數的生理學家

認為心理、免疫系統和神經系統是無關聯的，這個實驗表示

給老鼠糖精加水的溶液時，牠就記憶起喝完糖精加注射化療

藥的不適感，而藉由記憶產生了生理反應，經過數次的實驗，

都有相似的結果，這個研究開啟科學家對心理、免疫系統及

神經系統的興趣，亦開始對心理神經免疫學 

(Psychoneuroimmunology)有相關研究(郭鐘隆，健康心理學

上課講義，2012年3月) 。 

Jemmott 和  Magloire(1988)針對大學生做研究，探討

考試壓力和免疫功能間的關係，研究發現考試期間，學生的

免疫力變差，比平常還容易得到感冒等疾病，而且他們體內
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的免疫球蛋白(Immunoglobulin A， Ig A)下降，可見壓力對

健康有負面的影響。 

Spiegel,Kraemer,Bloom 和  Gottheil (1989)等人對女

性乳癌患者做介入，一組參加支持團體，對照組則否。支持

團體給患者正面的情緒支持及負面情緒抒發，後來發現與未

參加支持團體的患者比較：有參加支持團體的患者生活品質

提升、平均餘命延長，此實驗證明心理壓力與生理功能有相

關性。 

醫學界開始用新的眼光來看待「人」，疾病不再跟心理

切割，講求的是全人照護，心理與生理相互影響(謝博生，

1997)。 

(二)壓力影響生理的機制 

當人遇到壓力時，身體有一套的因應措施來適應環境，

能讓身心在瞬間激發潛能、進入備戰狀態，此系統為『交感

腎上腺系統』(sympathoadrenal system) 及『下視丘-腦下

垂體-腎上腺軸向』 
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( hypothalamicpituitary-adrenocortical axis)等交感神

經反應和分泌激素以動用體內儲存的能源、增加氧氣吸收、

增強心臟血管與骨略肌肉的張力，產生戰鬥或逃跑反應，是

急性壓力下為求生存的重要生理反應，促腎上腺皮質激素、

皮質醇與睪固酮水準呈現顯著上升，此反應於心理壓力狀態

中，各具有生理、心理、生物學意義，有利於機體於心理壓

力刺激中的積極性生理補償需求與心理情緒穩定，幫助個體

積極面對壓力源(林建得，2003)。 

交感神經系統作用的結果，生理開始出現骨骼肌肉之強

度增加、心跳加快、血壓上升、支氣管擴張、呼吸速度加快、

血液中的葡萄糖、油脂增加等變化，以增加體能、強化戰備

能力，另外，部分非應急所必須的系統功能(如消化、免疫等)

便相對的受到抑制，故生理上出現如胃酸分泌減少、胃腸蠕

動變慢、唾液減少、供應皮膚及腸胃的血流減少等變化；精

神上則壓抑了專注力、意志力、邏輯思考能力及短期記憶，

壓力也會使得血清素和皮質醇的代謝失衡，導致憂鬱及壓抑
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部分免疫功能(陳盤銘，2007)。  

長期、過度的壓力刺激可能導致病態後果：包括失眠、

疲倦、肌肉僵緊痛、胸悶或痛、心悸、喉嚨痛或異物感、專

注力差、記性差、情緒障礙等身心症狀，或慢性疲勞、纖維

肌痛、憂鬱症等症候群，乃至於糖尿病或代謝症候群、心血

管疾病及免疫紊亂等疾病 (施嫈瑜、李明濱、李世代、郭聖

達，2004) 。 

(三)壓力影響的健康狀況 

已有許多研究指出，壓力會對身理及心理的健康造成影

響，工作壓力與生理及心理健康呈負相關，工作壓力越高身

心健康較差(呂碧鴻、陳秀蓉、高美英，2006；陳盤銘，2007；

陳紹綿、高筱婷、陳建和，2009)，一項針對大學護理教師的

研究，大多數教師面對壓力常見的反應為疲倦、易激怒、想

長期休息、情緒不穩和抑鬱(Chen and Ko,1991)，工作處於

高壓力群者的心理層面生活品質較低壓力群為差(Lin, 

Chang,& Tsai,2004)。  



55 
 

心理壓力和慢性炎症反應有關，慢性壓力源會使體內的

發炎因子升高(如：IL6、CRP)，而導致憂鬱症狀及心血管疾

病，而心血管疾病和憂鬱症狀又使發炎因子升高，炎症反應

會在心臟血管形成斑塊(plaque)而導致心臟血管疾病

(Miller and Blackwell,2006)，這些炎症反應與肺病、腎衰

竭及癌症的致病機轉、病程進展有關，也會影響到代謝和自

體免疫性問題(陳仲達等人，2006；Wu and Wu,2007)。  

祝年豐、林承萁、劉紹興(1994)認為工作壓力大會使血

壓上升，增加心血管疾病的發生率，使較年輕的個案發生致

死性心臟血管疾病的機會增加，長期暴露在環境壓力下與高

血壓的形成有密的關係，工作中長期的壓力和過於勞累，亦

可能導致「過勞死」，大部分死因為心臟病發或腦中風(羅士

翔、陳文慶、柯景塘、王榮德，2007)，工作職場壓力成為身

心健康的殺手(陳端容、鍾政達，2005)。 
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湯柏齡等人(2002)指出，壓力與疾病的關係包括： 

(一)精神狀況：從主觀的症狀(如：焦慮、緊張、沮喪、注意

力不集中…)，到行為上的情形(減少與家人活動、婚姻

不協調…)及臨床精神疾病(情感性精神疾病、適應不良)

或是藥物濫用等。 

(二)心血管疾病：壓力會增加心肌梗塞率。 

(三)腸胃疾病：消化性潰瘍的罹病率增加，尤其是輪班者十

二指腸潰瘍率增加。 

(四)其他疾病：糖尿病、頭痛、氣喘被認為與壓力有關，濕

疹及癌症也被懷疑與工作壓力有相關。 

(五)交通事故及職場公安意外，特別在班別輪調時發生率會

增加。 

綜以上所論，人在壓力的情況下會引起生理及心理的不

協調，導致生理及心理的疾病，故以此來研究教師的壓力與

健康狀況。 
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第三章  研究方法  

本章根據研究目的，共分為五節，包括：一、研究架構；

二、研究對象；三、研究工具；四、研究步驟；五、資料處

理與統計分析，依序陳述。 

         第一節 研究架構 

根據過往的相關文獻，以及結合本研究前述的動機與目

的，提出本研究的架構圖，如圖3-1所示，藉此了解各變項間

的關係及內涵。 

 

圖 3-1 研究架構  
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第二節 研究對象 

一、 母群體：依臺北市教育局資料查詢，臺北市100學年度

共有72所公立國中，由教育局依法聘任之正式合格國中

教師為研究對象，以立意取樣當中11所國中，包括專任

教師、教師兼導師及教師兼任行政工作之教師共1120 

人。 

二、 樣本： 

1.若以檢定力(power)來計算，所謂檢定力就是當虛無假

設被拒絕的機率(林正祥，1993)，而G power軟體即是

用檢定力來計算樣本數的方式，本研究使用G 

power(3.1.6版本)來計算，(1)以「迴歸分析」的選項

來計算樣本數，(2)自變項設定為12；(3)型一誤差α，

設為0.05；(4)檢定力power，設為0.95；(5)訂定解釋

力R 2為中度效果量0.13（Cohen,1998,p413），算出的

樣本量為184人。 

2.若以信心水準(confidence level)和抽樣誤差
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(confidence interval)來估計樣本數，信心水準是指

有多大的信心可以用樣本來推論母群，以百分比表

示，而抽樣誤差是指研究者可以容忍多少的誤差值(謝

寶媛，2006年6月6日)，以Creative Research Systems

網站，依母群體為1120人，95%的信賴區間，5%的誤差

值來算樣本數，建議樣本數為286人。 

本研究以樣本數較多的建議來做抽樣，若考慮問卷回

收及無效問卷，根據丁淑萍(2006)、劉雅惠(2011)、吳至懿

(2008)對國中教師工作壓力之相關研究，回收率約在70～90

％，以回收率70％預計，約需樣本408人，以立意取樣抽取

臺北市11所國中，校內抽取40名教師為樣本(北政國中全校

教師為33人，所以發放問卷30份)，問卷回收份數如下：實

踐國中及永吉國中各40份、三民國中39份、明德國中38份、

金華國中36份、中正國中及木柵國中各35份、內湖國中34

份、興雅國中33份、芳和國中28份、北政國中20份，經問卷

回收後，剔除資格不符的問卷(如實習教師、代理教師)，有
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效問卷共364份，回收率為84.7%，各學校問卷回收情形如表

3-1。 

 

表 3-1 有效問卷情形 

施測學校/有效問卷數 

實踐國中38 金華國中36 興雅國中29 

永吉國中40 中正國中33 芳和國中22 

三民國中38 木柵國中30 北政國中18 

明德國中36 內湖國中30 

合計  364 

 

 

第三節 研究工具 

本研究經由文獻探討之分析與歸納，並參酌多位研究者

之研究問卷，據以編製出本研究問卷雛型，先經由專家學者

之效度考驗，再經由預試問卷之信度考驗，乃形成最後之「國

中教師工作壓力與自覺身心健康」問卷，再以此自編結構式

問卷作為本研究之調查工具，所採取的問卷包括三部分：「個

人背景變項」、「國中教師工作壓力」及「國中教師自覺身

心健康」。 
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一、初稿擬定 

（一） 個人背景變項 

根據研究目的、架構與文獻探討，擬定個人背景變項包

括如下： 

1.性別：分成男性、女性。 

2.年齡：以出生年月來蒐集。 

3.教育程度：(1)專科（含以下）(2)大學 (3)碩士 

             （ 4）博士  畢業。 

4.教學年資：以從事學校教育及教學實際年資達幾年來蒐集

(不含實習階段)。 

5.婚姻狀況：(1)未婚(2)已婚(3)離婚(4)其他。 

6.育兒狀況：(1)無兒女  (2)有兒女。 

7.兼任職務：(1)教師兼行政(2)教師兼導師(3)專任教師          

             (4)其他。 

（二）國中教師工作壓力 

本研究題項的發展係研究者參考劉雅惠(2011)的「國民



62 
 

中小學教師工作壓力量表」及丁淑萍(2006)、吳至懿(2008)、

林家鈺(2009)的「國中教師職業壓力」量表問卷編製而成，

將教師工作壓力分為工作負荷、學校行政、個人發展、學生

行為、人際關係等面向，題項共37題，採李克特（Likert）

五點量表方式，填答者依自覺的壓力狀況，由「從未如此」、

「很少如此」、「偶爾如此」、「經常如此」、「總是如此」，

分別給予1分、2分、3分、4分、5分，得分越高表示壓力越大，

越低則壓力越小。 

1.工作負荷：係指受試者因工作所產生的壓力，包括工作

量、工作時間、教學活動、教材準備等方面，共8題。 

2.學校行政：係指受試者因上級單位或行政人員的要求、

態度、教育政策等因素，而影響個人工作進行所產生的

壓力，共5題。 

3.個人發展：係指受試者因個人升遷、進修或個人專業程

度，影響個人對工作發展性或教學科目所產生的壓力，

共8題。 
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4.學生行為：係指受試者因教學方式或學生個人因素，所

產生在教學及相處上的壓力，共7題。 

5.人際關係：係指受試者在工作中面對人際關係上的壓

力，包括同事、家長及家庭各方面，共9題。 

（三）國中教師自覺身心健康 

   此部分問卷參考楊麗淑 (2003)、林家鈺(2009)問卷

編製而成，採李克特（Likert）五分量表方式，填答者依自

覺的身心健康狀況，選擇最符合的答案，由「從未覺得」、

「很少覺得」、「偶爾覺得」、「經常覺得」、「總是覺得」，

分別給予1分、2分、3分、4分、5分，得分愈高表示自覺身心

健康越差，反之則越好，分為下列向度： 

1.身體不適：係指受試者自覺身體系統不適的情況，共 7

題。 

2.焦慮反應：係指受試者因焦慮而有緊張、情緒反應等，共

7 題。 

3.憂鬱反應：係指受試者因憂鬱而容易有情緒低落、反應
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遲緩、失去興趣等，共 7 題。 

4.生活適能：係指受試者對生活現況的適應能力，共 7 題。 

5.人際互動：係指受試者與生活周遭人物的互動情況，共 7

題。 

二、專家效度 

本研究原始問卷編製完成後，乃請國內在學術上卓然有

成且對工作壓力與身心健康相關議題的專家進行檢視題項，

以此建立專家效度。 

專家效度學者名單(如附件一)，於101年10月初陸續送出

專家效度問卷共六份，為收六份，回收率為100%，於101年10

月中回收問卷。請專家就每一道題目內容之適切性、涵蓋面

與研究主題是否相關，遣詞用字是否恰當給予評分，將內容

適切度在2分以上的題目保留，並依專家建議修改與意不清的

字句，評分標準如下： 

1 分：非常不適用，表示此選項無意義，應予以刪除。 

2 分：尚可，表示此題修改後仍可以採用。 
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3 分：非常適用，表示此選項與研究概念相符，為本研究

所需，不可省略。 

回收專家效度問卷後，在「基本資料」方面，「實際從

事教學工作」增加「排除實習年資」等字句；「教育程度」

將碩士與博士合併，變成碩士以上。 

在「國中教師工作壓力問卷」、「國中教師自覺身心健

康問卷」題項皆在2分以上，所以經更改字句及文句通暢度

後，題項全部保留，而做出預試問卷(見附錄二)。 

三、預試問卷分析 

本研究問卷初稿依專家學者意見修正後，於2012年10月

底進行預試，於新北市文山國中、永平高中附設國中部做為

預試學校，兩校各抽樣20名教師，共發出40份預試問卷，回

收35份，回收率達87.5%，將預試問卷信度分析(如表3-2、表

3-3)，本問卷以李克特（Likert）五點式量表問卷題型，試

題分析著重問卷內部一致性的考驗（Cronbach α係數），根

據吳明隆 (2011)指出在測量一般的態度或心理知覺量表，其
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總量表的信度係數最好在.8 以上；分量表之信度係數最好

