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本研究旨在設計適合大學生之「感恩課程」，跳脫過去研究單純以活動設計進行的方式，以感恩

五向度為架構設計課程，內容包括珍視當下、知足惜福、感謝他人、逆境及恩典五向度，探討課

程對於大學生感恩、幸福感及復原力的影響。採用準實驗研究法，研究對象為高雄地區 67 位大

學生，實驗組 36 人進行為期四週共十二小時的「感恩課程」，控制組 31 人未接受任何實驗處理。

前後測工具為「大學生感恩量表」、「GQ-6 量表」、「幸福感量表」、「復原力量表」，同時分析單元

總回饋表做為輔佐資料。研究結果發現：（1）課程對實驗組的「感恩」具提升效果，包括珍視當

下、知足惜福、感謝他人、感謝恩典、逆境感恩五向度。（2）課程對實驗組的「幸福感」具提升

效果，包括情緒、心理及社會幸福感三向度。（3）課程對實驗組的「復原力」具提升效果，包括

問題認知、希望樂觀、同理人際及情緒調節四向度。課程回饋分析則顯示課程教學符合學生學習

需求。研究者歸納提出未來教育、輔導及研究的建議。 
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古羅馬智者 Cicero 曾說：「感恩不只是最重要的美德，它是其他美德之母」。Peterson 與 Seligman
在西元 2004 年推出《強項與美德》（Strengths and Virtues）一書，他們與多位學者博覽群書後，歸

納出普世的 6 大美德及 24 種強項，同時強調這些美德及強項是可以培養的。正向心理學的重心在

於「正向預防」（Seligman, 2002），Peterson 與 Seligman 指出當人們運用發揮強項，能幫助達到普

世認同的六大美德，也會與周遭的世界有更緊密的連結，產生幸福感。其中，「感恩」即是 24 個

強項中，最佳預測幸福感的強項（Scott, 2015）。 
感恩這項美德對於社會如此重要，Bono、Emmons 與 McCullough（2004）更強調無論對於個

人、家庭或組織來說，感恩都是當中正向改變的關鍵元素。但是當前社會因市場經濟、功利觀念

及物質主義的影響，致使多數人的感恩意識漸漸淡化（McCullough, Emmons & Tsang 2002）。在台

灣社會邁向工商業發展的過程，亦有功利觀念與物質主義彌漫之趨勢，但研究已顯示金錢與物質

的追求並非幸福的良方（Bartolini, Mikucka, & Sarracino, 2015; Cornell, 2015; Kahneman, Krueger, 
Schkade, Schwarz, & Stone, 2006; Kahneman, & Deaton, 2010）。因此，本研究從最能預測幸福的美

德感恩切入，嘗試開發新的感恩課程以期提升人們幸福感。本研究先從大學生做起，未來再逐漸

擴展至不同群體。 
然而，研究者回顧國內外感恩方案，卻發現主要的研究限制就是無從得知這些活動是否涵蓋

了感恩所有的內涵，以及早期評量方案的工具拘限於單向度。因為感恩的定義及測量工具一直到

近幾年來才逐漸完整，也因此早期感恩方案在缺乏完善評量下，多以活動方式來引發受試者的感

恩體驗（李新民、陳密桃，2009；Emmons & McCullough, 2003; Seligman, 2002; Sheldon & 
Lyubomirsky, 2004）。因此，若要設計感恩方案，必須先釐清感恩內涵，確認理論及測量工具後，

方能確切了解方案是否能達成感恩學習的效果。 
再者，過去的感恩介入方案大多使用「主觀幸福感」、「心理幸福感」做為成效指標，主要是

因為感恩的人會有較高的正向情緒，進而促進幸福感（王煒萱、鍾昆原，2015；Fredrickson, 2004; 
Kashdan, Uswatte, & Julian, 2006），換句話說，研究已證實感恩對幸福感具有因果性影響（Emmons 
& McCullough, 2003; Lin & Yeh, 2014），但是，不同學者對幸福感有不同的界定，至少可分為享樂

主義（hedonic）與幸福主義（eudaimonic）兩種觀點（approaches），前者如 Diener 的情緒幸福感

（Diener & Lucas, 2000），後者如 Ryff 的心理幸福感（Ryff & Keyes, 1995）。Keyes（2002）的幸福

感同時包含情緒幸福感與心理幸福感，再加上社會幸福感，涵蓋層面較廣，故本研究採用 Keyes
對幸福的界定與工具。希望能分析感恩課程對於幸福感不同內涵的影響。 

此外，國內研究也發現感恩與復原力呈中度正相關（陳馨怡，2009），從感恩到幸福感之間，

復原力具部分中介效果（吳相儀、陳琬云、張聖翎、蕭舒謙、簡晉龍，2016），復原力做為增進心

理健康的重要資源，是以感恩為基礎的一種正向適應過程（Fredrickson, 2005）。因此，研究者期待

除了幸福感之外，也能進一步探討感恩課程對復原力的影響。 
根據上述動機，本研究主要目的如下：（1）以感恩五向度為架構設計適合大學生之「感恩課

程」（2）探討課程對於大學生感恩、幸福感及復原力的影響。期能根據研究結果，提出具體建議，

以作為未來在正向教育、輔導及研究之參考。 

文獻探討 

一、感恩的內涵及測量 

感恩是個複雜的構念，它可被視為一種情緒、美德、人格特質、情感或是因應反應等。從社

會科會角度來看感恩，不同學者解釋各有所不同，根據 Rosenberg（1998）指出，這些感恩的研究

主要聚焦於兩種感恩，一是視感恩為一種情緒狀態（emotion/state gratitude），它源於個體知覺到自

己因他人的善意而得到非預期的利益，所產生的情緒上的反應（Emmons & McCullough, 2003），

這種正向情感能促使互惠性行為的增加（Tsang, 2006）。另外一種研究焦點則是將感恩置於感恩傾
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向上（dispositional gratitude）上，如：Watkins、Van Gelder 與 Frias（2009）解釋一個易感恩的人

