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摘  要
本研究目的在瞭解國小一年級教師工作壓力與工作倦怠的現況，比較國小一年級教師背景變項在工作壓力與工作倦怠的知覺差異情形，並探討工作壓力與工作倦怠的關係，進而分析工作壓力對工作倦怠的預測力。調查所得之資料以SPSS 12.0版統計套裝軟體進行單因子變異數分析、獨立樣本t檢定、皮爾遜積差相關、逐步多元迴歸等統計方法處理，本研究發現如下：
1、 國小一年級教師在工作壓力量表的知覺屬中等偏低程度，以「學生問題」的知覺感受最高。
2、 不同背景變項在工作壓力量表整體知覺感受皆未達顯著差異。
3、 國小一年級教師在工作倦怠量表的知覺屬中等偏低程度，以「身心耗竭」的知覺感受最高。
4、 部分背景變項：年齡、任教一年級總年資、任教班級人數，在工作倦怠量表整體知覺感受達顯著差異。
5、 國小一年級教師工作壓力與工作倦怠有中度正相關，顯示工作壓力愈大，其工作倦怠感愈高。
6、 國小一年級教師工作壓力對工作倦怠具有顯著的預測力，亦即工作壓力的高低，可預測工作倦怠感大小的程度。
關鍵字：國小一年級教師、工作壓力、工作倦怠
A Study of the Relationships between Job Stress and Job Burnout of the First-grade’s Teachers in Elementary School
Abstract

The purpose of this study is to examine the current status of job stress and job burnout about the first-grade’s teachers of elementary schools in Hualian County. I compared the perceptive differences that background variable resulted in job stress and job burnout, and study the correlation between job stress and job burnout. Furthermore, I predict job burnout through the analysis of job stress. The data has been compiled in a database using the SPSS for Windows 12.0 software program. The statistical methods used were one-way ANOVA, t-test, Pearson cross-product correlation and stepwise multiple regression. The findings of this study are as follows:

1. The level of perception of job stress of first-grade’s teachers is moderate but toward low, whereas another variable, Student question, gets higher score.
2. As a whole, personal background is not the main variable causing job stress.
3. The level of perception of job burnout of first-grade’s teachers is moderate but toward low, whereas another variable, body and mind exhaustion, gets higher score.
4. There were significant differences in the stress of first-grade’s teachers in different background variables from job burnout.
5. There is a positive correlation between job stress and job burnout.
6. It is obvious that job burnout can be predicted through job stress. The higher job stress has, the more job burnout gets.
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1、 緒論
1、 前言
我國九年國民義務教育是從國小開始，而國小教育的起點是一年級，許多學者認為國小一年級的學童，是生活常規及習慣養成重要階段，甚至關係著學童未來六年的生活行為（洪若馨，2002）。因此，與其他年級相較，一年級教師需要投入更多的精神與體力，輔導學生在學校的各種適應問題。
教育工作一向被視為培育人才的搖籃，為因應高科技時代的需求，各國無不推動各項教育改革，希望藉此提升教育的品質、增加國家的競爭力。不例外的，我國近年來也不斷地推動一連串的教育改革，教師工作面臨空前的壓力與挑戰（陳宜琳，2008），除了本身繁重的課程教學與層出不窮的學生輔導工作外，同時得兼任各種學校行政工作，還要應付來自家長、社區、社會大眾的關心與期望，並要配合完成各級行政機關的規定與要求，因此教師所承受的壓力與其他職業相較，恐怕是有過之而無不及（張文賢，2007）。