在.7 以上，如果是在.6 至.7 之間，還可以接受使用。 

 

表 3-2 國中教師工作壓力各向度信度分析表 

構面  向度  題數  標準化α係數 總量表α係數 

預試  正式施測 預試  正式施測 

國中教

師工作

壓力 

工作負荷 8 .780 .806 .922 .931 

學校行政  5 .833 .835 

個人發展  8 .745 .760 

學生行為  7 .772 .806 

人際關係  9 .804 .848 

 

表 3-3 國中教師自覺身心健康各向度信度分析表 

構面  向度  題數  

 

標準化α係數 總量表α係數 

預試  正式施測 預試  正式施測 

國中教

師自覺

身心健

康 

身體不適 7 .922 .920 .965 .973 

焦慮反應  7 .821 .906 

憂鬱反應  7 .901 .912 

生活適能  7 .867 .900 

人際互動  7 .867 .911 

 

第四節 研究步驟 

一、蒐集、分析有關國內外教師工作壓力與自覺身心健康之

相關因素、理論及資料，建立研究架構，並依據研究目
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的，參考相關文獻資料編制問卷。 

二、本研究之效度採取專家評鑑法，初稿擬定後，函請各領

域學者、專家及教師，針對問卷內容評估其適用性，進

行量表之內容效度測定，綜合各方意見後，修改問卷內

容完成預試問卷。 

三、在2012年 10月底進行預試，挑選新北市文山國中、永平

高中附設國中部，經與行政單位連絡聯繫，尋求同意與

協助，抽樣校內各20名教師進行問卷填寫，回收問卷後，

查看填寫問卷中是否有疑問或是題意不清，內部一致性

信度分析（Cronbach α係數），信度皆達於.7以上，便

完成正式施測問卷。 

四、本研究在發出正式問卷前先以電話聯絡各校的委託人，

徵得其同意後，再將該問卷送達至該校，請該委託人負

責發放給教師填寫，並於二週後以電話催收問卷，於2012

年12月 ~2013年1月發放問卷，於2012年 12月~2013年1月

回收問卷，共11間學校，每間學校抽樣40位教師(有一間
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學校因教師人數少，予發放30份問卷)，正式施測發放問

卷430份，回收378份，將問卷進行資料檢核，剔除資格

不符等14份問卷後，共得364份，回收率約為84.7%再將

問卷進行編碼、譯碼，以SPSS進行資料分析。 

五、根據資料分析撰寫研究報告，並發表成果。 

 

第五節 資料處理與分析 

本研究採問卷調查法，刪除無效問卷後，以 SPSS 

forWindows 17.0 進行統計分析，主要統計方法如下(見表

3-4)： 

一、以描述統計建立「個人背景變項」、「工作壓力」及「自

覺身心健康」之現況，類別變項以次數分配、百分率來

呈現，連續變項則以平均值、標準差呈現。 

二、以單因子變異數分析（one－way ANOVA）探討國中教師

不同背景資料變項在工作壓力上是否有顯著差異，如有

顯著差異，組間變異數若同質則以薛費氏法

（Scheffe’s ）進行事後比較，組間變異數若不同質則

以 Dunnett’ s  T3 進行事後比較。 

三、以皮爾森積差相關（Pearson's product-moment 

orrelation）判斷工作壓力與自覺身心健康兩者之相關
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性。 

四、以多元迴歸（ multiple regression）統計分析，探討

教師的工作壓力對自覺身心健康的預測力。 

 

表 3-4 統計方法一覽表  

處理項目 統計方法 

個人背景變項、 

工作壓力及自覺身心健康之現況 

次數分配 

百分率 

平均值 

標準差 

不同背景變項的國中教師在工作壓力上是

否有顯著差異 

單因子變異數分析 

薛費氏法事後比較 

Dunnett’ s  T3 

工作壓力與自覺身心健康之相關性 皮爾森積差相關 

工作壓力對自覺身心健康的預測力 多元迴歸分析法 
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第四章  研究結果與討論  

本章節依據研究架構、目的及假設，將所蒐集到的資料

加以整理、分析並討論。其主要的統計結果分成五節加以說：

第一節「研究對象個人背景、工作壓力與自覺身心健康之分

佈情形」；第二節「研究對象個人背景變項、工作壓力與自

覺身心健康的關係」；第三節「研究對象工作壓力與自覺身

心健康之關係」；第四節「研究對象工作壓力對自覺身心健

康之預測分析」，依序說明結果與討論。 

 

第一節 研究對象個人背景、工作壓力與自覺身心健康

之分佈情形 

本節旨在了解國中教師個人背景變項、工作壓力及自覺

身心健康狀況的情形，以完成目的一「瞭解研究對象個人背

景變項、工作壓力和自覺身心健康的情形」並回答問題一「研

究對象的個人背景變項、工作壓力和自覺身心健康之狀況為

何?」。 
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一、研究對象個人背景變項之分佈情形 

本研究個人背景變項可分為「性別」、「年齡」、「教

學年資」、「婚姻狀況」、「育兒狀況」、「教育程度」、

「兼任職務」，其次數分配及百分率的描述如下（見表4-1）。 

(一)性別 

研究對象中，「男性」有84人（23.2％），「女性」有

278人（76.8％），以女性居多。 

(二)年齡 

研究對象的平均年齡為38.3歲，標準差為9.78，以「40

歲以上」有144人(39.3%)最多；其次為「30~39.9歲」有140

人(38.3%)；「20~29.9歲」有70人(19.8%)。  

(三)教育程度 

研究對象的教育程度以「碩士(含以上)」為最多，有190

人（52.3％）；「大學」有172人（47.4％）；「專科（含以

下）」者有1人（0.3％）。 
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(四 ) 教學年資 

研究對象的教學年資平均數為10.18年，標準差為8.21，

其中年資「少於5年」佔最多數，有114人（33.0％）；「15.1

年」以上者為其次，有96人（27.8％）；「5.1~10年」有73

人（21.2％）；「10.1~15年」有62人（18.0％）。 

（五）婚姻狀況 

研究對象的婚姻狀況為「未婚」有177人（49.0％），「已

婚」有175人（48.5％），「離婚」有6人（1.7％），「其他」

為1人(0.3%)。  

(六)育兒狀況 

研究對象「無兒女」有192人(53.2%)，「有兒女」有169

人(46.8％)。 

 (七)兼任職務 

研究對象為「教師兼行政」佔多數，有131人（36.8％）；

擔任「教師兼導師」者有109人（30.6％）；擔任「專任教師」

者有101人（28.4％）；有兼任「其他職務」者有15人(4.2%，
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如：童軍團團長、園長、未擔任行政職但協助行政事務等)。 

 
表 4-1 研究對象個人背景變項之分佈情形  

變項  類別  人數  有效百分比 

性別  男性  84 23.2 

 女性  278 76.8 

年齡  20-29.9歲  70 19.8 

 30-39.9歲  140 39.5 

 40歲以上  144 40.7 

教育程度 專科（含以下） 1 0.3 

 大學  172 47.4 

 碩士 (含以上 ) 190 52.3 

教學年資 少於 5年  114 33.0 

 5.1~10年  73 21.2 

 10.1~15年  62 18.0 

 15.1年以上  96 27.8 

婚姻狀態 未婚  177 49.0 

 已婚  175 48.5 

 離婚  6 1.7 

 其他  1 0.3 

育兒狀況 無兒女  192 53.2 

 有兒女  169 46.8 

兼任職務 教師兼行政 131 36.8 

 教師兼導師 109 29.9 

 專任教師  101 27.7 

 其他  15 4.1 

註： 1.n=364 
 2.年齡：平均數38.33，標準差9.78 
 3.教學年資：平均數10.18，標準差 8.21 
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二、研究對象工作壓力之分佈情形 

本研究主要依據調查資料，分析國中教師「工作壓力」。

在各摘要表(表4-2、表4-3)中，列出受試者在各層面及單題

的平均數及標準差，即可知全體受試者在該層面的反應情形。 

「國中教師職業壓力」量表共37 題，以Liker 五分法計

分，每題1~5分，得分越高，代表工作壓力越大，反之，工作

壓力越小，以下就整體及各層面之分佈情形： 

（一）工作負荷 

工作負荷分量表共有8題，總分範圍為8~40分，在工作負

荷的總得分上，最大值為39分，最小值為8分，平均數為25.65

分，標準差5.03分，而各題平均得分介於2.77~3.56之間。其

中得分最高的前兩項依次為「我覺得工作量很大，時間不夠

用。」（平均數=3.56）及「我常需花額外時間處理與教學無

直接相關的事」（平均數=3.48）；最低的兩項則依序為「教

材份量太多，我常需趕課，不能自主分配教學活動。」（平

均數=2.77）及「我必須花很多時間在班級經營，才能進行教
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學。」（平均數=2.89）。 

（二）學校行政 

學校行政分量表共有5題，總分範圍為5-25分，在學校行

政的總得分上，最大值為25分，最小值為5分，平均數為14.78

分，標準差3.9分，而各題平均得分介於2.55~3.49之間。其

中得分最高的前兩項依次為「現今教育當局所頒佈之輔導與

管教學生法令，使我在管教學生時有無力感。」（平均數=3.49）

及「行政單位交付額外的工作任務， 增加我的工作負擔。」

（平均數=3.13）；最低的兩項則依序為「學校各處室的要求

不一致，會使我無所適從。」（平均數=2.55）及「行政單位

無法給予明確的工作目標或期望。」（平均數=2.66）。 

（三）個人發展 

個人發展分量表共有8題，總分範圍為8-40分，在個人發

展的總得分上，最大值為37分，最小值為9分，平均數為22.10

分，標準差4.99分，而各題平均得分介於1.91~3.74之間。其

中得分最高的前兩項依次為「環境改變，我需要進修來符合
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時代趨勢。」（平均數=3.74）及「教師的待遇比自己實際付

出的工作量低」（平均數=2.95）；最低的兩項則依序為「我

分配到的工作或教學科目有時與自己的專長不符。」（平均

數=1.91）及「我常常會有想辭職的想法。」（平均數=2.22）。 

（四）學生行為 

學生行為分量表共有7題，總分範圍為7~35分，在學生行為的

總得分上，最大值為31分，最小值為7分，平均數為20.57分，

標準差4.16分，而各題平均得分介於2.23~3.57之間。其中得

分最高的前兩項依次為「我必須調整管教方式，以適應現今

的學生行為特質。」（平均數=3.57）及「我覺得學生程度參

差不齊，難以團體教學。」（平均數=3.31）；最低的兩項則

依序為「與學生沒有良好互動，影響我的教學進行」（平均

數=2.23）及「我會因授課的班級，學業成績不佳而感到壓力。」

（平均數=2.43）。 

（五）人際關係 

人際關係分量表共有9題，總分範圍為9~45分，在人際關



78 
 

係的總得分上，最大值為44分，最小值為9分，平均數為22.54

分，標準差5.85分，而各題平均得分介於2.06~2.77之間。其

中得分最高的前兩項依次為「我會因將工作帶回家做，而耽

誤與家人的相處時間。」（平均數=2.77）及「我會因教育理

念不同，必須花費時間去與家長溝通。」（平均數=2.74）；

最低的兩項則依序為「工作遇到困難時，同事給我的支援非

常少。」（平均數=2.06）及「教師之間形成小團體，以致無

法建立共識。」（平均數=2.36）。 

由表4-3得知，國中教師在工作壓力整體的單題平均得分

為2.86分，此一數值按計分標準介於「很少如此」與「偶爾

如此」之間，而較偏於「偶而如此」，表示國中教師在工作

時「偶而」會感到壓力。而以工作壓力各層面來看，各層面

單題平均得分介於2.50～3.21分之間，在五點量表屬於「中

到中上程度」。其中壓力程度依序為「學生行為」、「個人

發展」、「學校行政」，低於總量表平均數者依序為「工作

負荷」、「人際關係」。 
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表 4-2 研究對象工作壓力各分量表之得分  

工作壓力 最大值   最小值  平均數  標準差  題數  單題平

均得分 

順

序  

工作負荷 39 8 25.65 5.03 8 3.21  1 

學校行政 25 5 14.78 3.94 5 2.96  2 

個人發展 37 9 22.10 4.99 8 2.76  4 

學生行為 31 7 20.57 4.16 7 2.94  3 

人際關係 44 9 22.54 5.85 9 2.50  5 

總量表  165 38 105.93 19.22 37 2.86   

 

表 4-3 研究對象工作壓力各分量表各題得分之分佈情形  

類  

別 

題目 從未 

如此 

極少 

如此 

偶爾 

如此 

經常 

如此 

總是 

如此 

平均 

數 

標準 

差 

工 

作 

負 

荷 

壓

力 

1.我覺得工作量很大，時間不

夠用。 

2 

(0.6) 

41 

(11.4) 

122 

(33.9) 

144 

(40.0) 

51 

(14.2) 

3.56 .89 

2.下班後仍要處理工作事務

(包括行政、家長打電話來…

等)，影響我的生活作息。 

9 

(2.5) 

69 

(19.0) 

128 

(35.3) 

126 

(34.7) 

31 

(8.5) 

3.28 .95 

3.我要批改大量的學生作業

和考卷。 

18 

(5.0) 

90 

(25.0) 

109 

(30.0) 

98 

(27.2) 

46 

(12.8) 

3.18 1.10 

4.我常需花額外時間處理與

教學無直接相關的事。 

8 

(2.2) 

50 

(13.9) 

106 

(29.4) 

153 

(42.4) 

44 

(12.2) 

