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正向心理學的研究顯示，在正向特質當中，感恩對於人的心理健康具有正向影響，但感恩在邁向

心理健康之中介因子及路徑尚有待進一步完善。研究目的：本研究旨在以復原力為中介變項，強

調感恩對於正、負向心理健康都具有積極作用的特性，分析感恩與心理健康之關係。研究方法：

在心理健康方面，採用正負向指標，分別為「幸福感」與「壓力知覺」，以結構方程式模型（SEM）

檢驗感恩、復原力與正負向心理健康之路徑。研究對象為馬來西亞北中南 6 間獨立中學 209 位教

職員，採問卷調查法蒐集資料，測量變項包括感恩、復原力、心理健康（幸福感、壓力知覺），

研究工具包含「大學生感恩量表」、「復原力量表」、「幸福感量表」以及「壓力知覺量表」。研究

結果與結論：結果顯示假設之模型成立，（1）從感恩到幸福感之間，復原力具有顯著中介效果；

（2）感恩到壓力知覺之間，復原力具顯著且高度的中介效果；（3）感恩可經由復原力，再到壓

力知覺之緩解，間接帶來幸福感。此結果意涵可提供未來研究及實務參考運用之方向。 

關鍵詞：心理健康、幸福感、復原力、感恩、壓力知覺 
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感恩、幸福及心理健康一直都是心理學的重要議題，伴隨著正向心理學的興起後，這些研究

更是受到重視。Peterson 與 Seligman（2004）歸納出普世 6 大美德及 24 種強項，強調當人們運用

發揮強項，能幫助達到 6 大美德並與周遭世界有更緊密的連結，進而產生幸福感。感恩被認為是

24 個強項之一，也是最能預測幸福感的強項（Scott, 2015）。研究也證實感恩對幸福感具有因果性

影響（Emmons & McCullough, 2003; Lin & Yeh, 2014），甚至有大量感恩介入方案均使用「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）。 

雖然過去研究確認感恩對幸福感的影響，然而，幸福感畢竟僅能做為心理健康的指標之一，

目前尚有待進一步思考感恩與心理健康的關係，以建立出邁向心理健康之路更完整的藍圖。傳統

心理學所認知的心理健康是不完整的，只專注於消除負面心理狀態，如壓力或者焦慮情緒，但心

理不生病不代表健康，負向角度也拘限心理健康的適用範圍。根據柯永河（1993）觀點，將心理

健康區分為消極的健康與積極的健康，故本研究所指的心理健康也採用結合正、負向心理狀態的

框架，認為心理健康應為個體擁有較多的正面心理狀態，與較少的負面心理狀態，結合疾病模式

與幸福模式對心理健康的衡鑑，本研究將心理健康分成正向指標（幸福感）與負向指標（壓力知

覺），以檢驗正負向心理健康指標與感恩之間的關係。 

再者，若只說感恩有助幸福感，實有過度簡化之嫌，感恩如何促進心理健康需要更多的研究

證據與解釋。目前已有研究指出在感恩對心理健康的影響路徑之中介因子（林志哲，2014；Lin, 2015; 

Tian, Du, & Huebner, 2014; Toussaint & Friedman, 2008），但是，這些研究的中介因子大多只單一聚

焦於正向或負向心理健康。而本研究期待所探討的中介因子，是能夠同時促進積極心理健康（增

加正向心理狀態），以及消極的心理健康（減少負面的心理狀態）的作用。有學者曾提出看法，認

為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），復原力不但是感恩傾向的產物，也已證實對人類心理健康有重要的正面影響（Masten, Cutuli, 

Herbers, & Reed, 2009），因此，本研究擬提出復原力為解釋感恩與心理健康之間關係的中介變項。

希望能對理解感恩在心理健康上的影響有所貢獻，來完善論述感恩和心理健康之關係。 

綜上所述，本研究目的以復原力為中介變項，分析感恩與心理健康之關係，在心理健康正負

向指標方面，分別採用「幸福感」與「壓力知覺」，以便檢驗感恩、復原力與正負向心理健康之路

徑。主要研究問題探討如下： 

（一）從感恩到幸福感的路徑，是否透過復原力做為中介？ 

（二）從感恩到壓力知覺的路徑，是否透過復原力做為中介？ 

（三）感恩傾向高的人，除了透過復原力帶來幸福提升外，其復原力對壓力的解除作用，是

否也能間接提升個人幸福感？ 

文獻探討 

一、心理健康的重要性 

心理健康（mental health）在近幾十年來擺脫過去被忽視的角色，漸漸受到研究關注，且重要

性大有與生理健康並駕齊驅的趨勢。然而關於心理健康的意涵在過去研究中多有爭論與轉變，早

期心理學傳統的疾病模式（illness model），認為人只要沒有心理疾病或是負面心理狀態就算心理健

康。但二十世紀末，正向心理學（positive psychology）興起，幸福模式（well-being model）取代

傳統心理學疾病模式（Seligman, 2002），主張心理健康不僅只是遠離心理疾病，更重要的是增進人

類的正面心理狀態，發展面對生活中挑戰的能力，進而成就真正的心理健康。不過，正向心理學
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並非摒棄對負面心理狀態的關注，而是對於過去研究過度簡化心理健康的反動，其主要強調對於