具有知足感、感恩歸因、欣賞的簡單事物等特性，易感恩程度高的個體，容易且經常體驗到感恩。 
現今國外有關感恩測量工具中，以 GQ6 量表（The Gratitude Questionnaire-6，簡稱 GQ6）及

GART 量表（Gratitude Resentment and Appreciation Test，簡稱 GART）最受到推崇，兩者都是從感

恩傾向的角度來定義感恩。前者由 McCullough 等人（2002）以正向和負向語詞來評估每天生活中

接收到他人的幫助時，感恩的經驗與表達感恩的方式，有強度、密度、範圍、頻率等四個面向，

信效度皆良好。至於後者由 Watkins、Woodward、Stone 與 Kolts（2003）將感恩分成三個分量表，

包括知足感（a sense of abundance）、欣賞簡單事物（simple appreciation）、感激他人（appreciation for 
other）等，也有良好的信效度。 

就國內大學生感恩研究工具大致有三種。高麗雯（2004）編製的感恩量表包含對人感恩、成

就歸因、回報、幸福感、不視為理所當然及感恩負向人事等六向度，信效度尚可。李新民、陳密

桃（2009）感恩情境量表則是以評量感恩經驗引發的感恩傾向為目的來設計，信效度尚可。林志

哲與葉玉珠（2011）編製的大學生感恩心量表包括感恩他人、感念恩典、知足惜福、感謝逆境及

珍視當下五個因素，總量表的 Cronbach α 係數為 .93，驗證性因素分析有合理適配，且效標關聯

效度良好，是可信賴的測量工具。 
綜合上述，本研究在感恩構念及測量方面擬採用林志哲、葉玉珠（2011）之「大學生感恩心

量表」為主要工具，並以 McCullough 等人（2002）「感恩問卷」（GQ-6）為輔。主要是分別考量各

量表的情況，高麗雯（2004）的大學生感恩心量表，各分量表題目內容重複性高。李新民、陳密

桃（2009）的感恩情境量表，目的是以總分評量感恩傾向，未考量其他面向之感恩本質。而林志

哲、葉玉珠之「大學生感恩心量表」，比起 GART 量表的三向度知足感、欣賞簡單事物、感激他人，

此量表還另外包括了感念恩典、感謝逆境兩向度，五個向度構念完整，而且信效度良好，有助於

清楚了解國內大學生在感恩各面向的表現情形，並輔以 McCullough 等人的「感恩問卷」（GQ-6）

也可同時對照不同感恩量表的情況。 

二、感恩的介入方案 

回顧國內外的感恩方案，大都用活動介入的方式來操弄，茲以李新民與陳密桃（2009）所提

到的「書寫重播（writing-replay）」、「書寫分析（writing analyze）」、「感恩行動」作為主要分類方

式來整理。其中，「書寫重播」指的是透過條列式的述說來重新回味過去生活的正向體驗（如：

Emmons & McCullough, 2003; Froh, Sefick, & Emmons, 2008; Kerr, Donovan, & Pepping, 2015; 
Manthey, Vehreschild, & Renner, 2016; Watkins et al., 2003），而「書寫分析」則是在書寫重播之外，

讓受試者進一步看到最好的自己，以強化情緒體驗（Kaczmarek et al., 2013; Lyubomirsky, Dickerhoof, 
Boehm, & Sheldon, 2011; Sheldon & Lyubomirsky, 2004; Watkins, Uhdera, & Pichinevskiya, 2015），至

於「感恩行動」是以公開行動來彰顯與維持正向體驗（如：Seligman, 2002; Sheldon & Lyubomirsky, 
2004; Watkins et al., 2003）。另外還有結合上述兩種（或以上）的介入方式，則稱「組合型」（如：

李新民、陳密桃；Otake, Shimai, Tanaka-Matsumi, Otsui, & Fredrickson, 2006），所有介入方案依上

述分類整理如表 1 所示。 
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表 1 國內外感恩介入方案一覽表 
介入