3.48 .95 

5.教材份量太多，我常需趕

課，不能自主分配教學活動。 

27 

(7.5) 

125 

(34.9) 

124 

(34.6) 

66 

(18.4) 

16 

(4.4) 

2.77 .98 

6.我需要花很多時間在課程

準備，才能進行教學。 

10 

(2.8) 

85 

(23.5) 

130 

(35.9) 

113 

(31.2) 

24 

(6.6) 

3.15 .95 

7.我需要花很多時間在班級

經營，才能進行教學。 

11 

(3.0) 

120 

(33.1) 

142 

(39.1) 

78 

(21.5) 

12 

(3.3) 

2.89 .89 

8.我要處理與輔導許多弱勢

學生的問題。 

14 

(3.9) 

70 

(19.3) 

119 

(32.9) 

115 

(31.8) 

44 

(12.1) 

3.29 1.03 

學

校

行

政 

壓

力 

9.行政單位交付額外的工作

任務， 增加我的工作負擔。 

17 

(4.7) 

80 

(22.2) 

138 

(38.2) 

92 

(25.5) 

34 

(9.4) 

3.13 1.01 

10.行政單位無法給予明確的

工作目標或期望。 

32 

(8.9) 

134 

(37.2) 

132 

(36.7) 

48 

(13.3) 

14 

(3.9) 

2.66 .95 

        

     (續下 頁)  
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表 4-3 研究對象工作壓力各分量表各題得分之分佈情形(續 1) 

類

別 

題目 從未 

如此 

極少 

如此 

偶爾 

如此 

經常 

如此 

總是 

如此 

平均 

數 

標準 

差 

學

校

行

政

壓

力 

11.學校各處室的要求不一

致，會使我無所適從。 

34 

(9.5) 

159 

(44.4) 

111 

(31.0) 

42 

(11.7) 

12 

(3.4) 

2.55 .94 

12.為了應付行政業務，讓我

感到有壓力。 

34 

(9.4) 

107 

(29.6) 

109 

(30.1) 

84 

(23.2) 

28 

(7.7) 

2.90 1.10 

13.現今教育當局所頒佈之輔

導與管教學生法令，使我在管

教學生時有無力感。 

8 

(2.2) 

73 

(20.3) 

94 

(26.1) 

103 

(28.6) 

82 

(22.8) 

3.49 1.12 

個

人

發

展 

壓

力 

 

14.我覺得教職工作未來沒有

發展性。 

47 

(13.0) 

116 

(32.0) 

118 

(32.6) 

66 

(18.2) 

15 

(4.1) 

2.69 1.04 

15.我常常會有想辭職的想

法。 

107 

(29.5) 

123 

(33.9) 

91 

(25.1) 

29 

(8.0) 

13 

(3.6) 

2.22 1.07 

16.教師的待遇比自己實際付

出的工作量低。 

32 

(8.9) 

101 

(28.1) 

114 

(31.7) 

79 

(21.9) 

34 

(9.4) 

2.95 1.11 

17.我分配到的工作或教學科

目有時與自己的專長不符。 

130 

(35.9) 

154 

(42.5) 

63 

(17.4) 

9 

(2.5) 

6 

(1.7) 

1.91 .88 

18.環境改變，我需要進修來

符合時代趨勢。 

3 

(0.8) 

19 

(5.2) 

118 

(32.5) 

153 

(42.1) 

70 

(19.3) 

3.74 .86 

19.學校行政和教學措施不利

於進修。 

26 

(7.2) 

109 

(30.2) 

118 

(32.7) 

85 

(23.5) 

23 

(6.4) 

2.92 1.04 

20.我被要求參加對教學沒有

幫助的研習活動 

58 

(16.0) 

125 

(34.4) 

124 

(34.2) 

43 

(11.8) 

13 

(3.6) 

2.53 1.01 

21.課程變革頻繁，讓我無所

適從。 

22 

(6.1) 

87 

(24.2) 

119 

(33.1) 

95 

(26.5) 

36 

(9.9) 

3.10 1.07 

學

生

行

為

壓

力 

22.我覺得學生的學習意願低

落，難以教學。 

5 

(1.4) 

55 

(15.1) 

176 

(48.5) 

111 

(30.5) 

16 

(4.4) 

3.21 .80 

23.我覺得學生程度參差不

齊，難以團體教學。 

6 

(1.7) 

64 

(17.6) 

130 

(35.8) 

137 

(37.7) 

26 

(7.2) 

3.31 .90 

24.與學生沒有良好互動，影

響我的教學進行。 

49 

(13.5) 

205 

(56.5) 

85 

(23.4) 

23 

(6.3) 

1 

(0.3) 

2.23 .77 

25.我會因授課的班級，常規

表現不佳而感到困擾。 

25 

(6.9) 

104 

(28.7) 

161 

(44.5) 

63 

(17.4) 

9 

(2.5) 

2.80 .89 

26.我會因授課的班級，學業

成績不佳而感到壓力。 

47 

(13.0) 

162 

(44.8) 

108 

(29.8) 

39 

(10.8) 

6 

(1.7) 

2.43 .91 

27.我會因處理學生的偏差行

為(如：抽菸、頂撞師長、與

同學爭執…等)而感到困擾。 

9 

(2.5) 

111 

(30.7) 

141 

(39.0) 

73 

(20.2) 

28 

(7.7) 

3.00 .96 

28.我需調整管教方式，以適

應現今學生特質。 

6 

(1.7) 

37 

(10.2) 

106 

(29.2) 

172 

(47.4) 

42 

(11.6)  

3.57 

 

.88 

      (續下 頁)  
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表 4-3 研究對象工作壓力各分量表各題得分之分佈情形(續 2) 

類

別 

題目 從未 

如此 

極少 

如此 

偶爾 

如此 

經常 

如此 

總是 

如此 

平均 

數 

標準 

差 

人

際

關

係

壓

力 

29.同事間會為班級各項競賽

而互相比較。 

63 

(17.4) 

147 

(40.5) 

101 

(27.8) 

45 

(12.4) 

7 

(1.9) 

2.41 .98 

30.教師之間形成小團體，以

致無法建立共識。 

62 

(17.1) 

159 

(43.8) 

99 

(27.3) 

34 

(9.4) 

9 

(2.5) 

2.36 .95 

31.工作遇到困難時，同事給

我的支援非常少。 

93 

(25.6) 

188 

(51.8) 

52 

(14.3) 

27 

(7.4) 

3 

(0.8) 

2.06 .88 

32.我覺得部份教師的專業精

神不夠，配合度不佳。 

38 

(10.5) 

138 

(38.1) 

127 

(35.1) 

42 

(11.6) 

17 

(4.7) 

2.62 .98 

33.我會因將工作帶回家做，

而耽誤與家人的相處時間。 

43 

(11.9) 

98 

(27.1) 

133 

(36.7) 

74 

(20.4) 

14 

(3.9) 

2.77 1.03 

34.我無法兼顧家長、同事、

家人對我在工作上的期望。 

34 

(9.4) 

168 

(46.7) 

112 

(31.1) 

34 

(9.4) 

12 

(3.3) 

2.51 .91 

35.家長對我有高度或不切實

際的要求。 

34 

(9.4) 

136 

(37.6) 

138 

(38.1) 

41 

(11.3) 

13 

(3.6) 

2.62 .93 

36.我會因教育理念不同，必

須花費時間去與家長溝通。 

34 

(9.4) 

108 

(29.8) 

153 

(42.1) 

53 

(14.6) 

15 

(4.1) 

2.74 .96 

37.家長會直接向主任或校長

告狀。 

75 

(20.7) 

118 

(32.5) 

113 

(31.1) 

40 

(11.0) 

17 

(4.7) 

2.47 1.08 

 註:n=364        



82 
 

三、研究對象自覺身心健康之現況分析 

本研究對象自覺身心健康現況以「國中教師自覺身心健

康」上的得分來表示，本量表採負向指標，得分愈高，表示

自覺身心健康越差，反之則表示自覺身心健康越佳。以下就

整體及各層面的分佈情況敘述(見表4-4、表4-5)： 

（一）身體不適 

身體不適分量表共有7題，總分範圍為7~35分，在身體不

適的總得分上，最大值為35分，最小值為7分，平均數為19.78

分，標準差6.09分，而各題平均得分介於2.41~3.19之間。其

中得分最高的前兩項依次為「我感到肌肉酸痛、疲勞或精疲

力竭。」（平均數=3.19）及「我感到元氣不足，猛打哈欠或

想打瞌睡。」（平均數=3.14）；最低的兩項則依序為「我覺

得胸前不適或有壓迫感。」（平均數=2.41）及「我感到頭痛、

頭部有壓迫感、煩悶感。」（平均數=2.60）。 

（二）焦慮反應 

焦慮反應分量表共有7題，總分範圍為7~35分，在焦慮反
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應的總得分上，最大值為34分，最小值為7分，平均數為17.02

分，標準差5.65分，而各題平均得分介於1.98~3.01之間。其

中得分最高的前兩項依次為「我覺得自己很神經質，容易緊

張，對事情考慮太多。」（平均數=3.01）及「我常感到心煩

意亂，沒有辦法集中精神。」（平均數=2.62）；最低的兩項

則依序為「我很容易無緣無故感到恐懼、害怕。」（平均數

=1.98）及「我覺得很不安，以至於無法靜坐下來。」（平均

數=2.0）。 

（三）憂鬱反應 

憂鬱反應分量表共有7題，總分範圍為7~35分，在焦慮

憂鬱反應的總得分上，最大值為35分，最小值為7分，平均數

為13.48分，標準差5.40分，而各題平均得分介於1.53~2.35

之間。其中得分最高的前兩項依次為「我覺得自己沒有精力

或反應遲鈍。」（平均數=2.35）及「我想要獨處，不想要與

人接觸、說話。」（平均數=2.23）；最低的兩項則依序為「我

會假想自己已經死去或離開世界。」（平均數=1.53）及「我
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覺得生活毫無希望。」（平均數=1.80）。 

（四）生活適能 

生活適能分量表共有7題，總分範圍為7~35分，在生活適

能的總得分上，最大值為35分，最小值為7分，平均數為16.69

分，標準差5.58分，而各題平均得分介於2.10~2.62之間。其

中得分最高的前兩項依次為「我的生活習慣常受到突來的事

情干擾。」（平均數=2.62）及「我覺得我的情緒很容易受到

影響。」（平均數=2.60）；最低的兩項則依序為「我現在感

到茫然，覺得看不見未來。」（平均數=2.10）及「我覺得自

己對目前的生活力不從心。」（平均數=2.29）。 

（五）人際互動 

人際互動分量表共有7題，總分範圍為7~35分，在人際互

動的總得分上，最大值為35分，最小值為7分，平均數為13.60

分，標準差5.09分，而各題平均得分介於1.64~2.35之間。其

中得分最高的前兩項依次為「我會擔心自己說錯話或做錯

事。」（平均數=2.35）及「我覺得自己的感情容易被別人傷
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害。」（平均數=2.21）；最低的兩項則依序為「我覺得跟家

人、朋友都相處不來。」（平均數=1.64）及「我覺得生活當

中，沒有值得信賴的人。」（平均數=1.68）。 

 

表 4-4 研究對象自覺身心健康各分量表之得分  

自覺  

身心健康 

最大值   最小值  平均數  標準差  題數  單題平

均得分 

順

序  

身體不適 35 7 19.78 6.09 7 2.83 1 

焦慮反應 34 7 17.02 5.65 7 2.43 2 

憂鬱反應 35 7 13.48 5.40 7 1.93 5 

生活適能 35 7 16.69 5.58 7 2.38 3 

人際互動 35 7 13.60 5.09 7 1.94 4 

總量表  174 35 80.7 27.81 35 2.30  

 

表 4-5 研究對象自覺身心健康各分量表各題得分之分佈情形  

類

別  

題目  從未  

如此  

極少  

如此  

偶爾  

如此  

經常  

如此  

總是  

如此  

平均  

數  

標準  

差  

身

體

不

適  

 

 

 

1.我感到頭痛、頭部

有壓迫感、煩悶感。 

50 

(14.1) 

112 

(31.6) 

130 

(36.7) 

53 

(15) 

9 

(2.5) 

2.60 0.99 

2.我感到眼睛酸

澀、眼皮抽動。  

37 

(10.5) 

83 

(23.4) 

122 

(34.5) 

94 

(26.6) 

18 

(5.1) 

2.92 1.06 

3.我感到肌肉酸

痛、疲勞或精疲力

竭。  

23 

(6.5) 

72 

(20.3) 

106 

(29.9) 

119 

(33.6) 

34 

(9.6) 

3.19 1.07 

4.我覺得胸前不適

或有壓迫感。  

73 

(20.9) 

124 

(35.4) 

99 

(28.3) 

43 

(12.3) 

11 

(3.1) 

2.41 1.05 

5.我覺得我有消化

系統的問題，如胃

痛、消化不良、便

秘。  

43 

(12.1) 

103 

(29.1) 

104 

(29.4) 

73 

(20.6) 

31 

(8.8) 

2.85 2.15 

     ( 續下  頁 ) 
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表 4-5 研究對象自覺身心健康各分量表各題得分之分佈情形 (續 1) 

類

別  

題目  從未  

如此  

極少  

如此  

偶爾  

如此  

經常  

如此  

總是  

如此  

平均  

數  

標準  

差  

身

體

不

適  

6.我常感到元氣不

足，猛打哈欠或想打

瞌睡。  

19 

(5.4) 

80 

(22.7) 

126 

(35.7) 

90 

(25.5) 

38 

(10.8) 

3.14 1.05 

7.我常覺得身體某

部分不舒服，有生病

的感覺。  

38 

(10.8) 

128 

(36.3) 

114 

(32.3) 

53 

(15.0) 

20 

(5.7) 

2.69 1.04 

焦

慮

反

應  

 

 

 

 

 

