
壹、前言

本文為國中專輔教師慈悲疲倦之

初探。國中專輔教師為學校專業助人

者，工作內容包括個案輔導、行政合

作、班級課程等，由於工作項目眾多，

往往壓力過重而不自知。慈悲疲倦為與

創傷個案工作者的職業危害；由於長時

間暴露於他人創傷 ( 或痛苦 ) 中，反覆

傾聽創傷事件的細節，助人者的同理能

力下降，認知和身體上也會出現變化。

為避免慈悲疲倦的產生，許多研究轉向

避免慈悲疲倦產生的可能，發現自我照

顧是有效減少慈悲疲倦發生的方式。本

文透過蒐集與閱讀相關文獻，整理出慈

悲疲倦的成因及對助人者之影響、專任

輔導教師之工作內容、進而蒐集國內外

自我照顧之分類及方式，以期對於國中

專輔教師慈悲疲倦的產生有更清楚之了

解，亦能運用有效自我照顧的方法，減

少慈悲疲倦之發生。

貳、慈悲疲倦 (compassion 
fatigue)

「慈悲」是「深切知曉或意識他

人的痛苦，並希望解除對方的痛苦」

(Radley & Figley,2007)。「慈悲疲

倦 (compassion fatigue)」 則 被 定 義

為因情感上的強烈痛苦，所引發深切

的生理、情感和精神上的疲憊 (Karen 

Alkema,Jeremy M. Linton,Randall 

Davies. 2008)。它被認為是長時間暴

露在他人痛苦中的結果，聽取他人經歷

的創傷事件，在工作場所缺乏情感上

的支持，且沒有足夠的自我照顧所可

能造成的身心狀況 (Radley & Figley, 

2007)。

慈悲疲倦最早是在 1992 年由學者

Joinson 描述醫護人員在處理緊急事務

時被拖垮的感受。爾後的研究漸漸有

人在醫療場域關注到這個情況，而此種

狀況也被視為是那些與創傷受害者工

作的獨特職業危害 (Devilly, Wright, 

&Varker, 2009)。近年來的研究顯示，

如同 911 事件、校園槍擊事件、救災

等等的危機狀況中，慈悲疲倦會出現在

負責救援的急救人員、警消隊員和醫護

人員身上（Boscarino,Figley&Adams, 

2004），這些照顧他人的助人工作者

時常暴露在慈悲疲倦的風險，Nolen

（2011）補充說，照顧者可能會經驗

到自己面對創傷事件時，同理他人的

能力下降。換言之，慈悲疲倦可能是

突然被觸發，但也可能是漸漸地、由

於創傷事件的細節而產生 (Mathieu, 

2007)，在不斷地複述事件後，個人

的思考與回應開始產生變化 (Howell, 

2012)，而這些變化可能發生在一個

或數個事件之後 (Mathieu, 2007)，

若長期處於慈悲疲倦的狀況，則可能

會影響到助人工作者身心各方面。就

認知而言，有研究指出慈悲疲倦會導

致助人工作者較多負面思考，也會影

響到行為的反應，像是悲傷、迴避或

退縮及疏遠人群，而在情感的部分則

會產生情感耗竭、情感麻木、煩躁不

安、易怒、焦慮；身體症狀則是包括

食慾下降和疲憊感、睡眠品質下降等

等（Howell,2012；Sabo,2011） 此 外 

，慈悲疲倦亦會影響到助人工作者同理

心的表達 (Karen Alkema,Jeremy M. 