類別 研究者 介入說明 介入

時間
成效說明 

書寫

重播 

Emmons 與

McCullough（2003）

（1）寫下過去一週最值得感謝的五件事 10 週 在情緒與健康的改善有良好效果 

（2）每天寫下最值得感謝五件事 2 週
健康方面不如方案一，但感恩效果優於方

案一 
（3）介入如方案二，但用於病人 2 週 效果如方案二，此外也顯示幸福感的提升

Watkins 等人（2003）
（1）想一個位恩人 ／ 

提升正向情緒，（1）的效果大於（2） 
（2）寫一篇關於恩人的文章 ／ 

Froh 等人 
（2008） 每天寫下五件感恩的事 2 週

提升自陳感恩、生活滿意度、樂觀、降低

負面情緒 

Manthey（2016） 描述未來最好的自己會是什麼樣子或列出

感恩的事情 8 週 提升主觀幸福感 

Kerr 等人（2015） 列入生活中值得感謝的事情或是仁慈的行

為 2 週
建立與人的連結感、提升生活幸福感、樂

觀、減低焦慮 

書寫

分析 

Sheldon 與

Lyubomirsky（2004）

分兩組不同方式「自我引導細數幸福」練習

的效果，分別為一週一次與一週多次 6 週
一週進行多次會使人厭惡，說明練習次數

的重要性。 

Lyubomirsky 
等人（2011） 

每天花 15 分鐘紀錄別人為自己做了值得感

謝的事，並且把這個經驗直接寫一封信給這

個人（不寄出） 
8 週 提升主觀幸福感 

Kaczmarek 等人

（2013） 
每天寫下三件發生在自己身上的感恩好

事，並且思考它們如何發生 3 天 維持與提升主觀幸福感 

Watkins 等人（2015） 每天感謝三件幸福的事 1 週 提升主觀幸福感，增強正向回憶的可得性

感恩

行動 

Seligman（2002） 寫一封信感謝生命中的恩人，並且在他面前

讀出信 ／ 一個月後增加正向情緒的效果最強，三個

月後消失 
Watkins 等人（2003） 寫一封感恩信寄給恩人 ／ 提升正向情緒 
Lyubomirsky、Tkach
與 Yelverton（2004）

每週隨機進行五次的仁慈行動 6 週 提升幸福感 

組合

型 

Otake 等人（2006） 盡量展現仁慈的行動並紀錄下來 1 週 提升幸福感、仁慈與感恩 
李新民與陳密桃

（2009） 結合了閱讀感恩、細數感恩及拜訪感恩 6 週
提升感恩並有助於真實問題解決、焦慮情

緒消除以及幸福感的建構 

 
接著，研究者試著分析國內外感恩方案優點及限制。首先，感恩行動有助提升幸福感，相關

方案包括 Seligman（2002）的感恩之旅、Sheldon 與 Lyubomirsk（2004）的以週為單位的細數幸福

以及 Otake 等人（2006）細數仁慈，均是以實際的行動去展現仁慈的行動，雖然成效良好，但主

要是以感謝他人的行動方式介入，無從得知這類活動是否能涵蓋感恩其他內涵。其次，介入引導

會影響感恩效果，從 Emmons 與 McCullough（2003）的介入方案可以發現介入時間其實不需要太

長，才二週就已達到一定的效果；Sheldon 與 Lyubomirsky 的以天為單位的細數幸福也讓人去思考，

若每天進行細數感恩，時間久了恐有邊際遞減效應，在設計時應同時考慮進行次數及最佳間隔效

果；在 Watkins 等人（2003）的實驗中則可得知活動內容的引導方式會引發正負向情感，在設計感

恩課程時應列入考慮。最後，李新民、陳密桃（2009）的大學生感恩方案方案雖然結合了閱讀感

恩、細數感恩及拜訪感恩，但是方案及量表缺乏明確的理論依據，同樣無法得知這個活動是否能

夠涵蓋感恩所有的內涵。 
本研究擬採用林志哲和葉玉珠（2011）的感恩內涵，包括感謝他人、感念恩典、知足惜福、

珍視當下及感謝逆境五向度，作為課程發展的架構依據。主要是因為感恩的定義及測量工具一直

到近幾年來才逐漸完整，也因此早期的感恩方案在缺乏完善評量下，多以活動方式來引發受試者

的感恩體驗，同時大多只是測量活動後幸福感及生活滿意度提升的情況。而林志哲、葉玉珠針對

大學生感恩心內涵編製的量表面向較為完整，其定義為將感恩視之特質取向，分成感謝他人、感

念恩典、知足惜福、感謝逆境、珍視當下等五個面向。此外，林志哲（2011；2014）也進一步指

出，雖然其感恩定義採用特質取向（trait-oriented），但感恩並非固定不可改變。一份針對同卵及異

卵雙胞胎之感恩研究發現（Steger, Hicks, Kashdan, Krueger, & Bouchard, 2007），感恩兼受先後天因
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素共同影響，約有 40%是來自先天基因，約有 60%來自後天環境及社會化經驗影響。藉由感恩日

記、信件、電話、留言、拜訪等方式，能有效強化個體感恩經驗及表達。 

三、感恩與幸福感、復原力之關係 

感恩對幸福感具有因果性影響（Emmons & McCullough, 2003; Lin & Yeh, 2014），即使在控制

五大人格三十個因素後，感恩仍能有效預測正向情緒、個人成長、生活目標和自我接納（Wood, 
Joseph & Maltby, 2008）。而過去的感恩介入方案大多使用「主觀幸福感」或「心理幸福感」做為成

效指標。其中，「主觀幸福感」主要指的是由 Diener 等人（2000）提出的情緒主觀幸福感，主張幸

福感由個體對生活的高滿意度，以及較多的正向情緒與較少的負向情緒所構成；至於「心理幸福

感」則是採用 Ryff（1989）的心理幸福感模式，心理健康顯示在個體努力實現自我接納、環境掌

控、自主性、個人成長、與他人的積極關係、以及生活目標等六個向度裡。 
本研究希望能分析感恩課程對於幸福感不同內涵的影響。因此將進一步採用 Keyes 與

Magyar-More（2003）所提出評量心理健康的模式，即除了「主觀幸福感」、「心理幸福感」之外，

再加上「社會幸福感」，Keyes 的社會幸福感指出個體與他人、社會之間的關係品質對人類幸福感

有決定性的影響，其測量包含社會統整、社會接納、社會貢獻、社會實現、以及社會和諧性。 
此外，本研究也將分析感恩課程對於復原力的影響。有些人會誤以為感恩就是正向思考，正

相反的是，感恩是對所有的一切致上謝意，悲傷與失落的感覺常常引導人們達至更強的感恩，真

正的感恩不只是專注正向事物（林川田，2015）。懂得感恩的人能有極佳的適應能力，能妥善處理

創傷與困境，使得罹患創傷壓力症候群的機率較低，且感恩能有效因應壓力與負向事件，能協助

處理不愉快的情緒記憶，重新架構負面情緒的記憶（Emmons & McCullough, 2003）。國內研究也

發現感恩與復原力呈中度正相關（陳馨怡，2009），從感恩到幸福感之間，復原力具部分中介效果

（吳相儀等人，2016）因此，研究者期待除了幸福感之外，也能進一步探討感恩課程對復原力的

影響。 

研究方法 

一、感恩課程之設計 

（一）感恩課程內容 
本課程本研究以林志哲和葉玉珠（2011）的感恩內涵為依據，包括感謝他人、感念恩典、知

足惜福、珍視當下及感謝逆境五向度，作為課程發展的架構依據，因此本課程總目標如下：  
1. 認知方面：增進學生對感恩的概念及理解。 
2. 情意方面：培養學生正向的感恩態度，以及面對逆境時應保持的態度。 
3. 實踐方面：鼓勵學生表現感恩的行動，以及面對逆境時的感恩因應。 
根據總目標擬定四個單元的教學目標及課程內容。認知、情意與實踐三種不同屬性的目標在

感恩的培養可謂相輔相成，認知是情意學習的基礎，情意是認知學習的動力，實踐表現則是認知

與情意學習的自然成果。感恩課程內容如表 2 所示。 
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表 2 感恩課程內容 
感恩內涵 單元名稱 教學目標 教學重點 