工作倦怠的原因來自於工作負荷量太大、跟工作產生疏離感、工作回饋少、職場支持薄弱、職場的公平性不佳、對工作的價值觀產生衝突（引自張靜慧，2007）。教師的身心發展、教學品質與專業精神都會影響到學生的學習和人格的健全發展，所以當教師發生職業倦怠的時候，不但會影響到教師自己，也間接的影響到學生（杜昌霖，2005）。
張春興（1983）認為優良的教師應具備「能教、會教、願教」三個條件。此番道理簡而易懂，然而最近常見媒體不斷報導著教師體罰學生的相關新聞，致使教師動輒得咎，影響教師教學士氣、放棄管教權。當自己面對工作上的各種壓力與挫折時，內心便不斷產生掙扎，究竟是要把教學當作一生的志業，為了教育理想，持續不斷發揮敬業樂業的精神，從事「百年樹人」的工作？還是把教學當作一個養家餬口的職業？
壓力的程度、種類、長度不同，每個人對壓力的反應與適應亦有所不同（張文賢，2007）。教師若長期處於工作壓力之下，不但影響自身的情緒及身體健康，降低工作滿意度、工作動機，甚至影響教學品質（陳宜琳，2008）。
花蓮縣南北地域狹長遼闊，特殊的地理環境使得學校型態、交通資訊、文化刺激等相對薄弱，鄉村人口外移嚴重，教師工作負荷量高，促使南區偏遠國小教師流動率高（陶文杰，1998），不利於學生學習及學校行政管理（鄧明星，2005）。此外，花蓮縣雖然擁有好山好水與豐富的觀光資源，是有別於其他縣市的優勢，但長久以來由於地理環境封閉、鄉鎮分散、族群多元等因素，給予人們的共同印象總是不比西部各縣市發達，學生優勢與需求未獲重視，加上教育局過度重視學科成績的壓力，使得教師過度執行學科訓練，反而讓花蓮地區未來人才之培育出現困境（邱元亨，2009）。

國內關於國小教師工作壓力與工作倦怠的研究頗多，但卻鮮少針對國小一年級教師之工作壓力與工作倦怠加以探討。因此，研究者欲知進一步瞭解教師教學現況，探討一年級教師工作壓力與工作倦怠及其之間的關係，提供適切的因應與解決策略，進而改善教學品質，提昇教師教學承諾。
2、 研究目的
（1） 了解國小一年級教師感受工作壓力的情況。
（2） 比較不同背景變項之國小一年級教師工作壓力的差異情形。
（3） 了解國小一年級教師覺知工作倦怠的程度。

（4） 比較不同背景變項之國小一年級教師工作倦怠的差異情形。
（5） 探討國小一年級教師工作壓力與工作倦怠之相關情形。
（6） 分析國小一年級教師之背景變項與工作壓力對工作倦怠的預測力。
（7） 提出檢討與建議事項，做為教育行政機關、學校行政人員、一年級教師及未來研究之參考。
3、 待答問題

（1） 國小一年級教師工作壓力之現況為何？
（2） 不同背景變項的國小一年級教師所感受到的工作壓力是否有所差異？ 

（3） 國小一年級教師所覺知的工作倦怠程度為何？

（4） 不同背景變項的國小一年級教師所覺知的工作倦怠是否有所差異？
（5） 國小一年級教師工作壓力與工作倦怠之相關情形如何？
（6） 國小一年級教師的工作壓力，是否能有效預測其工作倦怠程度？
2、 文獻探討
1、 國小一年級教師的角色與職責

國小一年級學童正值六、七歲。此階段的兒童從前運思期漸漸進入具體運思期，推理能力只限於眼見的具體情境或是兒童熟悉的經驗。且一年級的兒童剛入小學，他與幼稚園學童的心智年齡及行為模式，沒有太大的差別，仍然好動、注意力短暫、好奇。此外，一年級兒童大都仍是高度的自我中心，一切只顧自己，往往從主觀的角度去認知，而失去客觀性。至於道德發展方面，一年級學童屬於他律期，避罰服從及功利取向是其發展特徵，學童間常會因事故而發生爭吵。

師者，所以傳道、受業、解惑也。整體來看，國小一年級階段是個體培養成就感和自我效能的重要時期，也是生活常規及習慣養成重要階段，甚至關係著一年級學童未來六年的生活行為，因此教師對於兒童的發展影響是非常重要的。
2、 教師工作壓力概念
「壓力」（stress）一詞，最早起源於物理學與工程學，意指物體受外力作用後所產生的一種抗力作用。心理學家Walter Canon（1932）認為個人面對各種壓力時，產生強烈的情緒，常有攻擊或逃避行為，藉以適應生活，這樣的壓力反應稱為「戰或逃」（fight-or-flight）反應。是故壓力一直被認為是造成生理及心理疾病的一個主要因素，舉凡環境社會或心理的壓力因素，皆在個人的健康上扮演一個重要的角色。
生活中充滿了各種壓力，而工作就是重要的壓力源之一。工作壓力（job stress or work stress）是從壓力定義衍生，與壓力的區別就在於工作壓力是指因工作有關的因素所引起的壓力反應。由於教師職業角色較為特殊，他要面對學生的需要、個人的期許、學校的要求、社會的期望，往往帶給教師相當大的壓力（楊誌卿，1997）。邱義烜（2002）認為教師工作壓力乃教師在工作時，於互動過程情境下，在教學、行政等工作上，以及學生、家長與同事的關係方面，個人無法適應而產生負面的情感，在態度上、生理與心理上，顯現出缺乏工作熱忱、關懷情感和工作成就感。
莊淑灣與呂錘卿(2005)指出國民小學教師工作壓力是教師從事教育工作時，所感受到的壓力，並將其定義為個人主觀知覺到工作要求或實際工作負荷量超過他的能力，導致其身心失衡，而產生威脅、挫折或無力的感受。
Kyriacou 及 Sutcliffe是研究教師工作壓力的先驅，於1978年提出教師壓力模式來說明教師壓力的形成和影響之過程，主張教師壓力感乃來自教師知覺環境的需求，而顯示於負向情感及心理、生理和行為的有關反應，例如沮喪、挫折、憤怒與困擾等，其模式如圖2－1，過程說明如下。

