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教師手帳
工作斷捨離篇
教師的生活充滿挑戰，不僅面對繁重的教學工作，
還要處理大量行政事務、學生管理等等。許多教師
長期處於高壓環境，令人感到精神緊繃，更會過度
疲勞和焦慮，對身心健康造成不良影響。

賽馬會擁抱生命系列 2 . 0 - 「心． 動啟航」計劃以強化青少年及家庭的內在
力量為重點。參加者透過經歷「蛻變、實現和滿足」的過程， 促進他們發展成
長心態， 以應付在生命中出現的心理健康挑戰。此計劃主要服務中學生、家庭
及教師。同時， 藉著與不同地區的服務學校和服務單位建立合作伙伴關係， 共
同創造社區協作行動， 以促進各社區之參與， 並為青少年及家庭建構有意義的
參與體驗。

教師如何為自己創造喘息的空間？ 本手帳以「工作
斷捨離」為主題，幫助教師減輕壓力同時提升工作
效率，讓身心平衡健康。 
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斷捨離源於日本的生活哲學，旨在透過「整理」與「放

下」，讓人從過多的物品、雜亂的環境以及無用的情緒中解

脫。斷捨離不僅是物質空間的整理，也能整理內心，讓教師

從混亂中找到秩序，從壓力中找到平靜。  
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參考資料：

山下英子（2011）。《斷捨離：斷絕不需要的東西，捨棄多餘的廢物，脫離對物品的執著，改變30
萬人的史上最強人生整理術！》。臺灣：平安文化。 

甚麽是斷捨離?

「斷」絕不需要的東西

「捨」去多餘的事物

「脫」離對物品的執着
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環境會影響人的心理狀態，雜亂無章的
環境令人情緒低落與分心，整潔有序的
環境讓人感到平靜和專注。整理和優化工作空間是實現斷捨離的第
一步。 

除了外在環境的斷捨離，教師
也可以整理內心，釋放心理上的
負擔，幫助自己在繁忙的工作
中找到內心的平靜。 

外在斷捨離 

內在斷捨離 
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清理電腦桌面的文件和郵件收件
匣，刪除不必要的資料或郵件，
避免數位「雜物」的堆積。 

將 多 餘 的 文 件 、 雜 物 整 理 好 ， 只 留
下 當 前 需 要 的 物 品 。 使 用 文 件 夾 分
類 ， 讓 桌 面 保 持 整 潔 。 只 保 留 真 正
需 要 的 教 具 或 文 具 ， 避 免 因 「 萬 一
會用到」而物品過多 。 

在 辦 公 桌 上 擺 放 綠 色 植 物 或
個 人 喜 愛 的 裝 飾 ， 可 以 增 強
工作的愉悅感。 

工 作 環 境
清 理 辦 公 桌1

數 位 整 理2

營 造 舒 適 感3

外在斷捨離 
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工作清單

每天花幾分鐘回顧自己一天的情緒，寫下感到
壓 力 的 事 件 ， 並 思 考 是 否 有 更 簡 化 的 處 理 方
式。教師亦可以練習正念，通過深呼吸或短時
間的靜坐，讓內心回歸平靜，釋放焦慮。 

內在斷捨離 

優先處理重要任務：列出每日的工作
清單，按優次完成最重要的任務。 

避免處理多任務：一次只專注於一件
事，減少分心，提升效率與專注力。  

接受「不完美」：明白課堂教學和學
生進步不可能事事完美，斷掉對自己
過於苛刻的要求。 

學會說「不」：當面對額外的工作或
請求時，反思是否真正需要接受，為
自己保留喘息的空間。 

清空情緒與壓力 

專注於當下 

放下過度的責任感 
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斷捨離小練習

生活在物質豐盛的世代，我們會擁有很多東西。不論是外
在環境還是內心，積累過多的東西會令人感到沉重，分散
你的注意力。
由今天起，讓我們一起培養斷捨離的習慣！

斷捨離小練習

反思生活中的多餘物

評估物件對你的價值

掉棄過多的物件

收納整理

專注在重要的事情
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官方網站

POWER T.A.G.
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