珍視當下 

單元一 
感恩 

放大鏡 
（3 小時） 

1-1 瞭解感恩的概念、功能。 
1-2 培養珍視當下的態度。 
1-3 欣賞身邊美好的事物。 

1. 介紹感恩的概念、功能及益處。 
2. 引導學生從名字自我介紹中，察覺背

後感恩的意涵。 
3. 影片及鑑賞活動，引導學生欣賞身邊

美好事物，並於課後提供鑑賞練習活

動。 

知足惜福 
、 

感謝他人 

單元二 
一日之 
所需 

（3 小時） 

2-1 理解知足惜福的涵意。 
2-2 培養感謝他人的態度。 
2-3 規劃感謝他人行動。 

1. 透過毛線網活動引導大家去思考週遭

人事物及際遇並非理所當然，進一步

體會知足惜福。 
2. 課堂進行感恩拜訪以電話對家人說

愛，並寫下感恩明信片規劃感恩行動

感謝生活中的重要他人。 
3. 於下次上課前進行每日細數感恩。 

感謝逆境 
單元三 

感恩逆境 
（3 小時） 

3-1 理解逆境感恩的重要及價值。

3-2 培養面對逆境時的感恩態度。

1. 以體驗活動及影片來引導思考逆境感

恩的重要及價值。 
2. 採分享或情境討論面對人生逆境該如

何運用感恩來面對。 
3. 於下次上課前進行每日逆境感恩。 

感念恩典 

單元四 
上天的 
禮物 

（3 小時） 

3-1 體認施恩源包括他人及上天的

恩典。 
3-2 培養感謝恩典的態度。 
3-3 規劃進行感恩行動。 

1. 以故事及影片來引導學生體認施恩源

對自己的幫助。 
2. 採用蒙眼做事的活動，體認自身福分

及幸運，將此利益歸因於恩典及他者

的善意。 
3. 規劃適合自己的感恩活動，實踐於生

活中。 

二、實驗設計 

本研究採前後測不等組的準實驗設計，實驗處理階段，實驗組接受為期四週共十二小時的「感

恩課程」，對照組未接受介入課程，研究設計如表 3 所示： 

表 3 本研究之實驗設計 
組別 前測 實驗處理 後測 

實驗組（n = 36） T1 X1 T2 
對照組（n = 31） T3 X2 T4 

註：T1：實驗組之前測，T2：實驗組之後測，T3：對照組之前測，T4：對照組之後測，X1：本研究設

計之感恩課程，X2：對照組未接受介入課程 

三、研究對象 

本研究之研究對象以高雄地區大學生為主要研究對象共 67 人（年齡平均為 22.25，標準差為

4.26），採網路招募，均為主動選擇參與研究者任職機構舉辦之正向心理學活動的學生，實驗組有

36 人（女性 21 人、男性 15 人）進行「感恩課程」，控制組有 31 人（女性 24 人、男性 7 人）為等
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待控制組，等待期間未進行介入課程，所有參與者於活動結束時會提供文具（如：螢光筆）做為

酬賞感謝他們的參與。 

四、研究工具 

（一）大學生感恩量表 
本量表係林志哲與葉玉珠（2011）所編製之「大學生感恩量表」，內容包含五個分量表：感謝

他人、感念恩典、知足惜福、珍視當下、感謝逆境，共計 26 題，計分方式為 Likert 自陳六點量表，

分數越高者，代表個人越具感恩傾向，越可能有感恩表現。五個分量表 Cronbach α 分別

為 .88、.78、.81、.75、.81，總量表 α 係數為 .930，顯示量表的內部一致性良好。此外，建構效

度從絕對適配指標、相對適配指標與精簡適配指標三類指標顯示量表整體模式適配良好。該量表

與 GQ－臺灣版（r = .64，p < .001）及人格特質量表（與和善性、外向性）均有顯著正相關（rs 
= .57、.29，ps < .001），而與神經質亦為顯著負相關（r = -.09，p < .05），具有良好效標關聯效度。 

（二）感恩問卷（The Gratitude Questionnaire-6，簡稱 GQ-6） 
McCullough 等人（2002）為了調查感恩特質的面向而發展的測量工具。以正向和負向語詞來

評估每天生活中接收到他人的幫助時，感恩的經驗與表達感恩的方式，有強度、密度、範圍、頻

率等四個面向，另外，參考受試者的重要他人（朋友、伴侶、父母、家人）的觀察報告，來檢視

結果的一致性。最後由因素分析中負荷量最大的 6 題，作為量表內容。在信度部份，有極佳的內

部一致性 .82。效度部份，發現感恩與生活滿意度、生命力、快樂、樂觀、希望等構念有關，信效

度不錯。 
（三）幸福感量表 
本研究採用 Corey Keyes（2002）編製的幸福感量表，並參考中國學者尹可麗與何嘉梅（2012）

翻譯的簡版心理健康連續體量表，也得到 Corey Keyes 同意翻譯為繁體中文版本量表。此量表共包

含情緒幸福感、社會幸福感、心理幸福感三個分量表共 14 題。計分方式為 Likert 六點量表，由受

試者根據過去一個月中主觀感受到的想法或情緒得頻率填答，在「從來沒有」、「一或兩次」、「每

周一次」、「每周兩或三次」、「幾乎每天」、「每天」，依序給予 0 至 5 分。總量表 Cronbach α 係數為 .94，
顯示量表內部一致性良好。建構效度從絕對適配指標、相對適配指標與精簡適配指標三類指標顯