當可能的壓力（1）源經過個人的認知評估（2），威脅到個人自尊和安全時，成為實際的壓力源（3），再透過適應機轉（4），產生教師壓力反應（5），若長期受到壓力影響，最後會成為慢性壓力症狀（6）。

是故，造成教師壓力的大小，端視教師個人的特質、適應能力以及教師的信念、態度、價值系統等而定。

圖 2－1 Kyriacou 及 Sutcliffe（1978）的教師工作壓力模式
轉引自陳榮茂(2002：18)
Tellenback、Brenner 及 Lofgren（1983）修正Kyriacou 及 Sutcliffe（1978）所提出的教師工作壓力理論模式，如圖2－2，其過程說明如下。
由於學校特性不同（1），加上教師本身特質（2），皆會影響當可能的壓力源的形成（3），潛在的壓力源是否成為實際的壓力源（4），要視教師個人的認知評估而定，此時若是教師本身性屬於緊張性格，評估過程不斷出現緊張情緒（5），此時教師產生壓力反應，若無法良好調適，將損害個體身心健康（6），適應轉機若無法發生功能，個體終將因無法承受壓力而退出工作職場（7）。
其主要特點在指出學校的社會特質對壓力源的影響，如校長的領導方式、學校的組織氣氛、班級學生數、學校教師年齡的分佈、學校所在地區、規模大小等。此外，教師特質也扮演了中間介質的重要角色，在評估是否形成壓力的過程中，個人的的心理調適作用影響極大。

圖 2－2 Tellenback、Brenner及Lofgren（1983）的教師工作壓力模式
轉引自王素芸(1992：17)
Moracco及Mcfadden（1984）參考Kyriacou及Sutcliffe（1978）的教師工作壓力模式後，提出了綜合性的教師工作壓力模式，如圖2－3。
此模式說明學校以及學校外在的社會環境，均是教師的潛在壓力來源，包括社會、工作及家庭，然而教師知覺不一，所感受之工作壓力強度亦各異。
教師工作壓力含潛在與實際兩方面的工作壓力。潛在壓力源只是客觀存在的事實，當教師主觀評估其可能或已經威脅個人自尊或幸福時，才會構成教師實際的工作壓力感受。而教師在評估潛在壓力源時，常受到個人人格特質及價值觀（包括過去經驗、人格特質與價值觀）之影響，評估之後教師產生適應機轉，所評估之結果不管正確與否，將皆對個體產生影響，因而衍生出各種壓力的症狀。