心理健康的研究必須包含正向與負向，才能對人類心理健康有比較完整的了解，因此心理學領域

對於心理健康的定義，在近年來逐漸有結合過去與新興研究的趨勢，將正、負向心理狀態皆納入

判定個體心理是否健康的指標。 

在正面指標方面，幸福感可說是衡量個體擁有正面心理狀態的測量焦點，也是職場健康

（occupational health）不可或缺之一環（簡晉龍、余麗樺、張群、鍾昆原，2017）。本研究的幸福

感內涵為「主觀幸福感」、「心理幸福感」、「社會幸福感」三大向度。二十一世紀開始，幸福感概

念模型整合與應用已蔚為風潮（王沂釗，2013），而在過去感恩介入方案的後設分析研究中，發現

大多使用「主觀幸福感」或「心理幸福感」做為成效指標（王煒萱、鍾昆原，2015）。其中，「主

觀幸福感」主要指的是由 Diener 與 Lucas（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（1998）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。 

在負面指標方面，本研究則擬採用壓力知覺作為心理健康的負面指標。壓力是常見的負面心

理狀態之一。陸洛、高旭繁、周雲、蕭愛玲（2001）研究發現，兩岸三地的職場工作者，「高壓力

感受」與「身心健康較差」有關；而且壓力會降低工作績效及個人對工作滿意度（游勝宏，2003）。

壓力知覺對於負面心理健康造成影響（初麗娟、高尚仁，2005），不僅會導致負向情緒的表現，長

期下來亦會影響健康，導致如憂鬱症（Dixon & Kurpius, 2008; Reiche, Nunes, & Morimoto, 2004）、

高血壓、心臟病（Stansfeld & Marmot, 2001）等身心疾病的負面影響，不容輕忽。綜合上述，本研

究所指心理健康採用結合正、負向心理狀態的框架，呼應柯永河（1993）觀點，將心理健康區分

為積極的健康與消極的健康。在測量個體心理健康方面，分成正向指標（幸福感）與負向指標（壓

力知覺），以檢驗正負向心理健康指標與感恩之間的關係。 

此外，本研究關注焦點為教師的心理健康，主要是因為過去研究指出，在各種高風險專業領

域中，「教師」這群專業人士，特別容易在工作中承受著高度壓力，雖然大多數教師的心理疾病程

度偏低，但仍有 21.4%的中小學教師群，係屬於幽谷型的心理健康狀態類型（鐘珮純、余民寧、許

嘉家、陳柏霖、趙珮晴，2013），尤其華人教師，受到社會外在的觀感、評價較其他行業高（余民

寧、謝進昌、林士郁、陳柏霖、曾筱婕，2011），故本研究擬從正向心理學的取向，係以馬來西亞

華人獨立中學教職員為樣本，來檢視心理健康指標與感恩之間的關係。 

二、感恩是增進心理健康的重要特質 

個人特質是促進心理健康的研究中很重要的變項（Diener, Suh, Lucas, & Smith, 1999），而感恩

又是個人特質的變項中，少數能夠具有增進正面心理狀態（幸福感），以及消除負面心理狀態（壓

力）的變項之一。 

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。近來

相關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），另外一種研

究焦點則是將感恩置於個人特質（trait）上。本研究聚焦於特質的角度，以此角度提出感恩定義的

學者如：Watkins、Van Gelder 與 Frias（2009）認為感恩的人具有知足感、感恩歸因、欣賞的簡單

事物等特質，若個體感恩特質高者，愈容易且經常體驗到感恩。Bono、Emmons 以及 McCullough

（2004）認為感恩特質可被視為一種穩定、長久的心理特質，在個體接收到正面經驗時，會比他

人容易產生感恩的反應與情緒。此外，Wood、Froh 與 Geraghty（2010）也指出感恩視為特質取向

時，個體能較易欣賞生命中正向的事物。本研究擬採用國內學者林志哲、葉玉珠（2011）的感恩
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定義，其將感恩視為特質取向，概念上，感恩特質係個體傾向察覺非自我的客體所努力給予益處

的善意，從而引發可能的良性回報，無論順遂或困境皆存有之意向。實際上，感恩特質係涵蓋個

體及超越個體等兩層次概念，包含對人或事或物（即包含人與非人層次）表達謝意、活在當下享

受生命、珍惜自己所擁有的，以及身處逆境也不忘感謝等不同面向；惟此些層次及面向之感恩係

有賴個體透過知、情、意、行等四成分之運作歷程而加以展現。 

至於感恩對於心理健康的正面影響，已有大量研究支持。最常見的指標就是幸福感，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之

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）。

此外，感恩有增加正向情緒（Fredrickson, 2004）、利社會行為（Bartlett & DeSteno, 2006; Grant & Gino, 

2010）、正向記憶（Watkins, Grimm, & Kolts, 2004）；以及增進人際關係（Algoe, Haidt, & Gable, 2008; 

Lambert & Fincham, 2011）與自尊（Kong, Ding, & Zhao, 2015; Lin, 2015; Lyubomirsky, Tkach, & 

DiMatteo, 2006）等效果。 

而在應對負面的心理狀態上，感恩被認為能夠減輕負面壓力（Cheng, Tsui, & Lam, 2015; 

Krysinska, Lester, Lyke, & Corveleyn, 2015; Van, Tiamiyu, Kashdan, & Elhai, 2015），以及幫助人復原

心理創傷（Vieselmeyer, Holguin, & Mezulis, 2016; McCanlies, Mnatsakanova, Andrew, Burchfiel, & 