示量表整體模式適配均頗佳。 
（四）青少年復原力量表 
本量表係詹雨臻、葉玉珠、彭月茵與葉碧玲（2009）所編製「青少年復原力量表」，理論依據

Arkoff 的適應理論所編製而成。此量表共包含問題認知、希望樂觀、同理人際及情緒調節等四個

分量表共 28 題。計分方式為 Likert 四點量表，該量表包含問題認知、希望樂觀、同理人際及情緒

調節等四個分量表，總量表 Cronbach α 係數為 .936，顯示量表的內部一致性良好。建構效度部分，

從絕對適配指標、相對適配指標與精簡適配指標三類指標顯示量表整體模式適配良好。 

五、資料分析 

（一）量化資料的分析 
本研究將採用 SPSS 電腦統計套裝軟體進行統計分析，檢驗感恩課程是否具有提升「感恩」、「幸

福感」以及「復原力」的效果。為控制個別差異對實驗處理效果的影響，將以『組別』為自變項、

『前測分數』為共變項、『後測分數』為依變項，進行共變數分析。採用的前後測量表包括：「大

學生感恩量表」、「GQ6 量表」、「幸福感量表」、「復原力量表」。「大學生感恩量表」進行總分與五

個分量表的分析，「GQ6 量表」只進行總分的分析，「幸福感量表」進行總分與三個分量表的分析，

「復原力量表」進行總分與四個分量表的分析。進行共變數分析之前，先檢視「變異數同質性」

與「組內迴歸係數同質性」考驗，符合此兩項假設後，再進行共變數分析，以考驗實驗組（課程



30 教 育 心 理 學 報  

組）與控制組之差異。若未符合組內迴歸線係數同質性考驗，依林清山（1992）採詹森－內曼分

析法進行資料處理。 
（二）輔以「課程總回饋表」分析學生意見反應 
學生對感恩課程的意見反應分析使用「課程總回饋表」，共分為五個部分，包括對單元活動的

主觀評估、整體意見、對教學目標的幫助性評估、對自我改變的評估、對課程方案的建議，將學

生意見作分析歸納與整理。 

研究結果 

一、感恩介入方案對感恩、幸福感及復原力之介入效果 

（一）大學生感恩量表之介入效果 
實驗組與控制組在大學生感恩量表前後測得分列於表 4。由表 4 得知實驗組成員在該量表立即

後測得分呈現分數上升的情形。為了進一步考驗介入效果的差異顯著性，進行兩組組內迴歸係數

同質性考驗，得知大學生感恩量表之 F（1,66）= 44.41（p > .05）、感謝他人之 F（1,66）= 0.15（p 
> .05）、感謝恩典之 F（1,66）= 0.19（p > .05）、知足惜福之 F（1,66）= 0.04（p > .05）、感謝逆境

F（1,66）= 0.01（p > .05）和珍視當下之 F（1,66）= 1.21（p > .05），可看出兩組在總量表和分量

表皆未達顯著，符合組內迴歸係數同質性的基本假定，可進行共變數分析。 
經由共變數分析結果如表 5，實驗組在總量表 F（1,66）= 28.57（p < .001）、感謝他人 F（1,66）

=9.66（p < .01）、感謝恩典 F（1,66）= 34.23（p < .001）、知足惜福 F（1,66）= 20.67（p < .001）、

感謝逆境 F（1,66）= 16.24（p < .001）和珍視當下 F（1,66）= 24.29（p < .001）之後測效果達顯

著，表示在實驗處理後，實驗組成員在總量表、感謝他人、感謝恩典、知足惜福、珍視當下和感

謝逆境分量表上皆有立即的介入效果。此外，總量表之效果量 η²為 .59，屬於大效果，其分量表之

感謝他人為 .13，屬於中效果；感謝恩典為 .35，屬於大效果；知足惜福為 .24，屬於大效果；感

謝逆境為 .20 為大效果；珍視當下為 .28，屬於大效果（效果值 0.01 為小效果、0.06 為中效果、

0.14 為大效果）。 

表 4 大學生感恩總量表及各分量表前後測之平均數及標準差 

項目 組別 
前測 後測 

平均數 標準差 平均數 標準差 

總量表 
實驗組（n = 36） 4.94 16.68 5.35 12.42 
控制組（n = 31） 4.72 12.54 4.79 10.12 

感謝他人 
實驗組（n = 36） 5.07 04.32 5.37 03.41 
控制組（n = 31） 4.77 04.08 4.94 03.04 

感謝恩典 
實驗組（n = 36） 4.76 03.83 5.27 02.87 
控制組（n = 31） 4.59 02.86 4.57 02.37 

知足惜福 
實驗組（n = 36） 5.13 03.40 5.46 02.60 
控制組（n = 31） 4.97 02.83 4.97 02.22 

感謝逆境 
實驗組（n = 36） 4.78 03.63 5.29 02.93 
控制組（n = 31） 4.52 03.49 4.65 03.37 

珍視當下 
實驗組（n = 36） 4.91 03.40 5.35 02.20 
控制組（n = 31） 4.73 02.53 4.73 02.20 
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表 5 大學生感恩總量表及各分量表之共變數分析摘要表 
 型 I 平方和 df 平均平方和 F η² 

總量表 2225.638  1 2225.638  28.57*** .59 
感謝他人 61.119 1 61.119 09.66*** .13 
感謝恩典 155.424  1 155.424  34.23*** .35 
知足惜福 65.306  1 65.306  20.67*** .24 
感謝逆境 99.922  1 99.922  16.24*** .20 
珍視當下 79.441  1 79.441  24.293*** .28 

***p < .001. 

（二）GQ6 量表之介入效果 
實驗組與控制組在 GQ6 量表前後測得分列於表 6。由表 6 得知實驗組成員在該量表立即後測

得分呈現分數上升的情形。為了進一步考驗介入效果的差異顯著性，進行兩組組內迴歸係數同質

性考驗，得知 F（1,66）= 2.46（p > .05），可看出兩組在總量表分數未達顯著，符合組內迴歸係數

同質性的基本假定，可進行共變數分析。經由共變數分析，實驗組在總量表 F（1,66）= 10（p < .001）

之後測效果達顯著，表示在實驗處理後，實驗組成員在總量表分數上有立即的介入效果。此外總

量表的效果量的 η² = .28，屬於大效果（效果值 0.01 為小效果、0.06 為中效果、0.14 為大效果）。 

表 6 GQ6 量表及各分量表前後測之平均數及標準差 

項目 組別 
前測 後測 

平均數 標準差 平均數 標準差 
總量表 實驗組（n = 36） 5.06 3.91 5.31 2.77 

 控制組（n = 31） 4.77 2.91 4.88 2.78 

表 7 GQ6 總量表之共變數分析摘要表 
 型 I 平方和 df 平均平方和 F η² 

總量表 56.720 1 56.720 10*** .28 
***p < .001. 