8. 我常感到心煩意

亂，沒有辦法集中精

神。  

41 

(11.6) 

124 

(35.0) 

132 

(37.3) 

42 

(11.9) 

15 

(4.2) 

2.62 0.98 

9. 我覺得自己很神

經質，容易緊張，對

事情考慮太多。  

29 

(8.2) 

106 

(29.9) 

88 

(24.9) 

94 

(26.6) 

37 

(10.5) 

3.01 1.15 

10. 我覺得自己睡

不好（不容易入睡或

睡眠中斷）。  

74 

(21.0) 

116 

(32.9) 

76 

(21.5) 

55 

(15.6) 

32 

(9.1) 

2.59 1.23 

11. 我很容易無緣

無故感到恐懼、害

怕。  

123 

(34.7) 

141 

(29.8) 

65 

(18.4) 

23 

(6.5) 

2 

(0.6) 

1.98 0.91 

12. 我覺得很不

安，以至於無法靜坐

下來。  

120 

(33.9) 

145 

(41.0) 

60 

(16.9) 

28 

(7.9) 

1 

(0.3) 

2.00 0.92 

13.我很容易因為小

事，而大發脾氣。  

53 

(15.0) 

167 

(47.2) 

87 

(24.6) 

35 

(9.9) 

12 

(3.4) 

2.40 0.97 

14.我對事物沒有耐

心。  

47 

(13.3) 

155 

(43.8) 

113 

(31.9) 

30 

(8.5) 

9 

(2.5) 

2.43 0.91 

憂

鬱

反

應  

 

15.我覺得生活毫無

希望。  

157 

(44.4) 

132 

(37.3) 

48 

(13.6) 

12 

(3.4) 

5 

(1.4) 

1.80 0.90 

16.我常會哭泣或有

想哭的感覺。  

149 

(42.1) 

131 

(37.0) 

49 

(13.8) 

17 

(4.8) 

8 

(2.3) 

1.88 0.97 

17.我對自己的喜好

不再感到興趣。  

144 

(40.9) 

141 

(40.1) 

52 

(14.8) 

11 

(3.1) 

4 

(1.1) 

1.94 0.87 

18.我會假想自己已

經死去或離開世界。 

227 

(64.1) 

88 

(24.9) 

23 

(6.5) 

12 

(3.4) 

4 

(1.1) 

1.53 0.85 

19.我覺得自己不被

重視或需要。  

154 

(43.5) 

132 

(37.3) 

47 

(13.3) 

14 

(4.0) 

7 

(2.0) 

(續 下  

1.84 

 

頁 ) 

0.94 
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表 4-5 研究對象自覺身心健康各分量表各題得分之分佈情形 (續 2)           

類

別  

題目  從未  

如此  

極少  

如此  

偶爾  

如此  

經常  

如此  

總是  

如此  

平均  

數  

標準  

差  

憂

鬱

反

應  

20.我想要獨處，不

想要與人接觸、說

話。  

100 

(28.3) 

129 

(36.5) 

76 

(21.5) 

40 

(11.3) 

8 

(2.3) 

2.23 1.05 

21.我覺得自己沒有

精力或反應遲鈍。  

87 

(24.6) 

125 

(35.3) 

83 

(23.4) 

49 

(13.8) 

10 

(2,8) 

2.35 1.08 

生

活

適

能  

 

22.我覺得自己對目

前的生活力不從心。 

96 

(27.1) 

133 

(37.6) 

66 

(18.6) 

46 

(13.0) 

13 

(3.7) 

2.29 1.11 

23.我覺得自己目前

所做的事很單調、無

聊。  

67 

(18.9) 

160 

(45.2) 

89 

(25.1) 

29 

(8.2) 

9 

(2.5) 

2.30 0.95 

24.我對將來感到茫

然，看不見未來。  

113 

(31.8) 

138 

(38.9) 

64 

(18.0) 

34 

(9.6) 

6 

(1.7) 

2.10 1.01 

25.如果事情沒有依

照我的期望進行，我

就會生氣。  

54 

(15.2) 

154 

(43.4) 

102 

(28.7) 

41 

(11.5) 

4 

(1.1) 

2.40 0.92 

26.我的生活習慣常

受到突來的事情干

擾。  

43 

(12.1) 

129 

(36.3) 

112 

(31.5) 

63 

(17.7) 

8 

(2.3) 

2.62 0.99 

27.我覺得我的情緒

很容易受到影響。  

45 

(12.7) 

128 

(36.3) 

110 

(31.2) 

63 

(17.8) 

7 

(2.0) 

2.60 0.99 

28.我害怕自己得到

疾病。  

80 

(22.5) 

134 

(37.7) 

81 

(22.8) 

51 

(14.4) 

9 

(2.5) 

2.37 1.06 

人

際

互

動  

29.我覺得自己的感

情容易被別人傷害。 

86 

(24.2) 

149 

(42.0) 

86 

(24.2) 

26 

(7.3) 

8 

(2.3) 

2.21 0.97 

30.即使在愉快熱鬧

的場所，也沒辦法輕

鬆自在  

109 

(30.7) 

147 

(41.4) 

74 

(20.8) 

19 

(5.4) 

6 

(1.7) 

2.06 0.94 

31.覺得別人不了解

我或不同情我。  

135 

(38.0) 

147 

(41.4) 

55 

(15.5) 

11 

(3.1) 

7 

(2.0) 

1.90 0.91 

32.我覺得跟家人、

朋友都相處不來。  

181 

(51.0) 

138 

(38.9) 

23 

(6.5) 

9 

(2.3) 

4 

(1.1) 

1.64 0.81 

33.與異性相處時，

我覺得不自在。  

159 

(44.8) 

146 

(41.1) 

35 

(9.9) 

10 

(2.8) 

5 

(1.4) 

1.75 0.85 

34.我會擔心自己說

錯話或做錯事。  

76 

(21.4) 

135 

(38.0) 

97 

(27.3) 

37 

(10.4) 

10 

(2.8) 

2.35 1.02 

35.我覺得生活當

中，沒有值得信賴的

人。  

173 

(48.7) 

137 

(38.6) 

36 

(10.1) 

3 

(0.8) 

6 

(1.7) 

1.68 0.82 

 註：  n＝ 364        
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第二節 研究對象個人背景變項、工作壓力與自覺身心

健康的關係 

本節旨在了解國中教師個人背景變項、工作壓力與自覺

身心健康的關係，以完成目的二「分析研究對象個人變項與

工作壓力的關係」、目的三「探討研究對象個人背景變項與

自覺身心健康的關係」、目的四「研究對象的工作壓力對自

覺身心健康狀況的影響」，並回答問題二「研究對象的工作

壓力是否會因個人背景變項不同而有差異?」、問題三「研究

對象的自覺身心健康狀況是否會因個人變項不同而有差

異?」、問題四「研究對象的工作壓力與自覺身心健康狀況有

何關係?」。 

以單因子變異數分析（One-way ANOVA）來瞭解研究對

象個人背景變項：「性別」、「年齡」、「教育程度」、「教

學年資」、「婚姻狀況」、「育兒狀況」與「兼任職務」在

工作壓力與身心健康的關係，當變異數分析達顯著差異時，

再進行事後比較（Post Hoc），若組間變異數同質時，採用
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薛費氏（Scheffe’ s）事後檢定；若組間變異數不同質時，

採用Dunnett’s  T3 檢定，研究結果見表4-6。 

在「教育程度」中，專科（含以下）有1人，大學有172

人，碩士(含以上)有190人，故將專科（含以下）學歷者及大

學學歷者併為一組，命名為「大專」(173人)；在「婚姻狀態」

中，未婚有177人，已婚有175人，離婚有6人，其他有1人(寡)，

故將未婚者、離婚者、其他者併為一組，命名為「單身」(182

人)。 

一、個人背景變項與工作壓力之關係 

個人背景變項與工作壓力之關係見表4-6，敘述如下： 

（一）整體工作壓力 

研究對象之「整體工作壓力」總分會因「年齡」、「教

學年資」、「育兒狀況」、「兼任職務」之不同而有顯著差

異（其統計值分別是F=3.58， p <.05; F=4.61， p <.01; 

F=3.92， p <.05 ; F=4.42， p <.01），「整體工作壓力」

經薛費氏考驗發現在年齡方面「30~30.9歲」大於者大於
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「20~29.9歲」者；教學年資「10.1~15年者」大於教學「少

於5年」者；兼任職務方面經薛費氏考驗組間無顯著差異；

「有育兒」者大於「無育兒」者。 

（二）工作負荷 

研究對象之「工作負荷壓力」會因「性別」、「兼任職

務」之不同水準而有顯著差異（其統計值分別為：F=6.38，p 

<.05；F=7.67，p <.001），工作負荷壓力「女性」>「男性」，

經薛費氏考驗發現，「導師」之工作負荷壓力大於兼任「行

政」及「專任教師」。 

（三）學校行政 

研究對象來自「學校行政壓力」會因「年齡」、「教學

年資」、「兼任職務」之不同而有著差異（其統計值分別是

F=3.60，p <.05; F=3.39， p <.05; F=9.39， p <.001），經

薛費氏考驗發現來自「學校行政壓力」：年齡「30~39.9歲」

者大於「20~20.9歲」者、教學年資「15.1年以上者」大於教

學「少於5年」者、兼任「行政」教師大於「導師」及「專任」
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教師。 

（四）個人發展 

研究對象之「個人發展壓力」會因「教學年資」不同而

有顯著差異（F=4.07， p <.01），經薛費氏考驗事後比較，

無組別之間的差異。 

（五）學生行為 

研究對象之「學生行為壓力」會因「教學年資」、「兼

任職務」不同而有顯著差異（統計值分別是F=3.92，p <.01; 

F=4.38，p <.01 ），經薛費氏考驗發現，教學年資「10.1~15」

年壓力大於「少於5年」者，「導師」壓力大於兼任「行政」

教師。 

（六）人際關係 

研究對象之人際關係壓力會因「性別」、「年齡」、

「教學年資」、「婚姻狀況」、「育兒狀況」、「兼任職務」

之不同而有顯著差異（其統計值分別是F=4.37，p <.05；

F=4.76，p <.01; F=6.60，p <.001; F=9.34,p <.01 ; F=6.34，
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p <.05 ; F=6.50， p <.001），人際關係壓力「男性」>「女

性」；經薛費氏考驗發現，在人際關係壓力方面「年齡40歲」

以上者大於「20~29.9歲」者；教學年資「5.1~10年」及

「10.1~15年」者大於「少於5年」者;教師兼「行政」者大

於「專任」教師及有「其他」職務者；而婚姻狀況「已婚者」

壓力大於「單身者」；「有育兒」者壓力大於「無育兒」者。 

 

表 4-6 研究對象個人背景變項與工作壓力之單因子變異數分析  

 變項  分類  人數  平均數  標準差  F值  事後比較 

整
體
工

作
壓
力 
 

性別  1.男性  
2.女性  

78 
245 

104.62 
106.23 

21.00 
18.59 

0.42  

年齡  1.20~29.9歲  

2.30~39.9歲  
3.40歲以上  

67 

124 
126 

100.33 

107.50 
107.22 

15.29 

20.82 
19.22 

3.58* 2>1 

a 
 

教育
程度 

1.大專  
2.碩士以上  

155 
169 

105.05 
106.74 

18.93 
19.50 

0.62  

教學
年資 

1.少於 5年  
2.5.1~10年  
3.10.1~15年  
4.15.1年以上  

102 
69 
52 
85 

101.75 
109.71 
112.46 
106.31 

18.14 
18.32 
18.20 
20.12 

4.61** 3>1 
a 

  

婚姻
狀況 

1.單身  
2.已婚  

166 
154 

104.15 
108.16 

19.11 
19.31 

3.47  

育兒

狀況 

1.無  

2.有  

172 

150 

104.01 

108.25 

19.60 

18.68 

3.92* 2>1 

兼任
職務 

1.行政  
2.導師  
3.專任  
4.其他  

122 
98 
88 
13 

108.39 
108.71 
101.05 
96.46 

19.36 
18.33 
19.72 
13.41 

4.42** ns 

      (續下  頁 ) 
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表 4-6 研究對象個人背景變項與工作壓力之單因子變異數分析 (續 1) 

 變項  分類  人數  平均數  標準差  F值  事後比較 

工
作
負
荷
壓
力 
 
 

性別  1.男性  
2.女性  

83 
265 

24.45 
26.03 

4.85 
5.04 

6.38*  

年齡  1.20~29.9歲  
2.30~39.9歲  
3.40歲以上  

69 
136 
136 

24.81 
25.70 
25.99 

4.03 
5.30 
5.17 

1.27  

教育
程度 

1.大專  
2.碩士以上  

169 
180 

25.72 
25.58 

5.21 
4.87 

0.06  

教學
年資 

1.少於 5年  
2.5.1~10年  

3.10.1~15年  
4.15.1年以上  

110 
72 

58 
91 

25.14 
26.08 

27.05 
25.56 

4.58 
5.18 

4.24 
5.46 

2.07  

婚姻
狀況 

1.單身  
2.已婚  

182 
163 

25.63 
25.69 

5.04 
5.08 

0.15  

育兒
狀況 

1.無  
2.有  

188 
159 

25.52 
25.80 

5.10 
4.98 

0.27  

兼任
職務 

1.行政  
2.導師  
3.專任  
4.其他  

130 
108 
92 
14 

24.99 
27.54 
24.85 
24.00 

4.59 
4.64 
5.45 
4.10 

7.67 * * * 
 

2＞ 1 
2＞ 3 

a 

學
校

行
政
壓
力 

 

性別  1.男性  
2.女性  

83 
266 

14.84 
14.73 

4.34 
3.77 

0.57 
 

 