Violanti, 2014）、對抗疾病（Algoe & Stanton, 2012）等等。感恩特質高的人，在應對生活挑戰時，

也能較好的處理負面情緒與壓力（Wood, Joseph, & Linley, 2007）。 

綜上所述，感恩對於正、負向的心理狀態均具有積極的影響。在感恩的測量工具部分，本研

究採用林志哲、葉玉珠（2011）「大學生感恩心量表」為主要工具，一方面是因為此工具五個向度

構念完整，比起 McCullough、Emmons 與 Tsang（2002）GQ6 量表（The Gratitude Questionnaire-6，

簡稱 GQ6）單一總分，或是 Watkins、Woodward、Stone 與 Kolts（2003）的 GART 量表三向度知

足感、欣賞簡單事物、感激他人來說，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，信效度良好。 

三、從感恩到心理健康：復原力的角色 

目前已有研究者提出在感恩對心理健康的影響路徑之中介因子，但是，這些研究的中介因子

大多只單一聚焦於正向或負向心理健康。在正向指標方面，有研究發現在感恩與幸福感之間，社

會支持或是自尊具有中介效果（林志哲，2014；Lin, 2015），也有發現利社會行為（Tian et al., 2014）、

情緒及個人信念（Toussaint & Friedman, 2008）是解釋感恩影響幸福感的中介變項；在以運動員為

樣本的研究裡，感恩能透過團隊凝聚力、教練與隊員的社會支持中介感恩對運動員的生活滿意程

度（Chen, Kee, & Chen, 2015; Chen, 2013）。除了中介變項外，感恩與心理健康之間也存在調節變

項，例如：矛盾的情緒表達會抑制感恩對於幸福感及生活滿意度的正向影響（Chen, Chen, & Tsai, 

2012; Chen, Wu, & Chen, 2015）；運動員對教練信任程度高低，會影響感恩與運動員生活滿意度的

關係（Chen & Wu, 2014）；正念能正向影響感恩對於生活滿意度的作用（Chen, Wu, Chang, 2017）

等，這些研究都提出感恩與心理健康之間的路徑。 

至於在負向指標方面，感恩可以抵消負面的心理狀態，例如壓力，有研究認為感恩對逆境能

產生比較正向、積極的因應型態（coping style），而正向因應型態對感恩與壓力之間有中介效果

（Wood et al., 2007）。有鑑於此，研究者期待能夠找到一個能夠同時聚焦於心理健康正負向指標中

介因子。  

本研究擬提出復原力為解釋感恩與心理健康之間的關係的中介變項。復原力的定義眾說紛

紜，在本研究中採較廣義的解釋，除了表現在個體經歷壓力、逆境或創傷後，仍然能適應環境並

維持良好的能力，甚至能進一步發展逆境後成長，增進心理資源，顯現比逆境前更好的結果（Masten 

et al., 2009）外，也將之視為一種長期擁有的心理資源，不單單表現在個體遇到壓力源的情境下，

用以幫助個體更好的適應不斷變動的外在環境以及潛在的突發事件（Block & Block, 1980）。採用
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復原力為中介變項主要是考慮本研究對心理健康的定義，要完整解釋感恩到心理健康中間的機

制，其中介變項的構念必須如同感恩對於心理健康的影響，能夠同時促進積極的心理健康（增加

幸福感），以及消極的心理健康（減少壓力知覺）的作用。而復原力同感恩一般，對於正、負面的

心理狀態具有積極的影響。 

在感恩與復原力之間，感恩本身就是復原力的基礎之一，許多研究將感恩視為增強心理復原

力的重要特質（Kleiman, Adams, Kashdan, & Riskind, 2013; Fernando, 2012; Vieselmeyer et al., 2016; 