 
（三）幸福感量表之介入效果 
實驗組與控制組在幸福感量表前後測得分列於表 8。由表 8 得知實驗組成員在該量表立即後測

得分呈現分數上升情形。為了進一步考驗介入效果的差異顯著性，進行兩組組內迴歸係數同質性

考驗，得知大學生幸福感量表之 F（1,66）= 0.49（p > .05）、情緒幸福感之 F（1,66）= 0.88（p > .05） 
、社會幸福感之 F（1,66）= 1.55（p > .05）和心理幸福感之 F（1,66）= 0.91（p > .05），可看出兩

組在總量表和分量表皆未達顯著，符合組內迴歸係數同質性的基本假定，可進行共變數分析。 
經由共變數分析結果如表 9，驗組在總量表 F（1,66）= 12.93（p < .001）、情緒幸福感 F（1,66）

= 16.53（p < .001）、社會幸福感 F（1,66）= 12.98（p < .01）及心理幸福感 F（1,66）= 4.30（p < .05）

之後測效果達顯著，表示在實驗處理後，實驗組成員在總量表、情緒幸福感、社會幸福感和心理

幸福感分量表上皆有立即的介入效果。此外，總量表之效果量 η²為 .16，屬於大效果，其分量表之

情緒幸福感為 .21，屬於大效果；社會幸福感為 .17，屬於大效果量；心理幸福感為 .06，屬於中

效果（效果值 0.01 為小效果、0.06 為中效果、0.14 為大效果）。 
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表 8 幸福感量表及各分量表前後測之平均數及標準差 

項目 組別 
前測 後測 

平均數 標準差 平均數 標準差 

總量表 
實驗組（n = 36） 3.32 12.48 3.70 11.97 
控制組（n = 31） 3.34 07.54 3.27 09.67 

情緒幸福感 
實驗組（n = 36） 3.42 02.90 3.71 02.81 
控制組（n = 31） 4.44 02.27 3.42 02.44 

社會幸福感 
實驗組（n = 36） 2.95 04.75 3.44 04.49 
控制組（n = 31） 2.86 03.31 2.82 04.40 

心理幸福感 
實驗組（n = 36） 3.58 06.02 3.90 05.98 
控制組（n = 31） 3.67 03.26 3.63 05.11 

表 9 幸福感總量表及各分量表之共變數分析摘要表 
 型 I 平方和 df 平均平方和 F η² 

總量表 650.656  1 650.656  12.378*** .16 
情緒幸福感 81.956  1 81.956  16.53*** .21 
社會幸福感 124.845  1 124.845  12.983** .17 
心理幸福感 69.166  1 69.166  04.297** .06 

*p < .05. **p < .01. ***p < .001. 
 

（四）復原力量表之介入效果 
實驗組與控制組在復原力量表前後測得分列於表 10。由表 10 得知實驗組成員在該量表立即後

測得分呈現分數上升的情形。為了進一步考驗介入效果的差異顯著性，進行兩組組內迴歸係數同

質性考驗，得知復原力量表之 F（1,66）= 0.78（p > .05）、問題認知之 F（1,66）= 0.05（p > .05）、

希望樂觀之 F（1,66）= 0.67（p > .05）、同理人際之 F（1,66）= 0.67（p > .05），可看出兩組在總

量表和分量表皆未達顯著，符合組內迴歸係數同質性的基本假定，可進行共變數分析。唯情緒調

節之 F（1,66）= 5.30（p < .05），不符組內迴歸係數同質性的基本假定，故不可直接進行共變數分

析，改採用詹森內曼法分析考驗，其分析摘要列於表 12。 
經由共變數分析結果如表 11，實驗組在總量表 F（1,66）= 3.18（p < .01）、問題認知 F（1,66）

= 4.69（p < .05）、希望樂觀 F（1,66）= 5.28（p < .05）及同理人際 F（1,66）= 3.93（p = .05）之後

測效果達顯著，表示在實驗處理後，實驗組成員在總量表、問題認知、希望樂觀和同理人際分量

表上皆有立即的介入效果。此外，總量表之效果量 η²為 .05，屬於小效果，其分量表之問題認知

為 .07，屬於中效果量；希望樂觀為 .08，屬於中效果；同理人際為 .06，屬於中效果（效果值 0.01
為小效果、0.06 為中效果、0.14 為大效果）。 

表 10 復原力量表及各分量表前後測之平均數及標準差 

項目 組別 
前測 後測 

平均數 標準差 平均數 標準差 

總量表 實驗組（n = 36） 3.23 11.86 3.39 12.04  
控制組（n = 31） 2.94 9.30 3.07 7.96  

問題認知 實驗組（n = 36） 3.22 4.40 3.36 4.57  
控制組（n = 31） 2.98 2.81 3.00 3.67  

希望樂觀 實驗組（n = 36） 3.09 3.59 3.31 3.41  
控制組（n = 31） 2.89 2.85 3.07 4.41  

同理人際 實驗組（n = 36） 3.42 4.04 3.56 3.59  
控制組（n = 31） 3.04 1.96 3.16 3.15  

情緒調節 實驗組（n= 36） 2.93 1.84 3.16 1.96  
控制組（n = 31） 2.77 1.42 2.73 1.17  
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表 11 復原力總量表及各分量表前後測之共變數分析摘要表 
 型 I 平方和 df 平均平方和 F η² 

總量表 132.990  1 132.990  3.18**  .05 
問題認知 46.802  1 46.802  4.69**  .07 
希望樂觀 19.879  1 19.879  5.28**  .08 
同理人際 29.930  1 29.930  3.93（p = .05） .06 

*p < .05. **p < .01. ***p < .001. 
 