圖 2－3 Moracco及McFadden(1982) 的教師工作理論模式
轉引自陳勇全（2009：25）
綜合上述不同的壓力理論可知，教師的工作壓力源是多向度的，這些因素包含工作環境及其他非職業之壓力源彼此交互作用而成（如：家庭因素、專業知能、人際溝通），並非單一因素所能解釋。且個體的人格特質、價值判斷、對事件的處理模式和遺傳基因等，也會影響壓力的大小，個體若長期或無止盡的處在壓力下，沒有得到紓解將引起倦怠感，會形成長期或慢性的身心症狀，影響教師健康及正常教學工作。因此，本研究分別以工作負荷、行政支持、學生問題、人際關係、專業知能等五個層面，作為本研究中教師工作壓力變項架構中的五個構面。
3、 教師工作倦怠的概念
倦怠感是一種生理、情緒以及心理耗竭的狀態。工作倦怠往往是負面能量長期累積的結果，許多研究都認為工作倦怠是長期處在工作壓力下的結果，它是壓力的併發症，導因於個人無法有效因應工作的壓力(郭生玉，1994)。
長期面對過多的工作壓力，工作熱誠會隨之遞減，並喪失最初的動機、承諾和成就感的現象，繼而使工作品質低落，嚴重的會對週遭的人、事、物，抱持著憤世嫉俗、譏諷的心態，甚至從此產生脫離人群的現象。因此，邱欣怡（2008）指出教師工作倦怠是指教師在與學校環境互動過程中，無法有效處理工作壓力或所認知的目標無法達成，長期累積下來，使得教師在身心上產生耗竭的現象，以冷漠、疏離的態度來對待學生，最後導致缺乏熱忱與成就感，嚴重影響教師的專業精神。
Blasé（1982）提出教師工作表現動機理論（Teacher Performance-Motivation Theory），認為教師根據學生的需求，奉獻出自我的努力及利用教學資源以從事教學，並要求學生達到教師期望的結果和教學目標，但教師的努力和教學策略有時因學生的差異或行政上的干擾無法克服，而受到有關壓力的影響，導致某種程度的工作緊張和消極的結果，使教師的工作滿足、工作專注、工作動機與工作努力顯著降低。其模式如圖2-8所示。

圖2-8 教師工作表現－動機理論模式圖
轉引自張慶勳（1996：379）
Friedman（2000）提出教師專業效能差異模式，用以了解教師在個人的期望和學校組織情境的真實情境之間差異，在職業生涯中產生工作倦怠現象的過程。如圖2-9所示：

圖2-9 教師專業效能差異模式圖 
資料來源：Friedman（2000：601）
根據上述的理論說明，我們可以發現，學校組織、社會環境、工作負荷和教師個人因素等，都是造成教師工作倦怠的重要因素，當教師長期面對這些衝突與壓力無法有效的因應或排除時，工作倦怠便油然產生。簡言之，環境、個人能力及個人特質的交互作用，形成教師工作倦怠，而工作倦怠會導致個人情緒的負面反應及態度，甚至對自己、對別人的工作表現都感到不滿意。其涵蓋層面包含了生理、行為、情緒、態度、價值等個人知覺的反應，但其影響力則擴及服務的對象及機構組織。故本研究將以身心耗竭、人際疏離、工作疏離、成就感低落等四個層面為工作倦怠研究的主要構面。
3、 研究設計
本研究旨在探討國民小學一年級教師工作壓力與教師工作倦怠之實際情況，依據研究目的與問題，蒐集國內外與教師工作壓力、教師工作倦怠之相關資料進行探討與分析，並發展「國民小學一年級教師工作壓力與教師工作倦怠調查問卷」進行調查。
本研究以花蓮縣九十八學年度公立國民小學一年級教師為問卷調查之母群體，採全面普查之方式進行調查。本研究的正式樣本回收情形統計如表3-1所示：
表3-1 正式樣本回收情形統計表
	學校地區
	發出份數
	回收份數
	有效份數
	問卷回收率

	花蓮市
	41
	41
	40
	100％

	新城鄉
	8
	7
	7
	87.5％

	吉安鄉
	25
	25
	24
	100％

	壽豐鄉
	8
	8
	7
	100％

	鳳林鎮
	8
	8
	8
	100％

	光復鄉
	8
	7
	7
	87.5％

	瑞穗鄉
	8
	8
	8
	100％

	豐濱鄉
	4
	3
	3
	75％

	玉里鎮
	16
	15
	14
	93.75％

	富里鄉
	9
	9
	9
	100％

	秀林鄉
	13
	10
	10
	76.9％

	萬榮鄉
	6
	5
	5
	83.3％

	卓溪鄉
	8
	6
	6
	75％

	總計
	162
	152
	148
	93.8％


資料來源：研究者整理
4、 研究結果
1、 國小一年級教師工作壓力之現況
（1） 國小一年級教師工作壓力總體層面之感受為中等偏低程度。
（2） 工作壓力各層面比較，可發現「工作負荷」與「學生問題」之平均數高於整體層面平均，而「行政支持」、「人際關係」和「專業知能」之平均數低於整體層面平均。其中以「學生問題」層面所知覺的工作壓力最高，「工作負荷」次之，再其次為「專業知能」與「行政支持」，而在「人際關係」層面所知覺的工作壓力最低。
2、 不同背景變項的國小一年級教師在工作壓力上的差異