McCanlies et al., 2014）。感恩本身就是一種正向情緒，感恩傾向高的人，正向情緒的產生也會較他

人頻繁，根據「情緒擴建理論」（Fredrickson, 2005），長期產生正向情緒有助於建立適應環境挑戰

的心理資源，其中復原力做為重要的心理資源，是以感恩為基礎的一種正向心理適應過程

（Fredrickson, 2005）。從感恩到復原力，感恩能幫助個體更快速的從逆境「復原」至正面且穩定的

身心狀態，例如美國越戰退伍兵的研究顯示，感恩特質高的退伍兵，能較快從創傷後症候群（PTSD）

回復至穩定的身心狀態，顯示有較高的復原力；而感恩特質低的人，復原力也低，這些復原力低

的退伍兵則較容易受到心理疾病侵襲（Kashdan et al., 2006），因此感恩能透過復原力減輕負面的心

理狀態。擁有感恩特質的人也比較不容易受制於負面的衝動（Froh, Sefick, & Emmons, 2008），對

於日常生活的挑戰與壓力，能展現較強的韌性。此外感恩能讓人在面對過去的負面回憶時，浮現

較多的正向觀點與正向情緒（Watkins et al., 2004），國內研究也發現感恩與復原力呈中度正相關（陳

馨怡，2009），大學生感恩課程對於幸福感和復原力均有提升效果（吳相儀、辛昱融、陳琬云、簡

晉龍、鍾昆原，2017），這些研究證據都顯示感恩是促發復原力的重要心理特質。 

從復原力到心理健康，復原力如同感恩，對正、負面的心理狀態都有積極影響。復原力最大

的作用就是幫助個體對抗負面心理狀態（Fernando, 2012; McCanlies et al., 2014; Vieselmeyer et al., 

2016），在個體經歷多方壓力源的威脅下，復原力能助人成功適應逆境以及挑戰（曾文志，2008）。

而在復原力與正面心理狀態之間，復原力高的人，能累積對自身發展有益的心理社會資源（Masten 

et al., 2009），除了在經歷逆境或創傷後，進一步產生逆境後成長，更因為其內在積極正向的特性

（Benard, 2004; Klohnen, 1996; Rak & Patterson, 1996），能視生活中的挑戰為成長的契機，因此能

促進個體的正面心理狀態，包括樂觀及幸福感。 

四、小結 

心理健康研究在近年來不再只關注於心理疾病，而是結合正面與負面的心理狀態，試圖對人

類健康心理有完整全面的了解。本研究對心理健康定義為個體擁有較多正面心理狀態—幸福感，

以及較少負面心理狀態—壓力知覺。綜合文獻發現，感恩對正、負面心理狀態都具有積極影響，

但是，過去研究只單一聚焦於正向或負向心理健康，因此，本研究擬採用復原力為解釋間感恩到

心理健康之的中介變項，希望能對理解感恩在心理健康上的影響有所貢獻，來完善論述感恩和心

理健康之關係。 

綜合而言，本研究目的以復原力為中介變項，分析感恩與心理健康之關係，研究架構圖請參

見圖 1，本研究在此架構下檢驗下列幾項假設： 

（一）感恩能透過復原力增強幸福感；亦即，復原力是感恩與幸福感的中介變項 

（二）感恩能透過復原力降低壓力知覺 ；亦即，復原力是感恩與壓力知覺的中介變項 

（三）感恩能透過復原力降低壓力知覺，並藉此提升幸福感 
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圖 1  復原力中介感恩與心理健康之路徑模式 

方法 

一、研究參與者及研究程序 

本研究與馬來西亞華校董事聯合會總會合作，於暑假辦理教師研習活動期間，徵求馬來西亞

華人獨立中學教職員（含北中南區）為研究對象，共 211 位進行團體施測，採匿名問卷方式，回

收有效問卷 209 份。就性別而言，女性有 117 人（60%），男性有 79 人（40%）。年齡層在 20~30

歲之間有 68 人（36%），31~40 歲 54 人（29%），41~50 歲 42 人（22%），51 歲以上 25 人（13%）。

教職員職稱方面，教師 117 人（64%），行政人員 66 人（36%）。其年資 0~3 年有 63 人（33%），

3~10 年 72 人（38%），10~20 年 28 人（15%），20 年以上有 26 人（14%）。 

二、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（如：我肯定別人特定為我付出的心力）、感念恩典（如：我覺得上天很眷顧我，讓我得到我

想要的東西）、知足惜福（如：我會留意並肯定在自己生活中所發生的好事）、珍視當下（如：我

認為欣賞周遭美好的事物是一件令人愉快的事）、感謝逆境（如：失去的經驗教導我要重視人生的
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每一刻），共計 26 題，計分方式為 Likert 自陳六點量表，請參與者在「非常不同意」（1）到「非

常同意」（6）之間圈選其同意程度，分數越高者越具感恩傾向。原量表五個分量表 Cronbach α 分

別為 .88、.78、.81、.75、.81，總量表 α 係數為 .93，本研究資料所得五個分量表 Cronbach α 分別

為 .83、.79、.80、.78、.75，總量表 α 係數為 .94，顯示量表的內部一致性良好。 

 

（二）幸福感量表 

本研究採用 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 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（如：感到生活有樂趣）、社會幸福感（如：我認為這個社會運行的模式是合理的）、心理幸

福感（如：我有挑戰自己並獲得成長的體驗）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。過去研究顯示，此量