年齡  1.20~29.9歲  
2.30~39.9歲  
3.40歲以上  

70 
131 
140 

13.73 
15.28 
14.84 

3.52 
4.38 
3.66 

3.60* 
 

2＞ 1 
a 

教育
程度 

1.大專  
2.碩士以上  

165 
185 

14.61 
14.94 

4.05 
3.84 

0.59  

教學
年資 

1.少於 5年  
2.5.1~10年  
3.10.1~15年  
4.15.1年以上  

110 
69 
61 
94 

14.12 
15.52 
15.87 
14.77 

4.09 
3.64 
3.66 
3.91 

3.39* 3＞ 1 
a 

婚姻
狀況 

1.單身  
2.已婚  

176 
170 

14.61 
15.04 

4.10 
3.78 

1.01  

育兒

狀況 

1.無  

2.有  

182 

166 

14.60 

15.00 

4.26 

3.57 

0.90  

兼任
職務 

1.行政  
2.導師  
3.專任  
4.其他  

127 
106 
98 
14 

16.13 
14.49 
13.52 
13.79 

4.04 
3.72 
3.67 
3.51 

9.39 * * * 1>2 
1>3 

a 

      (續下  頁 ) 
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表 4-6 研究對象個人背景變項與工作壓力之單因子變異數分析 (續 2) 

 變項  分類  人數  平均數  標準差  F值  事後比較 

個  
人  
發  
展
壓
力  

性別  1.男性  
2.女性  

81 
271 

21.35 
22.30 

5.27 
4.87 

2.28  

年齡  1.20~29.9歲  
2.30~39.9歲  
3.40歲以上  

69 
136 
140 

20.91 
22.65 
22.14 

3.84 
5.38 
5.08 

2.80  

教育
程度 

1.大專  
2.碩士以上  

170 
183 

22.27 
21.94 

4.78 
5.18 

0.39 
 

 
 

教學
年資 

1.少於 5年  
2.5.1~10年  
3.10.1~15年  
4.15.1年以上  

111 
72 
60 
92 

21.50 
23.50 
23.47 
21.72 

4.85 
4.61 
4.93 
4.99 

4.07** ns 
a 

婚姻
狀況 

1.單身  
2.已婚  

179 
170 

21.86 
22.37 

4.97 
5.05 

0.90  

育兒
狀況 

1.無  
2.有  

188 
163 

21.84 
22.40 

5.10 
4.87 

1.11  

兼任
職務 

1.行政  
2.導師  
3.專任  
4.其他  

129 
105 
98 
14 

22.36 
22.92 
21.26 
20.79 

4.96 
5.10 
4.78 
3.47 

2.40  

學  
生  
行  
為  

壓  
力  

性別  1.男性  
2.女性  

84 
276 

20.42 
20.61 

4.24 
4.15 

0.14  

年齡  1.20~29.9歲  
2.30~39.9歲  

3.40歲以上  

70 
140 

142 

20.07 
20.45 

20.84 

4.06 
4.52 

3.83 

0.84  

教育
程度 

1.大專  
2.碩士以上  

172 
189 

20.97 
20.21 

4.31 
4.00 

2.97  

教學

年資 

1.少於 5年  

2.5.1~10年  
3.10.1~15年  
4.15.1年以上  

114 

73 
61 
95 

19.82 

20.88 
22.02 
20.65 

4.47 

4.03 
3.82 
3.83 

3.92** 3>1 

a 

婚姻
狀況 

1.單身  
2.已婚  

184 
173 

20.50 
20.72 

4.44 
3.85 

0.24  

 育兒
狀況 

1.無  
2.有  

192 
167 

20.33 
20.87 

4.51 
3.73 

1.48  

 兼任
職務 

1.行政  
2.導師  
3.專任  
4.其他  

130 
108 
101 
15 

20.20 
21.74 
20.26 
18.87 

3.94 
4.23 
4.20 
3.02 

4.38** 2>1 
a 

      (續下  頁 ) 
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表 4-6 研究對象個人背景變項與工作壓力之單因子變異數分析 (續 3) 

 變項  分類  人數  平均數  標準差  F值  事後比較 

人
際
關
係
壓
力 

性別  1.男性  
2.女性  

83 
273 

23.66 
22.15 

6.40 
5.59 

4.37*  

年齡  1.20~29.9歲  
2.30~39.9歲  
3.40歲以上  

69 
138 
141 

20.65 
22.54 
23.29 

5.12 
6.19 
5.65 

4.85** 3>1 
a 

教育
程度 

1.大專  
2.碩士以上  

168 
189 

21.99 
23.02 

5.28 
6.28 

2.80  

教學
年資 

1.少於 5年  
2.5.1~10年  
3.10.1~15年  

4.15.1年以上  

112 
73 
58 

96 

20.87 
23.51 
24.48 

23.21 

5.58 
5.19 
5.97 

5.89 

6.60*** 2>1 
3>1 
4>1 

a 
婚姻
狀況 

1.單身  
2.已婚  

180 
173 

21.65 
23.54 

5.73 
5.86 

9.36** 2>1 

育兒
狀況 

1.無  
2.有  

187 
168 

21.78 
23.44 

5.90 
5.68 

7.30** 2>1 

兼任
職務 

1.行政  
2.導師  
3.專任  
4.其他  

128 
106 
101 
15 

24.04 
22.79 
21.27 
18.67 

6.26 
5.47 
5.39 
4.43 

6.94*** 1>3 
1>4 

a 

註 : 1.n=364    2.a:薛費氏（Scheffe’ s）檢定    

 3.ns： nonsignificant，無顯著差異   

   4.*p <.05， **p <.01， ***p <.001 

 

二、個人背景變項與自覺身心健康之關係 

個人背景變項與自覺身心健康之關係見表4-7，敘述如

下： 

（一）整體自覺身心健康 

研究對象之整體自覺身心健康會因「教學年資」之不同

而有顯著差異（F=2.76，p <.05），經薛費氏考驗發現，組
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內無顯著差異。 

（二）身體不適 

研究對象之身體不適感受會因「性別」、「教學年資」

不同而有顯著差異（其統計值分別是F=6.94，p <.01; 

F=3.51，p <.05），性別是以女性之身體不適感受大於男性；

教學年資經薛費氏考驗並無顯著差異。 

（三）焦慮反應 

研究對象之焦慮反應會因「教學年資」之不同有顯著差

異（統計值為：F=2.83，p <.05），經薛費氏考驗比較無顯

著差異。 

（四）憂鬱反應 

研究對象之憂鬱反應會因「教學年資」之不同而有顯著

差異（F=3.32，p <.05），經薛費氏考驗發現教學年資「10.1~15」

年大於教學年資「少於5年」者。 

（五）生活適能 

研究對象之生活適能感受會因「兼任職務」之不同而有
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顯著差異（其統計值為：F=2.80，p <.05），經薛費氏考驗

發現兼任職務中「行政」教師的生活適能較「專任」教師差。 

（六）人際互動 

研究對象之人際互動上會因「教學年資」之不同而有顯

著差異（其統計值為：F=2.91，p <.05），經薛費氏考驗發

現並無顯著差異。 

 

表 4-7 研究對象個人背景變項與自覺身心健康之單因子變異數分析  

 變項  分類  人數  平均數  標準差  F值  事後比較 

整  

體  

自  

覺  

身  

心  

健  

康  

 

性別  1.男性  

2.女性  

78 

263 

77.44 

81.31 

24.81 

24.68 

1.48  

年齡  1.20~29.9歲  

2.30~39.9歲  

3.40歲以上  

66 

130 

137 

77.53 

81.5 

81.26 

22.43 

24.53 

26.63 

0.27  

教育

程度 

1.大專  

2.碩士以上  

166 

176 

78.70 

82.31 

25.81 

23.78 

1.80  

教學

年資 

1.少於 5年  

2.5.1~10年  

3.10.1~15年  

4.15.1年以上  

107 

67 

58 

94 

76.38 

84.55 

86.40 

80.24 

21.72 

25.55 

24.88 

26.66 

2.67* ns 

 

婚姻

狀況 

1.單身  

2.已婚  

174 

165 

80.69 

80.44 

24.59 

25.31 

0.01  

育兒

狀況 

1.無  

2.有  

183 

157 

79.54 

81.71 

24.43 

25.72 

0.64  

兼任

職務 

1.行政  

2.導師  

3.專任  

4.其他  

120 

100 

101 

14 

85.53 

79.29 

77.22 

79.5 

23.51 

26.12 

25.47 

19.01 

2.30  

      (續下  頁 ) 
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表 4-7 研究對象個人背景變項與自覺身心健康之單因子變異數分析  

 (續 1) 

 變項  分類  人數  平均數  標準差  F值  事後比較 

身  

體  

不  

適  

性別  1.男性  

2.女性  

81 

266 

18.21 

20.23 

6.00 

6.04 

6.94*

* 

2>1 

a 

年齡  1.20~29.9歲  

2.30~39.9歲  

3.40歲以上  

66 

134 

139 

18.44 

20.40 

19.87 

5.33 

6.22 

6.19 

2.33  

教育

程度 

1.大專  

2.碩士以上  

169 

179 

19.22 

20.31 

6.52 

5.61 

2.79 

 

 

 

教學

年資 

1.少於 5年  

2.5.1~10年  

3.10.1~15年  

4.15.1年以上  

109 

69 

59 

95 

18.72 

21.22 

21.19 

19.59 

5.83 

5.66 

5.95 

6.45 

3.51* ns 

 

婚姻

狀況 

1.單身  

2.已婚  

175 

169 

19.71 

19.86 

6.03 

6.19 

0.05  

育兒

狀況 

1.無  

2.有  

184 

162 

19.65 

19.91 

6.17 

6.03 

0.16  

兼任

職務 

1.行政  

2.導師  

3.專任  

4.其他  

125 

101 

101 

14 

20.76 

19.66 

19.07 

19.21 

5.60 

6.04 

6.66 

5.51 

1.58  

焦  

慮  

反  

應  

性別  1.男性  

2.女性  

82 

270 

16.61 

17.11 

5.63 

5.64 

0.50  

年齡  1.20~29.9歲

2.30~39.9歲  

3.40歲以上  

67 

136 

141 

16.58 

16.95 

17.35 

5.12 

5.91 

5.78 

0.44  

教育

程度 

1.大專  

2.碩士以上  

169 

184 

16.62 

17.40 

5.66 

5.64 

1.69  

教學

年資 

1.少於 5年  

2.5.1~10年  

3.10.1~15年  

4.15.1年以上  

110 

70 

60 

96 

16.12 

18.10 

18.32 

16.98 

5.50 

5.61 

5.22 

5.88 

2.83* 

 

 

ns 

a 

婚姻

狀況 

1.單身  

2.已婚  

179 

171 

16.98 

17.07 

5.18 

5.64 

0.02  

      (續下  頁 ) 
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表 4-7 研究對象個人背景變項與自覺身心健康之單因子變異數分析  

 (續 2) 

 變項  分類  人數  平均數  標準差  F值  事後比較 

焦  

慮  

反  

應  

育兒

狀況 

1.無  

2.有  

187 

164 

16.88 

17.17 

5.64 

5.70 

0.23  

兼任

職務 

1.行政  

2.導師  

3.專任  

4.其他  

127 

104 

101 

14 

17.94 

16.87 

16.26 

17.5 

5.61 

6.03 

5.40 

4.59 

1.76  

憂  

鬱  

反  

應  

 

 

 

性別  1.男性  

2.女性  

81 

269 

13.32 

13.50 

5.54 

5.39 

0.07  

年齡  1.20~29.9歲  

2.30~39.9歲  

3.40歲以上  

67 

135 

140 

12.97 

13.24 

13.92 

4.80 

5.24 

5.89 

0.88  

教育

程度 

1.大專  

2.碩士以上  

169 

182 

13.40 

13.56 

5.30 

5.50 

0.08  

教學

年資 

1.少於 5年  

2.5.1~10年  

3.10.1~15年  

4.15.1年以上  

108 

71 

60 

95 

12.46 

14.30 

14.92 

13.33 

4.45 

5.74 

6.04 

5.50 

3.32* 3>1 

a 

婚姻

狀況 

1.單身  

2.已婚  

179 

168 

13.49 

13.48 

5.40 

5.47 

0  

育兒

狀況 

1.無  

2.有  

187 

162 

13.25 

13.77 

5.22 

5.63 

0.80  

兼任

職務 

1.行政  

2.導師  

3.專任  

4.其他  

124 

105 

101 

14 

14.34 

13.45 

12.86 

12.14 

5.55 

5.61 

5.14 

3.74 

1.76 

 

 

 

 

 

 

生  

活  

適  

能  

性別  1.男性  

2.女性  

79 

271 

16.81 

16.61 

5.57 

5.56 

0.08  

年齡  1.20~29.9歲  

2.30~39.9歲  

3.40歲以上  

67 

136 

139 

16.51 

16.87 

16.68 

5.23 

5.52 

5.95 

0.97  

教育

程度 

1.大專  

2.碩士以上  

168 

183 

16.42 

16.93 

5.83 

5.34 

0.75  

      (續下  頁 ) 
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表 4-7 研究對象個人背景變項與自覺身心健康之單因子變異數分析  

 (續 3) 

 變項  分類  人數  平均數  標準差  F值  事後比較 

生  

活  

適  

能  

教學

年資 

1.少於 5年  

2.5.1~10年  

3.10.1~15年  

4.15.1年以上  

110 

70 

59 

95 

16.11 

17.29 

17.83 

16.57 

4.99 

6.06 

5.47 

5.91 

1.47  

婚姻

狀況 

1.單身  

2.已婚  

178 

169 

17.03 

16.31 

5.51 

5.69 

1.46  

育兒

狀況 

1.無  

2.有  

186 

163 

16.63 

16.74 

5.61 

5.58 

0.03  

兼任

職務 

1.行政  

2.導師  

3.專任  

4.其他  

124 

105 

101 

14 

17.84 

16.54 

15.74 

3.77 

5.43 

5.71 

5.67 

3.77 

2.80* 1>3 

a 

人  

際  

互  

動  

 