然而，『情緒調節』此向度拒絕了虛無假設表示兩組的迴歸線並不同質，不可繼續進行共變數

分析，改用詹森－內曼分析法。茲將實驗組與控制組在『情緒調節』前、後測得分之詹森－內曼

分析考驗分析摘要表列於表 12。根據表 12 得知，兩條組內迴歸線的方程式為：實驗組（Y1）= 0.8
×1+0.81，控制組（Y2）= 0.36×2+1.72。依據兩條組內的斜率與截距，繪製成圖 1 所示的兩條組內

迴歸線。從詹森－內曼分析考驗結果之組內迴歸線相交點及差異顯著點得知，情緒調節分量表前

測總分介於［-8.50，7.73］之間的受試者，兩組的學習態度並沒有顯著的差異，但本研究之復原力

量表分數最低分為 3 分，所以為 3 分至 7.73 分之間的受試者填答分數沒有顯著差異；但是前測分

數在 7.73 分之上時，實驗組在實驗處理後顯著優於控制組，本研究約有 74%的成員在此範圍內。

因此，感恩課程對『情緒調節』前測總分在 7.73 分之上的實驗組學生具有顯著立即的效果。 

表 12 『情緒調節』分量表前、後測得分之詹森－內曼分析摘要表 
 實驗組 控制組 

兩組迴歸線的斜率 0.80 0.36 
兩組迴歸線的截距 0.81 1.72 

 

 
圖 1 『情緒調節』之詹森－內曼分析圖 

註：X 軸為前測分數，Y 軸為後測分數 
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三、學生對感恩課程的意見反應分析 

課程總回饋表共分為五個部分，包括對單元活動的主觀評估、整體意見、對教學目標的幫助

性評估、對自我改變的評估、對課程方案的建議，茲分述如下。 
首先，對單元活動的主觀評估這部分的結果，可知學生最喜歡、印象最深、認為最有幫助是

單元三「感恩逆境」，其中最有幫助的活動為「分組討論逆境感恩」、「傳畫體驗」。根據學生填答

原因分類可知最有幫助的原因包括「對自己有幫助並進一步學習」、「改善心情」、「體會感恩並得

到收穫」、「克服障礙、練習表達」。 
其次，針對整體意見以及對教學目標的幫助性評估這兩方面的結果來看，所有項目在五點量

表中的平均值幾乎都超過 4.48，可看出將近九成以上的學生對整個課程的整體意見是偏向中高度

的同意程度，八成以上的實驗組學生對教學目標的幫助性評估偏向中高度的同意程度，從中可推

知實驗組學生對本課程看法是正向的，課程之教學目標設置應屬適切，能滿足大多數學生的需求。 
最後，對自我改變的評估方面，有將近四成二學生表示參加課程最大改變是「了解感恩並且

變得感恩」，其他改變還包括「學習和實際應用感恩」、「情緒及認知上轉變」等。學生也提出對課

程方案的建議，包括細節內容的微調、課程時間地點、分享與課外交流等。 

四、綜合討論 

（一）課程在「感恩」方面的效果 
本研究驗證大學生感恩課程在感恩量表具有立即提升而且是大效果量，也就是課程對於學生

的感恩提升是有所助益的。跳脫以往的感恩方案多以活動方式來引發受試者的感恩體驗，本課程

量化的結果除了一般使用的 GQ6 量表可看出感恩的整體分數提升之外，更在大學生感恩量表看到

珍視當下、知足惜福、感謝他人、感謝恩典及逆境感恩五向度分別的提升，這有助於清楚的釐清

感恩方案所包括的內涵，而進一步推論本課程具感恩效果的主要原因，包括課程符合感恩五向度

的指標、課程安排循序漸進、每單元結束後有課後實踐活動以及感恩的認知技巧訓練等。此外，

在學生對感恩課程的意見反應分析方面，高達九成以上學生對整個課程的整體意見是偏向中高度

的同意程度，其中最受學生喜愛的單元是「感恩逆境」，學生亦反應最有幫助的原因是因為逆境體

驗活動有助於體會感恩，分組討論逆境的活動有助於從不同角度來看待逆境，並且有助於轉換心

境而非陷在負面情緒中。「感恩逆境」這個單元在過去感恩方案的文獻中較少被設計為感恩活動，

主要是因為過去的感恩構念多未包括此向度（McCullough et al., 2002; Watkins et al., 2003），不過，

目前 Lin（2014）的研究已證實感恩五向度，在控制了人口統計學變項、單一感恩構念以及大五人

格之後，對於主觀幸福感仍有解釋力，顯示該量表在感恩方面有其獨特的貢獻。因此，本研究中

「感恩逆境」單元的設計也補上此方面的研究缺口，同時也有助於受試者體悟感恩並非極端的正

向思考，相反的，面對悲傷失落等負向事件時也能引發感恩，這亦呼應過去研究指出有些人在逆

境中，也可以找出獲益的機會，甚至回過頭對造成他們困境的人事物感恩（Barusch, 1997; Coffman, 
1996; Affleck & Tennen, 1996）。 

（二）課程在「幸福感」方面的效果 
本研究驗證大學生感恩課程在幸福感量表具有立即提升而且是大效果量，也就是課程對於學

生的幸福感提升是有所助益的。過去的感恩介入方案大多使用「主觀幸福感」或「心理幸福感」

做為成效指標，本研究採用 Keyes 和 Magyar-More（2003）所提出評量心理健康的模式，包括「主

觀幸福感」、「心理幸福感」以及「社會幸福感」，結果發現大學生感恩課程在三個向度均有提升，

進一步推論本課程對幸福感有效果的主要原因包括感恩對主觀幸福感本來就是具有因果性影響

（Emmons & McCullough, 2003; Lin & Yeh, 2014），而且在正向介入成效的後設分析研究中，過去

的感恩方案對於「主觀幸福感」、「心理幸福感」大多具有立即效果量（王煒萱、鍾昆原，2015；

Sin & Lyubomirsky, 2009; Bolier et al., 2013），此外，本研究更進一步納入「社會幸福感」，發現感
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恩課程亦能提升此向度，這也延伸了過去研究的發現，而進一步推論本課程能夠增進「社會幸福

感」的原因，包括「知足惜福」、「感謝他人」、「感念恩典」三個單元的內涵及活動均能呼應 Keyes
（2002）的社會幸福感，也就是強調個體與他人、社會之間的關係品質，「知足惜福」引導學員思