表在臺灣的使用具有不錯的信效度（簡晉龍等人，2017）。本研究資料所得三個分量表 Cronbach α

分別為 .88、.81、.87，總量表 α 係數為 .92，顯示量表內部一致性良好。 

（三）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（如：遇到困難的時候，我不會輕易放棄）、

希望樂觀（如：我是一個樂觀的人）、同理人際（如：我能友善大方地對待別人）及情緒調節（如：

當別人惹我生氣時，我能控制自己的情續）等四個分量表共 28 題。計分方式為 Likert 四點量表，

由受試者根據自身經驗填答，從「非常不符合」（1）到「非常符合」（4）之間圈選其同意程度，

分數越高其個人復原力越高。原量表 Cronbach α 係數為 .94，本研究資料所得四個分量表 Cronbach 

α 分別為 .87、.84、.85、.70，總量表 α 係數為 .94。 

（四）壓力知覺量表 

本研究採用初麗娟、高尚仁（2005）翻譯 Cohen、Kamarck 與 Mermelstein（1983）所編製的

壓力知覺量表（Perceived Stress Scale, PSS），測量個人近一個月來，生活中壓力感受的程度。PSS

共有 14 題，作答方式採 Likert 五點尺度計分，請受測者者在「從不」（0）到「總是」（4）之間以

自評方式圈選程度。量表中有 7 題正向題，如「常覺得自己是駕馭事情的主人」；以及 3 題反向題，

如「感覺無法控制自己生活中重要的事情」。計分方式是將正向題反向記分，再加總所有得分，分

數越高表示壓力知覺越高。原始量表之 Cronbach’s α 值在 .84 至 .86 之間，本研究所得資料總量表

α 係數為 .89。 

三、資料分析 

本研究採用「結構方程式模型」（structural equation modeling, SEM），或稱為「潛在變項模式」

（latent variable models, LVM）（余民寧，2006），作為主要的統計方法，統計軟體為 LISREL 8.7

版，並採 AMOS 21 版做相互確認及拔靴法（bootstrapping）分析。 

（一）模式設定 

由於每個潛在變項至少需要兩個（最好三個）以上的觀測變項來反映其程度，本研究以用來

測量某項構念的量表之分量表分數，做為該潛在變項之觀察變項。以感恩傾向為例，該量表包括

感謝他人、感念恩典、知足惜福、感謝逆境及珍視當下五個分量表，本研究即採用這五個分量表

分數做為潛在變項的觀察變項。然而，知覺壓力量表並沒有區分為不同分量表或次構念，本研究

則採用「打包」（parcel）的方式，將該量表所有題目題目隨機分成三「包」（群），再將每群的題

目各自加總，聚集成一個變項，故知覺壓力此一潛在變項有三個觀測指標。對量表的項目進行打

包，可讓觀測變項之信度較高（誤差較少），變項分配較符合常態，也較有利於整體模式的估計（Little, 
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Cunningham, Shahar, & Widaman, 2002）。各觀測變項兩兩相關與標準差，請見表 2。確立各潛在變

項之觀察變項後，再根據圖 1 的模式，建構出各潛在變項間的關係與路徑。 

（二）參數估計 

本研究採取最大概似法（maximum likelihood）為模式參數估計法，但使用此法時，若常態性

的假設不成立，會導致統計上的偏差。根據 Kline（2011）的建議，偏態係數之絕對值應小於 3，

峰度係數絕對值應小於 8，否則該變項之分配視為非常態。本研究在正式分析前，先檢視各觀察變

項的偏態（skewness）與峰度（kurtosis）之數值，結果發現，各觀測變項偏態係數之絕對值介於

-0.65~0.28 間，峰度係數之絕對值介於-0.53~0.70 間，均未超出上述標準，故可採用最大概似法來

估計模型。 

（三）模式評鑑 

本研究以多項指標作為模式適配度的依據（Hair, Black, Babin, & Anderson, 2010），包括（下面

括號內為簡稱及適配理想值）：Root-Mean-Square Error of Approximation（RMSEA < .08）、

Standardized Root-Mean-Square Residual（SRMR < .08）、Comparative Fit Index（CFI > .95）及

Non-Normed Fit Index（NNFI > .95）；由於卡方值（χ2）容易因樣本大而過度敏感（容易拒絕模式），

故卡方值僅列出做為參考。本研究採用的 CFI、NNFI、RMSEA 及 SRMR 等指標，也是 Hu 與 Bentler

（1998）建議的模式評估之良好指標。另外，各項參數值與標準誤是否在合理範圍，亦即是否有

違犯估計值（offending estimates），也是模式評鑑的考量，包括：誤差變異數應為正值、標準化係

數絕對值不大於 1、及參數標準誤不能過大等（Hair et al., 2010）。本研究也計算各潛在變項之「組

合信度」（composite reliability）與「變異數平均解釋量」（average variance extracted），做為潛在變

項的建構效度（construct validity）之證據。組合信度應至少達 .60 以上，變異數平均解釋量應達 .50

以上（Hair et al., 2010）。 

結果 

研究結果包括以下兩個部分。第一部份，檢驗研究參與者在感恩、復原力、幸福感、以及壓

力知覺的相關分析；第二部分，以結構方程式模型的統計方法，檢驗本研究提出的路徑模式，特

別是檢驗復原力對感恩與心理健康（個人幸福感、壓力知覺）的中介效果。 

一、相關分析 

本研究首先計算所有變項間的皮爾森積差相關，對各變項間的關聯強度與方向有整體性的瞭

解。分析結果如表 1 所示。感恩與復原力有顯著正相關（r = .68，p < .001），與幸福感有顯著正相

關（r = .65，p < .001），與壓力知覺達顯著負相關（r = -.45，p < .001）。同樣，復原力與幸福感有

顯著正相關（r = .77，p < .001），與壓力知覺有顯著負相關（r = -.71，p < .001），而壓力知覺也和

幸福感有顯著負相關（r = -.64，p < .001）。整體而言，本研究的幾個主要變項，包括感恩、復原力、

壓力知覺、幸福感，彼此之間皆具有顯著的關連，且相關的方向與研究架構的預期均為一致。接

著，這些變項之間整體的路徑關係，以及本研究關注的中介假設，將以 SEM 進行更深入的分析與

檢驗。 
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表 1  變項間相關分析 

變項 感恩 G1 G2 G3 G4 G5 復原力 R1 R2 R3 R4 幸福感 H1 H2 H3 壓力 S1 S2 S3 

感恩 -                   

感謝他人G1 .90** -                  

感念恩典G2 .91** .75** -                 

知足惜福G3 .88** .73** .80** -                

感謝逆境G4 .88** .74** .77** .72** -               

珍視當下G5 .82** .67** .70** .63** .66** -              

復原力 .68** .61** .62** .63** .55** .56** -             

問題解決R1 .59** .52** .55** .56** .51** .46** .89** -            

希望樂觀R2 .54** .45** .53** .53** .43** .46** .85** .65** -           

同理心R3 .62** .63** .54** .54** .48** .53** .87** .69** .65** -          

情緒調節R4 .44** .38** .38** .45** .38** .37** .73** .58** .59** .62** -         

幸福感 .65** .56** .62** .63** .52** .54** .77** .64** .67** .60** .53** -        

情緒幸福感H1 .49** .40** .50** .49** .39** .38** .59** .49** .57** .44** .40** .79** -       