性別  1.男性  

2.女性  

82 

272 

13.55 

13.58 

5.12 

5.08 

0.002  

年齡  1.20~29.9歲  

2.30~39.9歲  

3.40歲以上  

67 

138 

141 

13.09 

13.25 

14.15 

4.49 

4.77 

5.68 

1.47 

 

 

 

教育

程度 

1.大專  

2.碩士以上  

170 

185 

13.19 

13.96 

5.11 

5.06 

2.05  

教學

年資 

1.少於 5年  

2.5.1~10年  

3.10.1~15年  

4.15.1年以上  

110 

72 

60 

96 

12.48 

13.94 

14.62 

14.03 

4.09 

5.64 

5.26 

5.55 

2.91* ns 

a 

婚姻

狀況 

1.單身  

2.已婚  

179 

172 

13.57 

13.59 

4.88 

5.37 

0.002  

育兒

狀況 

1.無  

2.有  

187 

166 

13.26 

13.96 

4.84 

5.38 

1.69  

兼任

職務 

1.行政  

2.導師  

3.專任  

4.其他  

128 

105 

101 

14 

14.38 

12.91 

13.29 

14.36 

5.19 

4.98 

5.13 

4.91 

1.87  

註 :1.n=364 

2.a：薛費氏（Scheffe’ s）檢定  

3.ns： nonsignificant，無顯著差異 

4. *p <.05， **p <.01， ***p <.001 
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第三節 研究對象工作壓力與自覺身心健康之關係 

本節旨在了解國中教師工作壓力與自覺身心健康之關

係，以完成目的四「研究對象的工作壓力對自覺身心健康的

影響」並回答問題四「研究對象的工作壓力與自覺身心健康

有何關係?」。 

國中教師工作壓力與自覺身心健康之關係，將「工作壓

力」與「自覺身心健康」以皮爾森積差相關 (Pearson 

Product-moment Correlation)進行分析，由表4-8可知「整

體工作壓力」與「整體自覺身心健康」相關係數為 .66，達

顯著正相關（p <.001），表示工作壓力越大，其自覺身心健

康越差。另外工作壓力各層面與自覺身心健康各層面均具有

顯著的正相關性，其相關係數介於.34～.56之間。 

 

表 4-8 研究對象工作壓力與自覺身心健康之相關分析摘要表  

工作壓力 
自覺身心健康 

整體  
工作壓力 

工作  
負荷   

學校  
行政  

個人  
發展  

學生  
行為  

人際  
關係  

整體身心健康 .66** .52** .46** .56** .44** .60** 
身體不適 .60** .53** .42** .50** .36** .53** 

焦慮反應 .60** .48** .45** .50** .40** .55** 
憂鬱反應 .61** .45** .41** .53** .45** .56** 
生活適能 .61** .46** .45** .52** .42** .54** 
人際互動 .53** .36** .34** .40** .37** .52** 

註： **p <.01 
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第四節 研究對象工作壓力對自覺身心健康之預測分析 

本節旨在了解國中教師工作壓力對自覺身心健康之預測

性，以完成目的五「研究對象的背景變項、工作壓力對自覺

身心健康的預測性」並回答問題似「研究對象的背景變項、

工作壓力是否能預測自覺身心健康?」，以複迴歸（multiple  

regression）進行統計分析。 

其中個人背景變項中的類別變項：「性別」、「教育程

度」、「婚姻狀況」、「兼任職務」、「育兒狀況」，需先

進行虛擬變項（Dummy variable），在性別方面「男性」轉

編碼為1、「女性」轉編碼為0；在教育程度中，「大專」轉

編碼為0、「碩士」轉編碼為1；在婚姻狀況中，「單身」轉

編碼為1、「已婚」轉編碼為0；在育兒狀況中，「無兒女」

轉編碼為1、「有兒女」轉編碼為0；在兼任職務方面，建立

兩組虛擬變項，虛擬兼任職務導師：教師兼導師轉編碼為1、

其他為0；虛擬兼任職務專任：專任教師編碼為1、其他為0；

虛擬兼任其他職務：有其他職務教師為1，剩下為0。 
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進入迴歸分析前，為減少迴歸係數估計之誤差，並瞭解

預測變項是否有共線性問題，以整體壓力為依變項，由表4-9

可知，本研究各預測變項間之變異數膨脹因子（Variance 

Inflation Factor， VIF）未大於10(最大值為2.779)，容忍

度（Tolerance values）亦未小於.1，表示無共線性問題，

可進行複迴歸分析。 

 
表 4-9 研究對象之個人背景及工作壓力等預測變項之共線性診斷  

自變項 Tolerance VIF 

性  別  .877 1.141 

年  齡  .422 2.371 

教學年資 .526 1.901 

婚姻狀況 .360 2.776 

育兒狀況 .360 2.779 

教育程度 .833 1.201 

兼任職務   

導師  .678 1.475 

專任教師 .694 1.441 

教師兼其他職務 .852 1.174 

工作負荷 .514 1.945 

學校行政 .427 2.343 

個人發展 .412 2.426 

學生行為 .576 1.737 

人際關係 .434 2.304 

註：性別之參照組為女性 ;教育程度之參照組為大專；婚姻狀況之參照
組為已婚；育兒狀況之參照組為有兒女；兼任職務之參照組為行政教
師。 
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個人背景變項與工作壓力對「整體身心健康狀況」之多

元迴歸分析結果如表 4-10 所示，可解釋 50.3％的變異量

(F=19.24， p <.001)。  

背景變項中的兼任職務可預測研究對象的整體身心健康

狀況，與行政教師相比，導師的身心健康狀況較差(β=-.14，

t=-2.60， p <.05)，專任教師及兼其他職務則無法解釋身心

健康狀況。 

工作壓力變項中，又以「工作負荷」、「個人發展」、

「人際關係」能預測整體身心健康狀況（其值分別為：β工

作負荷＝.24，t=3.94，p <.001；β個人發展＝.21，t=3.19，

p <.001；β人際關係＝.42，t=6.42， p <.001），亦即來自

「工作負荷」、「人際關係」、「個人發展」的壓力越大，

自覺身心健康狀況越差。 
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表 4-10 個人背景變項之研究對象整體身心健康狀況的迴歸分析 

變項名稱 原 始 迴 歸 係 數  

B 
標 準 化 迴 歸 係 數  

β 
t 值  
 

Δ R 2 F 值  

常數  -13.20  -1.47 .503 19.24*** 

性別 
 女

a
  

 男  

 
 

-4.23 

 
 

-.072 

 
 

-1.75 

  

年  齡  .09 .003 .04   
教學年資 1.23 .06 .98   
婚姻狀況 

 已婚
a  

 單身  

 
 

5.90 

 
 

.12 

 
 

1.62 

  

育兒狀況 

 有兒女
a  

 無兒女  

 

 
-2.08 

 

 
-.04 

 

 
-.57 

  

教育程度 
 大專

a
 

 碩士以上 

 
 

4.06 

 
 

.08 

 
 

1.7 

  

兼任職務 
 行政

a
 

 導師  
 專任教師 
 其他職務 

 
 

-7.57 
-1.98 
5.68 

 
 

-.14 
-.04 
.05 

 
 

-2.60* 
-.68 
-.97 

  

工作負荷 1.25 .24 3.94***   

學校行政 -.65 -.10 -1.54   
個人發展 1.10 .21 3.19***   

學生行為 .13 .02 .37   
人際關係 1.82 .42 6.42***   

註： 1.a 為參照組   2.*p<.05； ***p<.001 
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第五節 討論 

根據本研究目的與問題，將研究結果分成以下四部份進

行討論：一、研究對象工作壓力、自覺身心健康分佈情形；

二、研究對象個人背景變項與工作壓力、自覺身心健康之關

係；三、研究對象工作壓力與自覺身心健康之關係；四、研

究對象工作壓力對自覺身心健康之預測。 

一、研究對象工作壓力、自覺身心健康分佈情形 

在「工作壓力」方面，研究對象在工作壓力整體層面的

總分平均為2.86分，壓力屬於中間偏高程度。研究結果的總

平均得分與林家鈺（2009）的2.75分、吳至懿(2008)的 2.96

分、李勝彰（2003）的2.71結果相似；較丁淑萍（2005）的

2.37分、柯澍馨與簡聿悊(2011)的2.59分、簡驪潔(2006)的

2.65分略高。 

本研究也發現工作壓力中以「工作負荷」造成教師壓力

最大，與林政蓉(2002)、洪惠靖(2006)、丁淑萍(2006)、吳

志懿(2008)等人的研究結果相同，教師覺得工作量大使得時



107 
 

間不夠用，要輔導弱勢學生並處理與教學無關的事務，甚至

影響教師下班時間及生活作息，根據周金城(2004)對臺灣教

育長期追蹤調查指出：有八成的國中教師必須幫學生上課後

輔導，可能因此而加重教師的工作量，延緩教師下班時間。 

研究對象認為「學校行政」為第二大的壓力源，可能因

在發放問卷時，是請各校行政教師(教務主任、輔導組長、體

育組長…等)協助，其發放問卷可能先由自身處室先發放，致

研究對象中有36.8%兼任行政職，所以來自行政的壓力較大， 

而在題項中令教師覺得壓力大的是「教育當局所頒佈之輔導

與管教學生法令，使教師在管教學生時有無力感」，根據台

北市教育局頒布的教師輔導與管教學生辦法注意事項(96年6

月22日台訓（一）字第 0960093909號函修正)說明禁止體罰

學生，並在附表一中附註「基於處罰之目的、使學生身體客

觀上受到痛苦或身心受到侵害等要件者，仍為違法處罰」，

而來自「學生行為」的壓力為教師第三大壓力源，面對學生

的不良行為，教師有導正之義務，但在導正學生的過程中，
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教師在教導和輔導學生的分寸上要小心拿捏，常調整自己的

管教方式以免造成違法處罰，因而增加其工作壓力。 

在「個人發展」的壓力中，令教師覺得壓力最大的是要

「因應環境需求而進修」，根據教育部101學年各縣市國中概

況調查中，臺北市教師有碩士以上學歷者佔38.14%，且教師

學歷與敘薪有關(教育部人事處)，教師若進修，必須付出時

間、體力和精神在進修上，增加教師的負擔，而增加其壓力。 

研究對象在「自覺身心健康」整體的單題平均得分為2.30

分，顯示研究對象自覺身心健康尚可，此一數值按計分標準

介於「極少覺得」與「偶爾覺得」之間，表示研究對象感到

自覺身心健康不適的情況，為每個月發生1~2次到每週發生

1~2次之間，與「自覺身健康狀況」負項計分的研究結果比較：

與林家鈺(2009) 的平均得分為2.29，與楊淑麗（2002）平均

得分2.28、莊鎧溫與王怡婷(2011)平均得分2.38相似，可能

因為教師的運動行為較多，吸菸、喝酒、嚼檳榔等危害行為

較少(魏琦芳、黃毅志，2009)，且在休閒參與方面，教師參
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與整體的休閒頻率為中等偏上，而運動休閒能降低整體的工

作壓力(吳水丕、呂佩珊，2008)，另外據調查教師的幸福感

為中上程度(古亭菊，2005)，所以心理的健康程度尚可。 

以自覺身心健康各層面來看，各層面單題平均得分的分

數介於1.93-2.83分之間，在五點量表屬於「中間程度」， 其

中自覺身心健康不佳的程度高於總量表平均數者依序為「身

體不適」、「焦慮反應」及「生活適能」，低於總量表平均

數者依序為「人際互動」及「憂鬱反應」。 

此一結果表示國中教師在自覺身心健康上，以「身體不

適」為主要的問題，其次為「焦慮反應」，與林家鈺(2009)

的研究結果相同。在自覺身心健康方面，肌肉痠痛及元氣不

足是教師覺得發生頻率比較高的健康問題，董貞吟(2006)指

出教師因久站及需要批改作業而有肌肉痠痛情形，且有五成

左有的教師有慢性疲勞症候群，而有元氣不足的情形。其次

為「焦慮反應」，覺得自己神經質、易緊張、對事情考慮太

多、睡不好，可能因教師認為工作負荷大，事情做不完，一
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直處在有壓力的情境中，而有易緊張、睡不好的情形。 

二、研究對象個人背景變項與工作壓力、自覺身心健康之關

係 

（一）在工作壓力方面： 

在整體工作壓力上，從「年齡」層面來看，「30~39.9

歲」的壓力大於「20~29.9歲」，此與丁淑萍(2006)、吳水丕

與呂佩珊(2008)、李靜美(2011)的研究發現「31到40歲」的

教師工作壓力較大研究結果相同，高旭繁與陸洛（2011）指

出家庭也是個人工作壓力的壓力源之一，「30~39.9歲」比

「20~29.9歲」的教師工作壓力較大，可能是因「30~39.9歲」

教師面臨婚姻對象的選擇和孩子還小，需要額外耗費心力，

以致壓力比較大；從「教學年資」層面來看，教學「10.1~15

年」比「小於5年」的教師壓力大，此研究與林堯仁（2007）

的研究結果相同，可能因教學「10.1~15年」教師年齡正好落

在「30到39.9歲」，且根據內政部戶政司統計(2013/5/13)女

性生育率以30-34歲佔大宗，「30到39.9歲」的教師的育兒狀
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況可能落在嬰、幼兒期或學齡期，教學「少於5年」的教師正