（1） 就年齡方面：不同年齡的國小一年級教師在工作壓力的五個層面及整體工作壓力上，均無顯著差異。
（2） 就婚姻方面：不同婚姻狀況的國小一年級教師在工作壓力的五個層面及整體工作壓力上，均無顯著差異。
（3） 就最高學歷方面：不同最高學歷的國小一年級教師在工作壓力的五個層面及整體工作壓力上，均無顯著差異。
（4） 就師資培育背景方面：在「工作負荷」層面，師範院校體系畢業的國小一年級教師其感受的工作壓力顯著高於非師範教育體系教師，但在整體工作壓力上無顯著差異。
（5） 就目前擔任職務背景方面：在「工作負荷」層面，兼任行政的國小一年級教師其感受的工作壓力顯著高於未兼行政之純導師，但在整體工作壓力上無顯著差異。
（6） 就任教一年級總年資方面：不同任教一年級總年資的國小一年級教師在工作壓力的五個層面及整體工作壓力上，均無顯著差異。
（7） 就學校所在地區方面：在「行政支持」層面，鄉鎮一般之學校的國小一年級教師其感受的工作壓力顯著高於鄉鎮偏遠之學校教師，但在整體工作壓力上無顯著差異。
（8） 就學校規模方面：不同學校規模的國小一年級教師在工作壓力的五個層面及整體工作壓力上，均無顯著差異。
（9） 就任教班級人數方面：不同任教班級人數的國小一年級教師在工作壓力的五個層面及整體工作壓力上，均無顯著差異。
3、 國小一年級教師工作倦怠之現況
（1） 國小一年級教師工作倦怠總體層面之感受為中等偏低程度。
（2） 工作倦怠各層面比較方面，可發現「身心耗竭」及「成就感低落」之平均數高於整體層面平均，而「人際疏離」與「工作疏離」之平均數低於整體層面平均。其中以「身心耗竭」層面所知覺的工作倦怠最高，「成就感低落」次之，再其次為「人際疏離」，而在「工作疏離」層面所知覺的工作倦怠最低。
4、 不同背景變項的國小一年級教師在工作倦怠上的差異