社會幸福感H2 .56** .50** .53** .55** .41** .48** .65** .47** .54** .51** .46** .90** .62** -      

心理幸福感H3 .64** .54** .59** .61** .54** .53** .77** .70** .64** .60** .51** .91** .64** .70** -     

壓力知覺S -.45** -.31** -.47** -.45** -.37** -.41** -.71** -.68** -.66** -.49** -.54** -.64** -.59** -.49** -.63** -    

壓力指標1 S1 -.45** -.33** -.46** -.44** -.37** -.42** -.69** -.67** -.65** -.47** -.48** -.64** -.63** -.48** -.62** -.95** -   

壓力指標2 S2 -.37** -.25** -.39** -.38** -.28** -.37** -.64** -.60** -.58** -.44** -.56** -.54** -.50** -.42** -.52** -.92** -.80** -  

壓力指標3 S3 -.44** -.31** -.45** -.45** -.40** -.37** -.68** -.68** -.60** -.47** -.49** -.61** -.50** -.46** -.64** -.90** -.84** -.72** - 

平均數 4.98** 5.00** 4.84** 5.15** 5.03** 4.84** 3.13** 3.20** 2.95** 3.24** 2.95** 3.09** 3.17** 2.66** 3.42** 1.73** 1.62** 1.75** 1.52 

標準差 .57** .61** .68** .61** .65** .71** .43** .45** .57** .43** .59** .89** .92** 1.11** .96** .61** .70** .68** .72 

*p < .05. **p < .01. ***p < .001.（雙尾檢定） 
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二、復原力的中介效果 

本研究以 SEM 的統計技術對提出的假設架構（見圖 1）進行「潛在變項路徑分析」。首先，先

檢視該模式是否適配，若有需要則進行適度修正；接著，再檢視各條路徑之結構係數，並逐一檢

驗各項中介假設是否成立。 

（一）模式品質 

就整體適配度而言，此模式（初始模式）僅有可接受的適配度，χ2（84，N = 209）= 221.652，

p < .001；CFI = .945；NNFI = .932；SRMR = .044；RMSEA = .089。進一步檢視修正指標（modification 

index, MI），發現部分測量殘差之間有相關，故從中挑選較為合理者，包括 G1（感謝他人）與 R3

（同理心）間、R4（情緒調節）與 S2（壓力知覺觀察指標之一）間的殘差相關，進行小幅的模式

修正。結果顯示，修正後的模式屬佳，均能滿足各項適配度標準，χ2（82，N = 209）= 174.508，p 

< .001；CFI = .963；NNFI = .953；SRMR = .041；RMSEA = .074，也未出現任何違犯估計值。進

一步檢視，各觀測變項的因素負荷量（標準化係數）介於 .70 ~ .95，皆達顯著且沒有太過接近 1.00

者；所有誤差變異數介於 .09~.45，均達顯著且沒有出現負值；估計值的標準誤介於 .01~.13，沒

有出現過大的情形。接著，檢視各潛在變項的組合信度與變異數平均解釋量（見表 2），發現組合

信度介於 .85~.93 之間，變異數平均解釋量介於 .63~.80 之間，均達到理想數值，顯示潛在變項具

有良好的建構效度。整體而言，修正後之路徑模式為一理想模式。接著，進一步檢視其結構路徑

係數，並進行中介假設之檢定。 

表 2 潛在變項之組合信度與變異數平均解釋量 

潛在變項 組合信度 變異數平均解釋量 

感恩傾向 .93 .72 

復原力 .87 .63 

知覺壓力 .92 .80 

幸福感 .85 .65 

註：組合信度需達 .60 以上，變異數平均解釋量均達 .50 以上。 

 

（二）路徑係數與中介考驗 

1. 路徑係數考驗 

從圖 2 的結果可知，感恩傾向對復原力有顯著的正向預測力（β = .72，p < .001），對幸福感也

有顯著的正向預測力（β = .29，p < .001），但對壓力知覺沒有顯著的直接效果（β = .10，p = .248）。

這顯示：感恩傾向愈高的人，其復原力也愈強韌，也愈感到幸福；感恩對壓力知覺沒有直接效果，

很可能是因為感恩要透過復原力才能對壓力知覺有緩解作用（將在下面的中介檢驗做說明）。 

此外，復原力對幸福感有顯著的正向預測力（β = .47，p < .001），對壓力知覺則有顯著的負向

效果（β = -.85，p < .001）。壓力知覺對幸福感則有負面的預測力（β = -.22，p = .012）。這顯示：

一個人的復原力愈強，會產生兩種可能的結果，一個是對幸福有正面的助益，另一個則是對壓力

知覺可以有抵抗作用；復原力也可能透過降低壓力進而提升幸福感（將在下面的中介檢驗做說明）。 

2. 中介假設考驗 

本研究提出三項中介效果的假設，以下除了透過 Sobel test 檢定三項中介效果是否顯著外，鑑

於拔靴法在檢定中介效果上的優勢（Preacher, 2015），也採拔靴法（重複取樣 1000 次）計算各項

中介效果的偏差校正（bias-corrected）95%信賴區間（Cheung & Lau, 2008）。首先，從感恩到幸福

的路徑，是否透過復原力做為中介？Sobel test 顯示，感恩傾向透過復原力對幸福感有正向的間接

效果（感恩傾向復原力幸福感：β = .34，z = 3.67，p < .001）；拔靴法結果顯示，95%信賴區間
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介於 .182~ .822，未包含 0，支持假設 1。這顯示，感恩傾向愈高的人，不但有較強的復原力，其