Linton,Randall Davies, 2008)。

國中輔導人員慈悲疲倦之初探
黃傳永 助理教授 
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雖然過去對於慈悲疲倦的研究大

多是針對護理人員，但對於身處於第

一線的學校輔導教師而言，其實面對的

是和護理人員相似的情境。也因此，開

始有研究指出，輔導人員亦會出現在

面對個案時受到如專業耗竭或慈悲疲

倦的負面影響 (Figley, 1995,Lawson, 

Venart, Hazier, &Kottler, 2007; 

Pines &Maslach, 1978)。

長期以來，人們觀察到輔導人員

本身的同理、同情心與關懷等素質，

可能會讓輔導員在面對個案時受到如專

業耗竭或慈悲疲倦的負面影響 (Figley, 

1995,Lawson, Venart , Hazier , 

&Kottler, 2007; Pines &Maslach, 

1978)。專業耗竭通常開始時較輕微，

且是長期跟工作有關的問題，然而慈悲

疲倦，則是更為聚焦暴露在替代性創傷

中的結果 (Stamm,2007)。任何專業領

域都可能會出現專業耗竭，但慈悲疲

倦卻是與特定的助人專業工作才會產

生的情況，特別是與傾聽個案創傷事

件的歷程有關 (Karen Alkema,Jeremy 

M. Linton,Randall Davies,2008)。面

對創傷個案時，助人者往往需要協助個

案的創傷後壓力症候群，協助他們講出

創傷事件，並提供安全的環境讓他們感

受自己的無助、憤怒、並釋放恐懼。而

此種工作特性若稍不留意又極容易造成

二次創傷壓力（STS），或是輔導員二

次創傷後壓力症候群（STSD），專業

耗竭的成因、慈悲疲倦的中心症狀，及

創傷後壓力症候群是很相似的，它們包

括了事件重現，惡夢，和強迫性思考。

值得留意的是關於慈悲疲倦的相關研究

很少，而且慈悲疲倦往往會以一種身心

耗竭、反移情、工作者的不滿，而被忽

略掉此種助人工作者可能產生的問題

（Figley，1995）。

參、國中輔導教師慈悲疲倦
之可能

王麗斐 (2013) 在國民中學學校輔

導工作參考手冊中提出 WISER 三級輔

導工作模式，將輔導工作分為初級發

展性輔導、二級介入性輔導、三級處遇

性輔導；而專輔教師以二級介入性輔導

工作為主要任務，而其他工作如教學、

發展性輔導、教師諮詢、親職教育、個

案及團體輔導，三級個案的輔導與跨專

業合作等亦是專輔教師的工作內容。從

上述輔導工作內涵可以看得出來國中專

輔教師在校園中扮演一個相當重要的角

色，一方面要面對直接服務的學生，更

無法迴避學生所處生態系統中的家長、

教師、行政主管甚至於跨心理專業人員

連繫的重要角色。

首先，國中專輔老師由於負責校

園中各項輔導工作之守門員，因此除

了主責之二級介入性個案之外，往往也

會在輔導過程中才發現輔導個案內在有

不為人知的創傷經驗。專輔教師自然無

法避免會碰觸到創傷個案，在傾聽個案

覆述創傷性事件而間接經歷創傷，而此

過程很可能就會因著個案內在的痛苦而

引發專輔教師因情感上的負面感受甚至

引發生理、情感和精神上的影響而不自

知。

其次，從輔導的工作項目來看，

國中輔導教師要負責課程教學、班級輔

導、親職教育、適性輔導、生涯輔導、

性平教育及事件輔導、校園危機處理、

校園霸凌事件的預防及輔導等等；而

以接觸的對象來分，國中專輔教師會接

觸學生、導師、一般教師、學校行政人

員、學生家長、社工、心理師、甚至警

察、精神科醫師等等。可知國中專輔教

師的工作相當繁重，且不是單打獨鬥可

以完成，時常必須與系統合作，若是在

合作的過程中遇到溝通不良或誤解輔導

價值，更是難以執行輔導工作形成沉重

壓力。最後則是國中專輔教師需長期定

點駐校，在時間上或個案量上均有一定

的要求、限制與責任，若同時不只一位

個案有創傷經驗，專輔教師在處理時之

心理負荷就會加倍，若個案的創傷經驗

剛好引起輔導老師的反移情，則更容易

產生慈悲疲倦的反應。此種種背景、過

程和醫護人員所面臨之情境相當類似。

因此，身為國中專輔教師若不留

意自我身心之狀態，極有可能產生慈

悲疲憊而不自知，只覺得身心疲憊，情

感耗竭、進而可能導致工作的效能並打

亂原本的生活方式。若外在環境的支持
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度不足（如同事間的相互支持、上級長