好落在「20~29.9歲」，可印證此研究結果有一致性；從「育

兒」層面來看，「有兒女」的教師壓力大於「無兒女」的教

師，此研究結果可印證「工作-家庭衝突」模式 (Frone 

et .al  ,1992； Michael  R. & John K.,1997）、職業壓力指標

(OSI-2)(高旭繁、陸洛，2011)，家中有需要照顧的孩子，若

孩子生病或面臨教養及教育問題，教師須花時間、體力及心

力上在育兒事件中，會增加其工作壓力。 

在工作負荷壓力方面：「導師」工作壓力最大，此研究

結果與許多人的結論相同(李勝彰，2004；丁淑萍，2006；張

文賢，2006；林家鈺，2009；許桂鳳，2009；蔡佩宜，2009；

黃開義等人，2009；莊鎧溫2011)。班級風氣與導師的做事風

格有直接關係，導師除了擔負班級經營的重大責任，還要監

督早自習、午休、打掃工作；與家長溝通；還要輔導班上同

學情緒、學習狀況、學業成績、生涯輔導…等方面的問題 (王

雅貞等人，2011)，所以工作負荷比兼其他職務教師的教師重。 
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在學校行政壓力方面：以「年齡」層面來看年齡「30~39.9

歲」者大於「20~20.9歲」者、教學年資「10.1~15年」大於

教學「少於5年」，此兩者的年齡大約落在一致的區間，教學

「10.1~15年」的教師約「30~39.9歲」，教學「少於5年」的

教師年紀約「20~20.9歲」，而教學「10.1~15年」的教師已

算資深教師，可能兼任行政職，而兼任「行政」職的教師來

自行政的壓力最大，除了需要授課，與專任教師一樣會面臨

學生管教、班級經營等問題，另外還要接任行政工作，若遇

到評鑑或是訪視則需要整理表單、文件、資料和檔案，再者

學校或教育單位有政策須推行，行政教師要面臨與全校教師

的溝通和業務往來，若教師配合度不高，就會增加壓力。 

來自學生行為的壓力方面：教學年資「10.1~15年」者壓

力大於「少於5年」者，此研究與林堯仁（2007）結就結果相

同，可能為教學「少於5年」的教師從學校畢業不久，所以與

學生較無代溝，也較能接受學生的多元性，而教學「10.1~15」

年的教師，落在家中有幼兒期或學齡期孩童的階段，所以教
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師本身的壓力就較大，在此方面，教師覺得壓力較大的是需

調整管教方式來教導孩子、學生程度不一難以團體教學，但

學生若有偏差行為也不宜過度管教，可能會引起家長的反

彈，因而增加教師的壓力；「導師」因為第一線面對學生，

所以對學生的行為感受最深，兼任「行政」的教師教須面對

的是教職員，所以來自學生行為的壓力不若「導師」深。 

來自人際關係方面的壓力，可發現年紀輕、教學年資淺、

單身、無育兒狀況的教師壓力較少，因為此時無家累，所以

同事間下班後可一起出遊，增加感情交流；而男性教師的人

際壓力大於女性，此研究與張家茹(2009)的研究結果一致，

可能女性教師在遇到壓力時比較會尋求人際支持，且比較注

重人際間的關係，在處理與家人和學生家長的應對會較謹慎。 

（二）在自覺身心健康方面： 

女性教師身體不適感以顯著多於男性，此與林家鈺

(2009) 、毛國楠(1995)、魏琦芳與黃毅志(2009)、丁淑萍

(2006)研究結果相同，根據行政院衛生署國民健康局的健康
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數字123網站「2009年國民健康調查」顯示，亦發現男性比女

性自覺健康較佳，可能是因為男性運動的百分比較女性高(行

政院衛生署國民健康局，2009)，且女性每月的生理期會引起

身體不適，以致較易將注意力放在自身的疼痛及不適上。 

在「憂鬱反應」方面，教學年資「10.1~15年」者較教

學「少於5年」的教師情緒憂鬱，可呼應此研究中教學年資

「10.1~15年」的教師許多方面的壓力(在整體工作壓力、學

校行政壓力、學生行為壓力、人際關係壓力)皆大於教學「少

於5年」的教師，為各方面的壓力較大，所以容易有憂鬱的情

緒。 

在「生活適能」方面，「專任」教師比「行政」教師佳，

可能因為「行政」教師可能肩負職責包括所兼任的行政職務、

還有教學，行政事項較瑣碎，若有突來的事項，時間的運用

上較會受到影響，「專任」教師相對來說，不需面對額外的

行政業務，時間的調配相對上比較能掌控，較不會因為突然

的事件干擾作息和情緒，而有較好的生活適能。 
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三、研究對象工作壓力與自覺身心健康之關係 

教師來自工作負荷、學校行政業務、個人工作發展、學

生行為及人際關係方面的壓力越大者，也有越高的工作壓

力，其在身體不適、焦慮及憂鬱反應、生活適能、人際互動

都有相關性，並且壓力越大，身心健康狀況越差，此與許多

研究結果相符合(Jemmott 和  Magloire,1988； David 

Spiegel,1989 ；謝博生，1997；陳盤銘，2007；施嫈瑜等人，

2004；呂碧鴻、陳秀蓉、高美英，2006；陳盤銘，2007；陳

紹綿、高筱婷、陳建和，2009；CHEN and Ko,1991；湯柏齡

等人，2002)，表示壓力能影響身心健康。 

四、研究對象背景變項、工作壓力對自覺身心健康之預測 

以個人背景變項對研究對象的迴歸分析發現，兼任職務

可有效解釋整體身心健康狀況，與行政教師相比導師及專任

教師的自覺整體身心健康狀況較行政教師差。 

在工作壓力對身心健康的預測上，「工作負荷」、「人

際關係」、「個人發展」等面向皆能有效預測依變項。 



116 
 



117 
 

第五章  結論與建議  

本章依據研究目的，將研究結果歸納整理後，提出結論

及建議如下： 

    第一節 結論 

一、國中教師的工作壓力屬於中高程度 

研究對象之工作壓力屬於中高程度，其中壓力較大的前

兩項為「工作負荷」、「學校行政」，而來自「學生行為」

的壓力與來自「學校行政」只減少0.02分。 

二、國中教師的工作壓力與個人變項（年齡、教學年資、育

兒狀況、兼任職務）有顯著的差異 

(一)整體工作壓力方面：年齡「30~39.9」歲的教師大於

「 20~29.9歲」；教學年資「 10.1~15年」的教師大於「少

於5年」的教師；「有育兒」的壓力大於「無育兒」的

教師。 

(二)工作負荷方面：「導師」的壓力最大。 
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(三 )學校行政方面：年齡「30~39.9」歲的教師大於「 20~29.9

歲」；教學年資「 10.1~15年」的教師大於「少於5年」

的教師；兼任行政的「行政教師」壓力最大。 

(四)學生行為方面：教學年資「10.1~15年」的教師大於「少

於5年」的教師；「導師」大於「行政教師」。 

 (五)人際關係方面：「男性」大於「女性」；年齡「40歲

以上」大於「20~29.9歲」；教學年資「少於5年」的

壓力最低；「已婚」者大於「單身」者；「有育兒」

者大於無育兒者。 

三、國中教師的個人變項（性別、教學年資、兼任職務）與

自覺健康狀況有顯著的差異 

(一)研究對象之自覺身心健康屬於中等程度，其中自覺身

心健康較差的前兩項為「身體不適」及「焦慮反應」 

(二)研究對象中，女性教師比男性教師有較多的身體不適

感，教學年資「10.1~15年」的憂鬱反應大於「少於5

年者」，「行政」教師的生活適能較「專任」教師差。 
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四、國中教師各層面的工作壓力與各層面自覺健康狀況皆有

正相關 

研究對象之工作壓力與自覺身心健康間具有顯著正相

關，就整體而言，工作壓力越大，其自覺身心健康狀況越差，

而以工作壓力各層面來看，亦與其各項自覺身心健康有顯著

正相關。 

五、國中教師的工作壓力可預測自覺健康狀況 

「工作壓力」變項對「對象整體身心健康狀況」可解釋

50.3％的變異量，「工作負荷」、「人際關係」、「個人發

展」可預測整體自覺身心健康，來自這幾方面的壓力越大，

自覺身心健康狀況越差。 

 

第二節 建議 

依據研究結論，提出下列幾點建議供教育主管機關、及

國中教師當作參考： 

一、教師方面 
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 (一 )作好時間分配及管理 

本研究發現，教師常覺得工作負荷量大，事情常常做不

完，且要花額外的時間在與教學無關的事情上，可能需要將

工作帶回家或是延遲下班時間，且已婚者和育兒者的工作壓

力較大，建議教師將時間規畫及管理，將每日、每周(月)的

時間，依照優先順序，將時間適切的分配給工作與家庭的各

項事務中，試著平衡學校工作與家庭生活，避免消耗過多不

必要的時間與精力，以提升個人與家庭整體的生活品質。 

(二)增加對健康促進的充能 

本研究發現身體不適及焦慮反應是教師自覺身心健康問

題較常發生的現象，教師常有元氣不足、打哈欠、肌肉痠痛、

易緊張的現象，教師應培養對自覺健康狀況的敏感度，從自

身的需要蒐尋健康相關知識及實行健康相關行為，如定時做

健康檢查、規律的生活型態及運動、健康的飲食、體重控制

等活動，以降低身體不適、促進健康。 

 (三) 多用正面思考去面對生活中的事物 
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本研究發現教師有焦慮反應及生活適能的自覺健康問

題，感到考慮太多、心煩意亂、受到突來的事情干擾情緒易

受影響，教師面臨壓力威脅時可能有低潮時期，而有負面的

情緒，若負面情緒持續太久，會影響生理及免疫而造成身體

生病，建議教師要適時改變自己的認知模式，發現有負面思

考時可將其想法拋棄，選擇用正面思考來處理，培養自己積

極、樂觀、幽默、風趣等正面的情緒，來看待所發生的事物。 

二、學校方面 

(一)、學校不定期舉辦研習，增進教師壓力調適及工作知能

的能力 

本研究發現教師有的壓力反應常為焦慮，學校方面可辦

理壓力紓解、人際溝通、時間管理、班級經營…等研習，或

請有經驗的教師演講，幫助教師察覺自我情緒、有效的處理

學生問題、家長溝通，讓教師有抒發壓力尋求支持的管道﹒

以減輕其未來衍生的壓力困擾，並增進教師的處事能力。 

 (二)、簡化評鑑項目，減輕教師工作負荷 
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本研究發現，行政負荷亦是教師的工作壓力來源，建議

行政人員儘量減少與教學無關的活動並給予教師正面的支

持，適當分配學校工作協助教師達成教學目標，建立開放互

信的溝通管道，達到行政單位與教師雙贏的局面。 

(三)落實專職的輔導團隊，處理學生行為 

本研究發現學生行為問題也是造成工作壓力的主因，國

中生正值青春叛逆期，行事易以自我為中心，因此學生行為

管理難度高，加上家長將管理學生視為教師的責任，教師需

教學、行政與輔導與管教學生的不良行為，而加重教師的工

作壓力。學校相關單位建議組成專業、專職的輔導團隊，由

專業輔導教師來專責輔導與協助學生較嚴重不當行為，減輕

教師輔導學生的負擔，也讓學生接受更有效能的專業輔導。 

三、對未來相關研究之建議 

(一)  本研究是橫斷式調查研究，無法判斷因果關係，僅只能

就目前現況加以探討，未來可設計縱貫性研究，加以釐

清變項間的因果關係。 



123 
 

(二 )  本研究問卷採自陳性問卷，所測得的資料僅限於研究工

具所涵蓋的範圍。另答題者可能因部分問題敏感而產生

自我防衛的心理，不願作答、填答時有所保留或不真實，

而影響研究結果。未來可再加入質性研究，再輔以觀察、

記錄、個案訪談等方式，將對研究更有助益。 

(三)  本研究對象僅對臺北市國中教師進行立意取樣，故研究

結果僅能推論至問卷調查的學校，建議未來研究者可隨

機取樣或是將樣本已擴大到其他縣市之教師甚至加入私

校教師的調查，使其研究資料更為完整及全面性。 

(四)  本研究為調查性研究，建議可做健康促進、壓力調適、

教師充能的介入，以評估壓力紓解及身心健康狀況的改

變。 
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【附錄一 】專家效度名單 

呂昌明    國立臺灣師範大學健康促進與衛生教育學系退休教授 

苗迺芳    臺北醫學大學護理學系助理教授 

高毓秀  國立臺北護理健康大學醫護教育研究所副教授 

連盈如  國立臺灣師範大學健康促進與衛生教育學系助理教授 

陳政友  國立臺灣師範大學健康促進與衛生教育學系教授 

張鳳琴  國立臺灣師範大學健康促進與衛生教育學系副教授 

 

 

 

 

 

 

(依姓名筆劃排序)
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【附錄二】預試問卷 

親愛的老師您好： 

感謝您撥冗填寫這份問卷，本研究目的在瞭解國民中學教師

的工作壓力感受與自覺身心健康狀況，以提供一般教師工作及

身心健康上的建議。問卷為匿名方式，所獲得資料僅做整體之

統計分析，絕不做個別研究，請安心作答。您的參與對於本研

究十分重要，謝謝您的支持與協助。 

敬頌 教安 

國立臺灣師範大學健康促進暨衛生教育學系 

指導教授 胡益進 博士 

研究生 葉蓁 敬上 

中華民國一百零一年十一月 

【基本資料】以下各題為瞭解您的基本資料，本問卷不記名，此

份資料絕對保密，請您仔細閱讀後，依照實際情況

勾選或作答，每一題若無標示可複選，皆為單選題。 

1.性    別：（1）□男；（2）□女。 

2.年    齡：民國_____年______月出生。 

3.教育程度：（1）□專科（含以下）；（2）□大學或學院； 

（3）□碩士以上     畢業。 

4.教學年資：從事學校教育及行政事務實際年資達______年(至

101年1月，不包含實習階段)。 

5.婚姻狀況：（1）□未婚；（2）□已婚；（3）□離婚； 

（4）□其他________(請說明)。 

6.育兒狀況：(1)無兒女； (2)有兒女。 

7.兼任職務：（1）□教師兼行政；（2）□教師兼導師； 

（3）□專任教師；(4) □其他         。  
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【第一部份填答說明】 