（1） 就年齡方面：在「人際疏離」、「成就感低落」層面與「整體工作倦怠」上，36-40歲之國小一年級教師其工作倦怠程度顯著高於41歲以上之國小一年級教師。
（2） 就婚姻方面：不同婚姻狀況的國小一年級教師在工作倦怠的四個層面及整體工作倦怠上，均無顯著差異。
（3） 就最高學歷方面：不同最高學歷的國小一年級教師在工作倦怠的四個層面及整體工作倦怠上，均無顯著差異。
（4） 就師資培育背景方面：不同師資培育背景的國小一年級教師在工作倦怠的四個層面及整體工作倦怠上，均無顯著差異。
（5） 就目前擔任職務背景方面：不同職務的國小一年級教師在工作倦怠的四個層面及整體工作倦怠上，均無顯著差異。
（6） 就任教一年級總年資方面：在「身心耗竭」、「工作疏離」層面，任教一年級5-8年及9年以上的國小一年級教師，其工作倦怠程度顯著高於4年以下之教師；在「整體工作倦怠」上，任教5-8年的國小一年級教師，其工作倦怠程度顯著高於4年以下之教師。
（7） 就學校所在地區方面：不同學校所在地區的國小一年級教師在工作倦怠的四個層面及整體工作倦怠上，均無顯著差異。
（8） 就學校規模方面：在「身心耗竭」層面，學校規模在7-24班與25班以上的國小一年級教師，其工作倦怠程度顯著高於6班以下之教師、在「工作疏離」層面，7-24班的國小一年級教師，其工作倦怠程度顯著高於6班以下之教師，但在整體工作倦怠上無顯著差異。
（9） 就任教班級人數方面：在「身心耗竭」、「工作疏離」與整體工作倦怠上，任教班級人數在11-20人與21-30人的國小一年級教師，其工作倦怠程度顯著高於10人以下之教師。
5、 國小一年級教師工作壓力與工作倦怠感相關之分析
（1） 工作壓力與工作倦怠整體層面間具備中度正相關，表示國小一年級教師所承受的工作壓力越大，則工作倦怠越嚴重。
（2） 工作壓力與工作倦怠各層面間之關係相關性：
1. 工作負荷與工作倦怠各層面間之相關性：「工作負荷」與「身心耗竭」、「人際疏離」、「工作疏離」、「成就感低落」等層面皆具低度正相關。
2. 行政支持與工作倦怠各層面間之相關性：「行政支持」與「人際疏離」、「成就感低落」等層面具中度正相關；與「身心耗竭」、「工作疏離」等層面具低度正相關。
3. 學生問題與工作倦怠各層面間之相關性：「學生問題」與「身心耗竭」、「人際疏離」、「工作疏離」、「成就感低落」等層面皆具中度正相關。
4. 人際關係與工作倦怠各層面間之相關性：「人際關係」與「人際疏離」、「成就感低落」等層面具中度正相關；「人際關係」與「身心耗竭」、「工作疏離」等層面具低度正相關。
5. 專業知能與工作倦怠各層面間之相關性：「專業知能」與「身心耗竭」、「人際疏離」、「工作疏離」、「成就感低落」等層面皆具中度正相關。
6、 國小一年級教師工作壓力對工作倦怠之預測力
（1） 工作壓力各層面對工作倦怠之預測力：學生問題、人際關係與專業知能三項工作壓力層面皆對於工作倦怠具顯著的預測能力。其中，以學生問題之解釋力較強，其次為人際關係，專業知能第三。
（2） 工作壓力各層面對身心耗竭之預測力：學生問題、人際關係與專業知能三項工作壓力層面皆對於身心耗竭具顯著的預測能力。其中，以學生問題之解釋力較強，其次為專業知能，人際關係第三。
（3） 工作壓力各層面對人際疏離之預測力：學生問題、人際關係與專業知能三項工作壓力層面皆對於人際疏離具顯著的預測能力。其中，以人際關係之解釋力較強，其次為專業知能，學生問題第三。
（4） 工作壓力各層面對工作疏離之預測力：工作負荷、學生問題、人際關係與專業知能等四項工作壓力層面皆對於工作疏離具顯著的預測能力。其中，以人際關係之解釋力較強，其次為專業知能，學生問題第三，工作負荷最差。
（5） 工作壓力各層面對成就感低落之預測力：學生問題、人際關係與專業知能等三項工作壓力層面皆對於成就感低落具顯著的預測能力。其中，以人際關係之解釋力較強，其次為專業知能，學生問題最差。
5、 研究建議
1、 明定各項教育政策，減低教師不安定感

國民小學一直有導師的編制及任務，但教育部於廢止「教師輔導與管教學生辦法」及「中等以上學校實施辦法」後，無頒訂關於導師之責任與工作內容的統一法令，且各縣市政府對於導師工作的規定不一，致使國民小學導師的工作範圍籠統含糊，導師的責任無限上綱，導致目前擔任國小導師工作者，對其角色之認同及實踐，容易產生迷思，而無所適從。
是故，政府應先明定導師制度的實施辦法與管教學生辦法等各項政策的實施細則，再由地方主管教育行政機關督導，讓國民小學導師制度有正式法規可資遵循，並對教師輔導與管教學生現況向社會大眾多做正向之宣導，勿讓媒體過度渲染，使管教學生與不適任教師畫上等號。

2、 增加國民小學專任職員之編制，減輕國小教師工作負荷
會計、出納、文書、人事、採購等，是一個機關正常運作所必需具備的業務，但在學校員額編制不足的情況下，常迫使國小教師在沒有相關專業知能與訓練的情況下，無可奈何的擔任這些行政工作，不但影響教學工作，甚至有不甚觸法之危機。是故，教育主管機關應增加員額編制，減輕國民小學教師擔任此類無關教學的工作，讓國民小學教師有更多的時間、體力準備或改進教學，以提升教育品質。
3、 重視導師授課時數問題，適時給予鼓勵，改善國小導師服務意願
目前中小學教師工作負擔有仍有很多亟待重視的問題。其中之一，便是導師與專任教師負擔懸殊問題。導師雖平均比專任教師減授三到四個小時的課，卻要負責一班所有的照顧與輔導工作，還得額外多出每天的早自修及午休、升降旗、放學及早晚的掃地指導時間，此外，還需花費很多時間在親師溝通方面與學生的輔導管教，因此有必要再調減授課節數以減低導師負擔、增加學生受教機會。或在獎勵制度上調增導師費，做適當修正調整，將有助於改善上述情形。
4、 教育主管機關應規劃相關的研習進修活動
主管教育行政機關，可針對相關族群為特定對象（例如：從本研究資料顯示，年齡在35-40歲、鄉鎮地區一般類型學校、中大型學校的國小一年級師，是工作壓力感受較高者），進行各項專業能力的培養、工作壓力的認識、健康紓解壓力的課程及運動、休閒活動規劃、人際關係建立等課程。教育主管機關應適時辦理相關研習活動，以降低教師工作壓力，增強教師教學和班級經營之效能。
5、 學校行政單位應充分支援