考一日之所需、百工斯為備，「感謝他人」一系列的活動則是要分別感謝身邊的長輩、同事以及生

命中的貴人，「感念恩典」更進一步體會到有些恩典是超越有形的對象，是更廣闊的感恩載體。 
（三）課程在「復原力」方面的效果 
本研究驗證大學生感恩課程在復原力量表具有立即提升的效果，效果量為小到中之間，包括

問題認知、希望樂觀、同理人際及情緒調節四向度，也就是課程對於學生的復原力提升是有所助

益的，這也呼應國內研究發現感恩與復原力呈中度正相關（陳馨怡，2009）。過去的感恩介入方案

多只著重對於感恩及幸福感的影響，缺少探討方案對於復原力或其他變項的影響，因此，本研究

發現也延伸出感恩方案對復原力的影響，進一步推論本課程對復原力有效果的主要原因，可能是

在「感恩逆境」單元中，設計了認知、技能和實踐的活動方式，有助受試者從負向事件中思考其

益處，並且能夠融入生活中在遇到逆境時感恩。然而，不同於幸福感變項的大效果，復原力變項

僅具有小到中的效果，推論原因主要是因為本課程的內涵設計是感恩，並沒有包含復原力的內涵；

此外，過去研究發現從感恩到幸福感之間，復原力僅具部分中介效果（吳相儀等人，2016），可知

復原力雖然是居中的角色，但是或許還有其他變項有待未來研究進一步探究。 

結論與建議 

一、結論 

（一）大學生感恩課程符合學生學習需求 
本研究的課程總回饋表結果發現受試者的心得及回饋均能達到教學目標，九成以上的學生對

整個課程的整體意見是偏向中高度的同意程度，顯見此課程深受學生喜愛，學生對於學習感恩抱

持正向肯定的態度。 
（二）大學生感恩課程能提升「感恩」、「幸福感」及「復原力」 
本研究感恩課程能立即提升感恩、幸福感及復原力，在「感恩」方面除了 GQ6 量表之外，在

大學生感恩量表五向度均有提升，清楚顯示出本課程所包括的五個內涵提升情形，其中最受學生

喜愛的單元是「感恩逆境」，有助於轉換心境而非陷在負面情緒中，此單元在過去感恩方案文獻少

有設計，也補上此方面的研究缺口。在「幸福感」方面，過去感恩介入方案大多使用主觀幸福感

或心理幸福感做為成效指標，本研究進一步納入「社會幸福感」，發現感恩課程亦能提升此向度，

這也延伸了過去研究的發現，主要是因為本課程的「知足惜福」、「感謝他人」、「感念恩典」三個

單元的內涵及活動均能呼應 Keyes（2002）的社會幸福感。在「復原力」方面，過去文獻缺少探討

感恩方案對於復原力的影響，本研究發現復原力具有小到中的效果，也顯示感恩到幸福感之間，

除了復原力之外，或許還有其他變項值得探究。 

二、建議 

（一）可融入學校教育活動中 
本研究從正向心理學角度來增進學生對感恩的認知、技能及實踐，由量的資料發現大學生感

恩課程能提升學生的感恩、幸福感及復原力，由質的資料也發現大多數學生普遍非常喜歡並認為

對個人有幫助，尤其是「感恩逆境」這個單元最受學生喜愛，值得在學校教育活動中值得推廣運

用，讓學生藉由活動逆境體驗活動學習對逆境改觀，正面角度看待事情而非陷在負面情緒中。總
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而言之，教師可部分採用本研究的課程活動內容，融入班級經營中，甚至運用零碎時間亦可進行

部分活動，讓學生不僅於課堂中學習，更能活用於日常生活中。 
（二）特定對象的小團體輔導 
本研究的課程亦適合進行小團體輔導，可部分採用本研究的活動設計，轉化為針對特定對象

（如：弱勢困境兒童、護理人員、人際或生涯團體等）進行精緻化輔導，相信效果將更為顯著。 
（三）對於未來研究的建議 
在研究對象方面，本研究僅以大學生為對象，建議未來可擴及其他年齡層或族群（如兒童、

青少年、成人、樂齡或社團等），但是需留意並考慮感恩構念在發展上的議題（如：兒童及青少年

的感恩構念是否仍為五向度）；在課程內涵方面，未來可再更細緻的針對個別的感恩內涵來設計並

探討效果（如：只進行逆境感恩活動的影響）；在測量方面，未來可再進行追蹤測，本研究受限於

人力及樣本流失無法再追蹤課程結束的持續效果；最後，在依變項方面，未來可以再擴及其他感

恩相關構念（如：人際、壓力、因應或適應等），期能更深入了解課程對其他變項的影響。 
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The purpose of this study is to design a gratitude program for undergraduate students and to investigate its immediate and 

long-term effects on gratitude, well-being and resilience. The program includes five dimensions: thanking others, thanking 

God, cherishing what you have, appreciating hardship, and appreciating the moment. Moreover, the study is a 

quasi-experimental design. A total of 67 students from Kaohsiung participated in this study. In the experimental group, 36 

students went through the 12-hour gratitude program. The rest of the 31 students were in the control group and didn’t 

undergo any training. The pre- and post-test included four questionnaires: Inventory of Undergraduates’ Gratitude, The 

Gratitude Questionnaire-6, Mental Health ContinuumShort Form, and Inventory of Adolescent Resilience. The researcher 

also analyzed a feedback questionnaire. The results showed: (1) The gratitude program elevated students’ gratitude, based on 

the five dimensions of the Inventory of Undergraduates’ Gratitude, (2) The gratitude program elevated students’ well-being, 

based on the three dimensions of Mental Health ContinuumShort Form. (3) The gratitude program elevated students’ 

resilience, based on the four dimensions of Inventory of Adolescent Resilience. The feedback questionnaire displayed that 

the gratitude program met students’ learning needs. Some concrete suggestions on education, student guidance, and research 

are also provided. 

KEY WORDS: Gratitude program, Resilience, Undergraduates, Well-being 
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