官的肯定等等），則可能加重其負面影

響。

肆、國中輔導教師因應慈悲
疲倦之方式

統整以上可知，慈悲疲倦是專業助

人者在面對創傷個案時，極易產生的。

主要乃是由於反覆傾聽有關受創個案的

細節，並感知個案的情緒，因此產生身

心疲倦、同理心減少、甚至替代性創傷

等症狀。而在許多研究中也發現，自我

照顧是可以有效減少二次創傷後壓力發

展成二次創傷後壓力症候群的可能性。

在過往的研究之中也對於助人者的自我

照顧著墨甚多。不過，其研究之對象仍

是以心理師為主，相對於國中專輔教師

目前仍未見探討。但吾等亦可從上述文

獻得知，國中專輔教師如同其他專業助

人者，有極大一部分需承接受創個案之

內在經歷，除此之外，國中專輔教師還

有另一方面的挑戰，亦即在學校系統中

工作，更多了要面對備課、個案輔導、

團體輔導、系統合作、行政事務的處理

等，若沒有覺察到自我照顧之重要，極

有可能產生如慈悲疲倦或專業耗竭的狀

況。

根據諮商的核心倫理原則，心理

師有責任不造成傷害、利益他人、並

在他們的職業上追求卓越（美國諮商

協會 ACA,2005; 美國心理健康諮商

協會 ,2010）。但另一方面，Coster 

&Schwebel(1997) 發現，心理衛生專

業人員很容易受到替代性創傷、藥物濫

用、關係困難和憂鬱症之困擾，以致

於減損助人者在協助個案時的治療效

果。SkovhoIt(2003) 認為助人者要在

照顧他人與自我照顧中取得平衡，是

一件兩難的事。而文中所述之慈悲疲

倦、專業耗竭甚至替代性創傷，亦為助

人者缺乏自我照顧之結果。助人者在

開始展開專業訓練時，往往也會對自

己的角色帶有一定程度的理想主義，

且帶著不切實際的期待 (Thompson, F 

Heather; Frick, Melodie H; Trice-

Black, Shannon,2011)，往往期許自

己有十足的能力利益他人，也因此容易

忽略自身的需求。許多假定認為若能讓

個案勇於改變，且感激輔導者的努力

時，辛勤的工作和努力就是有意義的

(Leiter, 1991)，然而，個案經常帶著

複雜及不容易被整理的問題而來，這會

讓助人工作者降低自己的工作效能感，

因此自我覺察及自我照顧就相當重要。

黃政昌 (2003) 將心理師的自我照

顧分成生理的健康、情緒的健康、繼

續教育、成長與發展四個角度；張吟

慈 (2008) 則定義諮商心理師的自我照

顧有生理、心理、靈性、人際及專業等

五個方面。國外的文獻也肯定助人者的

預防性自我照顧相當重要，而將其分成

社會，情感，認知，身體，精神和專

業六個方向 (O'Halloran, Theresa M; 

Linton, Jeremy M,2000) 。此外，亦

有研究針對實習心理師的自我照顧提出

以下幾項具體作法，其中包括了人際支

持、健康飲食或運動，閱讀，冥想，

看電影等較個人化的活動 (Thompson, 

F Heather; Frick, Melodie H; Trice-

Black, Shannon, 2011 ) 。此外，維

持督導和個人支持系統（Perlman，

1999），利用個案匯報，監控 PTSD

個案的工作量，並專注在個案的韌性與

優勢上（Iliffe &Steed, 2000）。都是

在過往研究中建議可以增進助人工作者

在面對創傷個案時，維持他們在心理與

生理上的健康的實際方法。

而在輔導教師自我照顧部分，國

內有研究指出輔導教師在「靈性」方

面的自我照顧最佳，依序是「專業」、

「心理」、「人際」，而「生理」方面

的自我照顧則最不足 ( 江艾穎 ,2014)。

教育部 (2013) 也對輔導教師的自我照

顧提出一些建議，在專業自我照顧方面
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包括 : 營造溫馨支持的夥伴關係、建立