從本研究資料顯示，學生問題與工作負荷是國小一年級教師重要工作壓力來源之一，且許多教師認為學校主管與行政人員不了解一年級導師的辛苦，常誤以為一年級學生年紀小很好教，只上半天課，下午空檔時間很長，因而加重一年級教師之行政工作。教師有義務分攤學校行政工作；相對的，學校行政單位亦負起輔導與管教的權利與義務，提供相關的支援，不應只要求導師要配合行政作業，卻將管教學生問題推回給導師，如此，將可減輕教師的工作壓力與工作倦怠的發生。
6、 辦理親職活動，建立和諧的親師關係。
健全的教育工作，不僅學校須營造良好學習環境，也須學生家長充分協助。現今的校園，家長與學校、教師與行政人員衝突對立時有所聞，因此，建議透過學校的規劃協調，結合社教單位、社工團體的積極配合，落實親子共同閱讀、性向探索、班級關懷、特殊兒童輔導等措施，促進班級教師與家長做良性的溝通，以協助父母更加瞭解子女並重視其成長過程。
7、 建立正確的觀念，增進個人成就感
教師信念是指引教師教學的指南，身為國民小學教師，除了行政、教學工作之外，在學生行為層面上必須花費相當大的精神與心力，應了解自己的特質與一年級學童的本質，努力探求個人的教學信念及尋找適合自我之班級教學風格。利用行動研究進行班級研究，讓自己有機會回顧自己的教學效果，並在其中不斷提升自己的專業能力，並了解這些付出不是制度、報酬、家長態度與學生成績所能回報的，多用正向的態度去面對，不必太計較制度上的缺失以及面臨的人我是非，教師生涯才會快樂、充實。
8、 結合休閒活動或宗教信仰，做好時間管理避免情緒耗竭
除了行政、教學工作外，多數教師可能還要同時兼顧家庭、進修等等需要，所以必須做好時間管理，不讓自己變成無頭蒼蠅，疲於奔命。平日養成運動的良好習慣，或利用週休假日，從事戶外休閒活動，與家人或同事聯誼，促進情感的交流，避免對外在的人事物產生冷漠的感覺；或是透過適當的宗教活動信仰，放鬆身心靈，積蓄工作能量。選擇適合個人的方式，將有助於轉移對工作壓力的專注，舒緩工作上的壓力，避免能量耗盡造成情緒耗竭。
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7.教師個人的特質：教師的屬性變項、人格需要、適應、信念-態度-價值系統





1.可能的壓力源：物理的與心理的





2.評估對個人安全自尊和安全的威脅





3.實際的壓力源





5.教師壓力：負向情感，有關心理、生理和行為反應





4.適應機轉：減少感受到威脅





6.慢性壓力症狀：心身症、心臟病、胃潰瘍、心理疾病





8.屬於非職業的壓力源





1學校社會特質





2教師特質





3可能的壓力源





4實際的壓力源





5一般性緊張





6身心健康的損傷





7退出工作





非職業性的壓力源





評估





適應機轉











1潛在的壓力源





3實際壓力源為教師知覺





5壓力的徵兆





6長期倦怠


身心疾病


心理疾病





4因應轉機減低壓力





工作





2評估機轉威脅自尊





社會





過去的經驗





7教師特質





人格特質





價值觀念





家庭























學生的需求





教師努力





教學資源





消極效果





工作緊張





工作滿意


工作專注


工作動機


工作努力





初級壓力源





次級壓力源





無效的工作表現週期





初級酬賞


次級酬賞








高層次的理想主義和承諾





真實的震驚危機：知覺到期望和現實之間的缺口





沒有成就感、挫敗和耗竭的發展





工作


倦怠





存在的問題





適應和恢復





放棄教師的職業





繼續工作
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