強韌的復原力會進一步帶來好的結果，也就是幸福的提升。然而，在扣除復原力中介效果後，感

恩對幸福感仍有部分的直接效果（β = .29，p < .001）。 

再來，從感恩到壓力知覺的路徑，是否透過復原力做為中介？Sobel test 顯示，感恩傾向透過

復原力對壓力知覺有負向的間接效果（感恩傾向復原力壓力知覺：β = -.61，z = -6.85，p 

< .001）；拔靴法結果顯示，95%信賴區間介於-1.147~-.608，未包含 0，支持假設 2。這顯示，感恩

傾向愈高的人，不但可透過復原力帶來幸福提升（假設 1），也可以透過復原力抵抗或消除負面的

結果，也就是壓力的解除（假設 2）。在扣除復原力中介效果後，感恩對壓力知覺並無顯著的直接

效果（β = .10，p = .248）。 

最後，就正向心理學終極目標而言，幸福提升比壓力解除更為重要。感恩傾向高的人除了透

過復原力帶來幸福提升外，其復原力對壓力的解除作用，是否也是另一個走向幸福之路？Sobel test

和拔靴法的結果皆顯示確實如此（感恩傾向復原力壓力知覺幸福感：β = .15，z = 2.37，p 

= .017；95%信賴區間：.003~ .408，未包含 0），亦即感恩傾向亦可經由復原力，再到壓力知覺之

緩解，間接帶來個人幸福感，支持假設 3。只不過，相較於假設 1 的中介路徑，這樣的中介作用之

效果似乎較為微弱。 



94 教 育 心 理 學 報  

 

 

圖 2  潛在變項路徑分析之標準化參數解（修正模式） 

註：簡潔起見，僅標出結構係數之顯著水準，並省略 G1 和 R3 間、R4 和 S2 間的殘差相關。所有因素負荷量均達 .001 顯著水準。 
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三、綜合討論 

關於感恩和心理健康之關係，以及感恩在邁向心理健康之中介因子及路徑，過去研究大多只

單一聚焦於正向或負向心理健康，本研究所提出的中介因子－復原力，具備同時促進積極心理健

康（增加正向心理狀態），以及消極的心理健康（減少負面的心理狀態）的作用。以下茲就本研究

所提出之假設及研究結果加以討論。 

（一）感恩、復原力、壓力知覺、幸福感之路徑分析 

本研究發現感恩能透過復原力增強幸福感，這也補上了過去研究的缺口。首先，過去國內外

研究都確認感恩對幸福感具有因果性影響（Emmons & McCullough, 2003; Lin & Yeh, 2014），其次，

過去研究也發現感恩能正向高度預測復原力（Kleiman et al., 2013; Fernando, 2012; Vieselmeyer et al., 

2016; McCanlies et al., 2014; Fredrickson, 2004; Kashdan et al., 2006），感恩傾向為產生心理復原力的

基礎特質，Fredrickson（2004, 2005）認為，感恩是一種正向情緒，頻繁的正向情緒能幫助個體創

造更多的心理與社會資源，而復原力就是擴建的心理資源的核心。再者，復原力能正向預測幸福

感也與過去研究相符（Smith & Hollinger-Smith, 2014; Di Fabio & Palazzeschi, 2015; Mayordomo, 

Viguer, Sales, Satorres, & Meléndez, 2016; Satici, 2016），雖然 Schultze-Lutter、Schimmelmann 與

Schmidt（2016）提出，復原力與幸福感之間的關係在文獻中並無一致的看法，但復原力仍在許多

研究中顯示為幸福感的顯著預測變項，例如 Mayordomo 等人指出，復原力能經由降低負向情緒來

增加幸福感；Satici 也發現，復原力能幫助個體產生樂觀與希望來間接提升幸福感。在感恩復原

力幸福感的路徑中，本研究發現復原力中介感恩與幸福感之間的關係後，感恩對幸福感仍保有

部分直接效果，表示感恩影響幸福感的中介因子不單單只有復原力，可能還有其他因子存在，過

去研究也有發現一些在感恩對心理健康的影響路徑之中介因子，像是社會支持（林志哲，2014）、

利社會行為（Tian et al., 2014）、情緒及個人信念（Toussaint & Friedman, 2008）等等其他中介因子。 

此外，本研究發現感恩能透過復原力降低壓力知覺，此研究結果呼應過去研究發現復原力高

的個體，其壓力知覺較低，（Wisco et al., 2014; Nalin & França, 2015; Cowden, Meyer-Weitz, & Oppong 