具功能且彈性的角色界線、建立校內外

的資源網路、認識自己的能力與限制、

學習適時轉化心態、以及熟悉相關法律

及倫理規範；在個人自我照顧方面有：

1. 注意專業耗竭的警訊 ( 如 : 缺乏同理

心、社會互動減少、社會孤立 )；2. 針

對專業風險做評估，覺察是否深陷困境

或因害怕而忽略自己的問題；3. 減壓

策略 ( 尋求諮商與督導、擁有人際及情

緒支持系統、尋找適合自己的紓壓方法

等等 )。

 加拿大心理學家，也是慈悲疲

倦的專家 Francoise Mathieu，在她

的 網 站 Workshops for the Helping 

Professions 中也提出 12 種助人者自我

照顧的方法：1. 檢視你的生活─檢視生

活中組成的各個部份 ( 如家庭、工作、

朋友等)，有甚麼東西讓自己太過緊繃?

或者可以調整哪些部分；2. 開始蒐集自

我照顧的方法─可以跟三五好友聚餐約

會，了解他們如何自我照顧，即使是純

聊天，都可能激盪出適合自己的方式。

也可在工作場合舉辦腦力激盪大賽，寫

在白板上，或者在員工會議時利用少許

時間輪流分享一個自我照顧的方法。3. 

每天花一點時間在自己身上─可以獨

處，或做一點自己喜歡的事；4. 適時

放下責任，懂得求助；5. 離開工作場

域，就讓自己轉換心情─從工作場域離

開，可以換上不同的衣服，或在途中慢

慢靜心，慢慢將自己的角色調回來；6. 

學習劃清界線─懂得表達自己的拒絕和

期待；7. 過濾在生活中的創傷事件─

助人者往往在工作時，承接了很多創傷

事件，生活中也有許多負面消息 ( 暴力

新聞、電影等 )，因此可以透過覺察，

跟不必要的負面消息保持距離。8. 學

習更多有關慈悲疲倦與替代性創傷的知

識；9. 參加督導或同儕支持團體；10. 

經常參加專業訓練或工作坊；11. 不要

讓工作變成生活的全部─在工作以外，

為自己安排休閒活動；12. 做運動。

伍、結語

在本文中，筆者以慈悲疲倦的角度

出發，看待其對國中專輔教師工作壓力

之影響。由於專輔教師身為助人者，長

期以助人為優先，在面對個案時的同理

心相當足夠。然而面對創傷個案時，隨

著個案在創傷經驗及情緒中來回擺盪，

慈悲疲倦極可能因此產生。而身為專業

助人者，常被期待是冷靜、溫暖及包容

的，也會自我要求在工作時理性及專

業；若經常面對創傷個案，處於高情緒

負荷的情境中，時常會忽略自我照顧，

甚至不自覺有慈悲疲倦的狀態產生。尤

其在台灣華人文化之中，輔導教師似乎

更被賦予一種特殊的形象，不斷被教育

樂於助人與自制的重要，輔導教師往往

遇到專業工作上之挑戰時也大多不易外

顯及尋求協助。因此，在社會角色期待

與自我照顧之間的平衡就顯得相當重

要。若輔導教師能夠深化自我覺察，相

對而言，亦較容易在壓力產生時，運用

上述相關文獻所建議的各種自我照顧的

方式讓情況不致惡化，避免慈悲疲倦或

替代性創傷的出現。
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