以下各題是為瞭解您所感受的工作壓力。請依個人的經驗，

選擇一個與其狀況或感受最為符合的答案，並在題後的"□"

內打勾。  

 

 從  

未 

如 

此 

很

少

如 

此 

偶 

爾 

如 

此 

經 

常 

如 

此 

總 

是 

如 

此 

1.我覺得工作量很大，時間不夠用。      

2.下班後仍要處理工作事務(包括行政、家

長打電話來…等)，影響我的生活作息。 

     

3.我要批改大量的學生作業和考卷。      

4.我常需花額外時間處理與教學無直接相

關的事。 

     

5.教材份量太多，我常需趕課，不能自主分

配教學活動。 

     

6.我需要花很多時間在課程準備，才能進行

教學。 

     

7.我需要花很多時間在班級經營，才能進行

教學。 

     

8.我要處理與輔導許多弱勢學生的問題。      

9.行政單位交付額外的工作任務， 增加我

的工作負擔。 

     

10.行政單位無法給予明確的工作目標或期

望。 

     

11.學校各處室的要求不一致，會使我無所

適從。 

     

12.為了應付行政業務，讓我感到有壓力。      

13.現今教育當局所頒佈之輔導與管教學生

法令，使我在管教學生時有無力感。 

     

14.我覺得教職工作未來沒有發展性。      
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 從  

未 

如 

此 

很

少

如 

此 

偶 

爾 

如 

此 

經 

常 

如 

此 

總 

是 

如 

此 

15.我常常會有想辭職的想法。      

16.教師的待遇比自己實際付出的工作量

低。 

     

17.我分配到的工作或教學科目有時與自己

的專長不符。 

     

18.環境改變，我需要進修來符合時代趨勢。      

19.學校行政和教學措施不利於進修。      

20.我被要求參加對教學沒有幫助的研習活

動 

     

21.課程變革頻繁，讓我無所適從。      

22.我覺得學生的學習意願低落，難以教學。      

23.我覺得學生程度參差不齊，難以團體教

學。 

     

24.與學生沒有良好互動，影響我的教學進

行。 

     

25.我會因授課的班級，常規表現不佳而感

到困擾。 

     

26.我會因授課的班級，學業成績不佳而感

到壓力。 

     

27.我會因處理學生的偏差行為(如：抽菸、

頂撞師長、與同學爭執…等)而感到困擾。 

     

28.我需調整管教方式，以適應現今學生特

質。 

     

29.同事間會為班級各項競賽而互相比較。      

30.教師之間形成小團體，以致無法建立共

識。 

     

31.工作遇到困難時，同事給我的支援非常

少。 
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 從  

未 

如 

此 

很

少

如 

此 

偶 

爾 

如 

此 

經 

常 

如 

此 

總 

是 

如 

此 

32.我覺得部份教師的專業精神不夠，配合

度不佳。 

     

33.我會因將工作帶回家做，而耽誤與家人

的相處時間。 

     

34.我無法兼顧家長、同事、家人對我在工

作上的期望。 

     

35.家長對我有高度或不切實際的要求。      

36.我會因教育理念不同，必須花費時間去

與家長溝通。 

     

37.家長會直接向主任或校長告狀。      
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【第二部份填答說明】 

以下各題是為瞭解您所自覺的身心健康。請您依照過去

一個月內的身體狀況作答，並依各題所描述的現象發生

程度，選擇一個與其狀況或感受最為符合的答案，並在

題後的"□"內打勾。  

從未覺得：指最近一個月從未發生 

很少覺得：指ㄧ個月曾發生 1-2 次 

偶爾覺得：指ㄧ週曾發生 1-2 次 

經常覺得：指ㄧ週曾發生 3-5 次 

總是覺得：指幾乎每天都發生 

 從

未

覺

得 

很

少

覺

得 

偶

而

覺

得 

經

常

覺

得 

總

是

覺

得 

1.我感到頭痛、頭部有壓迫感、煩

悶感。 

     

2.我感到眼睛酸澀、眼皮抽動。      

3.我感到肌肉酸痛、疲勞或精疲力

竭。 

     

4.我覺得胸前不適或有壓迫感。      

5.我覺得我有消化系統的問題，如

胃痛、消化不良、便秘。 

     

6.我常感到元氣不足，猛打哈欠或

想打瞌睡。 

     

7.我常覺得身體某部分不舒服，有

生病的感覺。 

     

8.我常感到心煩意亂，沒有辦法集

中精神。 

     

9.我覺得自己很容易緊張，對事情

考慮太多。 

     

10.我覺得自己睡不好（不容易入

睡或睡眠中斷）。 
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 從

未

覺

得 

很

少

覺

得 

偶

而

覺

得 

經

常

覺

得 

總

是

覺

得 

11.我會無緣無故感到恐懼、害怕。      

12.我覺得很不安，以至於無法靜

坐下來。 

     

13.我很容易因為小事發脾氣。      

14.我對事物沒有耐心。      

15.我覺得生活毫無希望。      

16.我常會哭泣或有想哭的感覺。      

17.我對自己的喜好不再感到興

趣。 

     

18.我會假想自己已經死去或離開

世界。 

     

19.我覺得自己不被重視或需要。      

20.我想要獨處，不想要與人接

觸、說話。 

     

21.我覺得自己沒有精力或反應遲

鈍。 

     

22.我覺得自己對目前的生活力不

從心。 

     

23.我覺得自己目前所做的事很單

調、無聊。 

     

24.我對將來感到茫然，看不見未

來。 

     

25.如果事情沒有依照我的期望進

行，我就會生氣。 

     

26.我的生活習慣常受到突來的事

情干擾。 

     

27.我覺得我的情緒很容易受到影

響。 
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 從

未

覺

得 

很

少

覺

得 

偶

而

覺

得 

經

常

覺

得 

總

是

覺

得 

28.我害怕自己得到疾病。      

29.我覺得自己的感情容易被別人

傷害。 

     

30.即使在愉快熱鬧的場所，也沒

辦法輕鬆自在。 

     

31.覺得別人不了解我或不同情

我。 

     

32.我覺得跟家人、朋友都相處不

來。 

     

33.與異性相處時，我覺得不自在。      

34.我會擔心自己說錯話或做錯

事。 

     

35.我覺得生活當中，沒有值得信

賴的人。 
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【附錄三】正式問卷 

親愛的老師您好： 

感謝您撥冗填寫這份問卷，本研究目的在瞭解國民中學教

師的工作壓力感受與自覺身心健康狀況，以提供一般教師工作

及身心健康上的建議。問卷為匿名方式，所獲得資料僅做整體

之統計分析，絕不做個別研究，請安心作答。您的參與對於本

研究十分重要，謝謝您的支持與協助。 

敬頌 教安 

國立臺灣師範大學健康促進暨衛生教育學系 

指導教授 胡益進 博士 

研究生 葉蓁 敬上 

中華民國一百零一年十二月  

【基本資料】以下各題為瞭解您的基本資料，本問卷不記名，此

份資料絕對保密，請您仔細閱讀後，依照實際情況

勾選或作答，每一題若無標示可複選，皆為單選題。 

1.性    別：（1）□男；（2）□女。 

2.年    齡：民國_____年______月出生。 

3.教育程度：（1）□專科（含以下）；（2）□大學或學院； 

（3）□碩士以上     畢業。 

4.教學年資：從事學校教育及行政事務實際年資達______年(至

101年1月，不包含實習階段)。 

5.婚姻狀況：（1）□未婚；（2）□已婚；（3）□離婚； 

（4）□其他________(請說明)。 

6.育兒狀況：(1)無兒女； (2)有兒女。 

7.兼任職務：（1）□教師兼行政；（2）□教師兼導師； 

（3）□專任教師；(4) □其他         。  
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【第一部份填答說明】 

以下各題是為瞭解您所感受的工作壓力。請依個人的經驗，

選擇一個與其狀況或感受最為符合的答案，並在題後的"□"

內打勾。  
 
 從  

未 

如 

此 

很

少

如 

此 

偶 

爾 

如 

此 

經 

常 

如 

此 

總 

是 

如 

此 

1.我覺得工作量很大，時間不夠用。      

2.下班後仍要處理工作事務(包括行政、家

長打電話來…等)，影響我的生活作息。 

     

3.我要批改大量的學生作業和考卷。      

4.我常需花額外時間處理與教學無直接相

關的事。 

     

5.教材份量太多，我常需趕課，不能自主分

配教學活動。 

     

6.我需要花很多時間在課程準備，才能進行

教學。 

     

7.我需要花很多時間在班級經營，才能進行

教學。 

     

8.我要處理與輔導許多弱勢學生的問題。      

9.行政單位交付額外的工作任務， 增加我

的工作負擔。 

     

10.行政單位無法給予明確的工作目標或期

望。 

     

11.學校各處室的要求不一致，會使我無所

適從。 

     

12.為了應付行政業務，讓我感到有壓力。      

13.現今教育當局所頒佈之輔導與管教學生

法令，使我在管教學生時有無力感。 

     

14.我覺得教職工作未來沒有發展性。      
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 從  

未 

如 

此 

很

少

如 

此 

偶 

爾 

如 

此 

經 

常 

如 

此 

總 

是 

如 

此 

15.我常常會有想辭職的想法。      

16.教師的待遇比自己實際付出的工作量

低。 

     

17.我分配到的工作或教學科目有時與自己

的專長不符。 

     

18.環境改變，我需要進修來符合時代趨勢。      

19.學校行政和教學措施不利於進修。      

20.我被要求參加對教學沒有幫助的研習活

動 

     

21.課程變革頻繁，讓我無所適從。      

22.我覺得學生的學習意願低落，難以教學。      

23.我覺得學生程度參差不齊，難以團體教

學。 

     

24.與學生沒有良好互動，影響我的教學進

行。 

     

25.我會因授課的班級，常規表現不佳而感

到困擾。 

     

26.我會因授課的班級，學業成績不佳而感

到壓力。 

     

27.我會因處理學生的偏差行為(如：抽菸、

頂撞師長、與同學爭執…等)而感到困擾。 

     

28.我需調整管教方式，以適應現今學生特

質。 

     

29.同事間會為班級各項競賽而互相比較。      

30.教師之間形成小團體，以致無法建立共

識。 

     

31.工作遇到困難時，同事給我的支援非常

少。 
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 從  

未 

如 

此 

很

少

如 

此 

偶 

爾 

如 

此 

經 

常 

如 

此 

總 

是 

如 

此 

32.我覺得部份教師的專業精神不夠，配合

度不佳。 

     

33.我會因將工作帶回家做，而耽誤與家人

的相處時間。 

     

34.我無法兼顧家長、同事、家人對我在工

作上的期望。 

     

35.家長對我有高度或不切實際的要求。      

36.我會因教育理念不同，必須花費時間去

與家長溝通。 

     

37.家長會直接向主任或校長告狀。      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(後面尚有題目，請翻面作答，謝謝) 
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【第二部份填答說明】 

以下各題是為瞭解您所自覺的身心健康。請您依照過去一個

月內的身體狀況作答，並依各題所描述的現象發生程度，選

擇一個與其狀況或感受最為符合的答案，並在題後的"□"內

打勾。  

從未覺得：指最近一個月從未發生 

很少覺得：指ㄧ個月曾發生 1-2 次 

偶爾覺得：指ㄧ週曾發生 1-2 次 

經常覺得：指ㄧ週曾發生 3-5 次 

總是覺得：指幾乎每天都發生 

 從

未

覺

得 

很

少

覺

得 

偶

而

覺

得 

經

常

覺

得 

總

是

覺

得 

1.我感到頭痛、頭部有壓迫感、煩悶感。      

2.我感到眼睛酸澀、眼皮抽動。      

3.我感到肌肉酸痛、疲勞或精疲力竭。      

4.我覺得胸前不適或有壓迫感。      

5.我覺得我有消化系統的問題，如胃痛、消

化不良、便秘。 

     

6.我常感到元氣不足，猛打哈欠或想打瞌

睡。 

     

7.我常覺得身體某部分不舒服，有生病的感

覺。 

     

8.我常感到心煩意亂，沒有辦法集中精神。      

9.我覺得自己很容易緊張，對事情考慮太

多。 

     

10.我覺得自己睡不好（不容易入睡或睡眠

中斷）。 

     

11.我會無緣無故感到恐懼、害怕。      

12.我覺得很不安，以至於無法靜坐下來。      

13.我很容易因為小事發脾氣。      
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 從  

未 

如 

此 

很

少

如 

此 

偶 

爾 

如 

此 

經 

常 

如 

此 

總 

是 

如 

此 

14.我對事物沒有耐心。      

15.我覺得生活毫無希望。      

16.我常會哭泣或有想哭的感覺。      

17.我對自己的喜好不再感到興趣。      

18.我會假想自己已經死去或離開世界。      

19.我覺得自己不被重視或需要。      

20.我想要獨處，不想要與人接觸、說話。      

21.我覺得自己沒有精力或反應遲鈍。      

22.我覺得自己對目前的生活力不從心。      

23.我覺得自己目前所做的事很單調、無聊。      

24.我對將來感到茫然，看不見未來。      

25.如果事情沒有依照我的期望進行，我就

會生氣。 

     

26.我的生活習慣常受到突來的事情干擾。      

27.我覺得我的情緒很容易受到影響。      

28.我害怕自己得到疾病。      

29.我覺得自己的感情容易被別人傷害。      

30.即使在愉快熱鬧的場所，也沒辦法輕鬆

自在。 

     

31.覺得別人不了解我或不同情我。      

32.我覺得跟家人、朋友都相處不來。      

33.與異性相處時，我覺得不自在。      

34.我會擔心自己說錯話或做錯事。      

35.我覺得生活當中，沒有值得信賴的人。      

 

 

~~~~問卷到此結束，謝謝您的作答~~~ 


