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疫情下 之情緒壓力鬆一鬆

中學教師Zoom講座

衞生署
學生健康服務

健康促進學校計劃
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疫情下教師的壓力來源

1. 改變教學模式

2. 增加備課/批改電子
功課時間

3. 學生差異擴大

4. 在家工作，兼顧家庭

5. 與學生減少溝通

6. 處理大量查詢

7. 處理家長擔心

8. 追交功課

9. 取消/延期活動的行
政工作

10.多方監督帶來壓力
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請依次列出你的壓力來源(e.g. 4,2,5)
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疫情下教師的壓力來源

1. 改變教學模式

2. 增加備課/批改電子
功課時間

3. 學生差異擴大

4. 在家工作，兼顧家庭

5. 與學生減少溝通

6. 處理大量查詢

7. 處理家長擔心

8. 追交功課

9. 取消/延期活動的行
政工作

10.多方監督帶來壓力
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你欣賞自己能夠應付哪些事情?請依次列出
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本講座內容

•壓力反應

•身心鬆弛法

•覺察與接納自己的情緒，活在當下

•選擇可以聚焦的事情

•維持良好的生活習慣

•逆境中尋找意義和目標
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壓力是什麼?

•我們面對生活中各種對自己的要求而引起
的正常身體和心理反應

•主觀的感覺

–相同事件，不同人有不同反應

–沒有對或錯之分，也無須比較

•例如轉工、考試、婚姻問題等
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壓力反應
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壓力與表現

壓力

表現
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壓力的影響

•適度壓力有助發揮潛能及解決困難

•過度壓力的影響:

–容易感覺疲勞

–損害身體健康（例：胃痛）

–損害精神健康（例：感到焦慮、難以集中）

–妨礙日常生活（例：教學表現下降)



壓力過高?

•有何信號?
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壓力過高的徵狀

•身體方面

–肌肉繃緊疼痛

–頭痛、背痛

–心跳和呼吸急促

–腸胃不適

–經常疲倦
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壓力過高的徵狀

•認知/情緒方面

–專注力和記憶力變差

–焦慮

–煩躁

–憤怒

–情緒低落易哭

–對自己表現不滿、討厭自己
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壓力過高的徵狀

•行為方面

–食慾不振或大增

–失眠或嗜睡

–坐立不安

–社交退縮

–做事提不起勁

–吸煙飲酒、甚至濫用藥物

–自我傷害
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減壓方法
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身心鬆弛法



練習鬆弛技巧

身體放鬆狀態

引起心理放鬆效應



擴展橫隔膜，

吸入充足氧氣，

有助降低心跳速度

令人感到放鬆

腹式呼吸鬆弛法



腹式呼吸鬆弛法
(於講座內播放)



腹式呼吸鬆弛法效果

•減少負面情緒

•減少皮質醇

•提升專注力
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漸進式肌肉鬆弛法

•焦慮時會不自覺繃緊肌肉

•放鬆肌肉，能減少身體不適和焦慮感

•進行時，集中感受肌肉繃緊和放鬆的感覺
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注意事項

環境:安靜，避免騷擾，燈光柔和、空氣流通、
有舒適及穩靠承托，例如倘在床上、安坐在固定
的座椅上

衣著:鬆身自然，例如便服、解除緊身衣物

示範片段只做一次，建議多做幾次

多練習



示範短片
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(於講座內播放)



漸進式肌肉鬆弛法效果

•身體放鬆

•心理放鬆

•減少皮質醇
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你看到什麼?
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冷靜應對問題



覺察自己的情緒

•經常盤算著日程，擔心學生追不上進度，
感到焦急。

•每次看見學生像沒有學習過，要重新教一
次 ，都會無奈地嘆氣。

•多次大聲地向學生追交功課，仍遲遲未交 。

•網上上課被監督，感到焦慮。
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覺察自己的情緒

•經常盤算著日程，擔心學生追不上進度，
感到焦急。

•每次看見學生像沒有學習過，要重新教一
次 ，都會無奈地嘆氣。

•多次大聲地向學生追交功課，仍遲遲未交 。

•網上上課被監督，感到焦慮。
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接納自己的情緒

•容許經歷負面情緒，不急於消除它

•選擇不投放精力跟情緒和思想搏鬥

35



活在當下

•有意識地不加批判地留心當下
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練習
有什麼體驗?

(於講座內播放)



分辨可控與不可控

•用多少時間備課，追功課

1. 可控

2. 不可控
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•學生吸收了多少，功課的質素

1. 可控

2. 不可控
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•電腦技術故障

1. 可控

2. 不可控
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•家長的投訴

1. 可控

2. 不可控
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找出壓力成因

•例子: 答應別人過份的要求

•不可控: 別人提出過份的要求

•較可控: 被無益的思想「即使不願意，也要
答應別人的要求，這樣才會被人接納」
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察看自己的思想

•合乎事實或是否有益?

•是否合乎事實

→我拒絕對方過份的要求，對方是否一定會討厭
我？

•是否有益

→勉強自己答應別人的要求來換取友誼，是否對
彼此關係有益？

•改變無益的思想及行為
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擴大及選擇可以聚焦的事情

•危險的事情/物?

•失去的事情/物?

•別人的問題?

•美好的事情/物?

•感恩的事情/物?
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感恩
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維持良好的生活習慣



有計劃地提升正面情緒
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找相同

• 3.14159265358979323846264338327950

288 

• 截拳道創始人

• 我自由了！感謝萬能的主，我終於自由了！

• 他總是以他自己的一顆人類的善心對待所有的人
。

• 睡在這裏的是一個熱愛自然和真理的人。
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「墓誌銘」

• 3.14159265358979323846264338327950
288 （魯道夫：找到了圓周率的35位精度值的數
學家）

• 截拳道創始人 (李小龍)

• 我自由了！感謝萬能的主，我終於自由了！(馬丁
·路德·金)

• 他總是以他自己的一顆人類的善心對待所有的人
。(貝多芬)

• 睡在這裏的是一個熱愛自然和真理的人。(盧梭)
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「疫」境中尋找意義和目標

•你的「自傳」

•你崇拜的人有什麼特質?

•你重視什麼?
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•與信任的同事或朋友傾訴

•尋求專業人士協助

尋求協助
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•教協教師減壓熱線: 2780 7337 www.hkptu.org

•聯合健康情緒教育中心 www.ucep.org.hk

•中大臨床及健康心理學中心
ww2.psy.cuhk.edu.hk/chpc

•香港大學行為健康教研中心 www.cbh.hku.hk

•青山醫院精神健康學院 www3.ha.org.hk/cph/imh

社區資源

http://www.hkptu.org/
http://www.ucep.org.hk/
http://www.psy.cuhk.edu.hk/chpc
http://www.cbh.hku.hk/
http://www.ha.org.hk/cph/imh
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總結

•壓力/逆境可以成為自我提升的機會

•定時做身心鬆弛練習

•覺察自己情緒思想

•接納自己的情緒，活在當下，找出生活的
意義與目標

•維持良好生活習慣

•有需要時尋求協助
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祝各位生活愉快!