Asante, 2016; Shatkin et al., 2016; Anyan & Hjemdal, 2016），顯示個體經歷戰爭、疾病、心理創傷或

者運動競技等高壓力事件，復原力為減低壓力知覺，提供個體回復健康心理並維持正常表現的重

要能力。但在中介效果上，本研究能補足感恩到負面心理健康路徑之解釋。過去研究雖顯示感恩

對於負面心理狀態有積極作用，但未解釋其特質如何幫助減緩個體的負面心理狀態，在本研究相

關係數表中，感恩與壓力知覺為顯著負相關，但在圖 2 的路徑模型中，復原力中介感恩與壓力知

覺的關係後，感恩對壓力知覺則未有顯著直接效果，顯示復原力為解釋感恩如何幫助個體抵銷負

面心理狀態的重要變項，也就是感恩需透過復原力來降低個體壓力知覺。根據 Fredrickson（2005）

指出，感恩產生正向情緒，正向情緒使個體增強心理資源亦即復原力，用以幫助個體消除負面情

緒以及壓力，而本研究的感恩復原力壓力知覺路徑可解釋感恩如何減緩負面的心理狀態，提

供現存介入方法新的思維角度。 

最後，感恩能透過復原力降低壓力知覺，並藉此提升幸福感。此研究結果當中，復原力在此

路徑顯示的中介效應較前兩者路徑微弱，可能的解釋為感恩對於幸福感有高度正向的預測力，而

以復原力為中介變項並不能全盤解釋此影響，有其他可能的中介因子也能解釋感恩到幸福感的影

響。再來，減低壓力知覺雖然是復原力對個體的主要影響之一，但降低個體壓力並非復原力對個

體的唯一作用，復原力還有增強心理資源等正向作用，如此一來，此路徑由感恩到幸福感，中間

經過的復原力與壓力知覺都無法全盤解釋感恩到幸福感之間的關係，其中介效應自然較前兩者路

徑來得不明顯。 

（二）復原力中介效果的差異 

深入分析復原力在本研究中的中介作用，會發現雖然復原力能中介感恩到幸福感、以及感恩

到壓力知覺之間的路徑，但是其中介效果的程度卻不同。復原力對於感恩與幸福感間的正向效果
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為有顯著中介，但其對於感恩與壓力知覺間的負向影響卻呈現更強的中介效果。可能的解釋來自

於感恩與復原力在本質上對於心理健康的主要作用有所差異，從過去感恩以及復原力各自的研究

中可以發現，感恩雖然也有消除負面心理狀態的作用，但更多的是增進正面的心理狀態，例如增

進自尊、正向情緒、以及利社會特質（Fredrickson, 2004; Bartlett & DeSteno, 2006; Algoe et al., 2008; 

Grant & Gino, 2010; Lyubomirsky et al., 2006; Lin, 2015）等等。然而復原力的本質則剛好相反，文

獻中更多的是強調復原力在個體遭遇多方壓力源的威脅，卻仍能透過復原力的有效調節而達到個

體維持能力以及成功的適應（Fernando, 2012; McCanlies et al., 2014; Vieselmeyer et al., 2016; Wisco 

et al., 2014; Nalin & França, 2015; Cowden et al., 2016; Anyan & Hjemdal, 2016），因此在增進正面的

心理狀態上屬於間接而非直接。比較兩者對於心理健康的作用，感恩較為強調促進積極的心理健

康，而復原力則是被認為在消極的心理健康上的建樹較為明顯。因此復原力在感恩對心理健康的

中介效果中，才會在感恩與壓力知覺之間的關係中有較強的中介效果。 

結論與建議 

一、結論 

在現今心理學領域研究人類心理健康的浪潮中，本研究期望能透過深入剖析感恩、復原力、

心理健康（幸福感與壓力知覺）的路徑，來對相關研究範疇有所貢獻。分述本研究結論如下： 

（一）復原力能顯著中介感恩至幸福感之路徑  

本研究發現，復原力可以是感恩與幸福感的中介變項之一，意即個人感恩傾向越高，其面對

現實挑戰或困境所展現出來的復原能力可能越好；而感恩傾向高，以及復原力高的受試者，都能

預測較佳的幸福感。此外，感恩透過復原力中介後仍對幸福感具有顯著直接效果，表示感恩預測

幸福感的中介因子不只有復原力，可能還其他中介因子。 

（二）復原力能顯著且高度中介感恩至壓力知覺之路徑  

本研究發現，復原力是感恩與壓力知覺的主要中介變項之一，意即個人感恩傾向越高，以及

復原力高的受試者，能預測較低的壓力知覺。在相關係數表中，感恩與壓力知覺顯示顯著負相關，

但在復原力中介感恩到壓力知覺的路徑模型中，感恩對壓力知覺則為有顯著直接效果，推而言之，

感恩有助於個體累積心理資源，增強復原力，而個體藉由較佳的復原力降低負面壓力知覺。由於

本研究將幸福感與壓力知覺視為心理健康正、負面的指標，綜合（一）與（二）之論述，個人感

恩傾向與復原力兩者皆能促進個人心理健康。 

（三）感恩能透過復原力降低壓力知覺，並藉此提升幸福感 

除了上述兩項發現之外，本研究亦找到另一條感恩到幸福的路徑。感恩傾向高的人亦可經由

復原力，再到壓力知覺之緩解，間接帶來個人幸福感。這也呼應了正向心理學的終極目標，幸福

提升比壓力解除更為重要，感恩除了透過復原力帶來幸福提升外，其復原力對壓力的解除作用，

也能間接提升幸福感。  

二、研究限制及未來研究建議 

本研究透過結構方程模式的分析，經由聚焦復原力，一窺感恩與心理健康之間的路徑，希望

可供後續研究參閱，以下幾點建議望能提供未來研究參考。首先，就樣本來看，本研究係以馬來

西亞華人獨立中學教職員為研究對象，施測對象雖未侷限於一地，但樣本可能受馬來文化與華人
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文化的綜合影響，因此無法得知研究結果是否有受特定文化影響，研究結果是否能擴大範圍套用

到所有文化也需要進一步的驗證。本研究對象的職業統一為教職員，研究結果未顯示心理復原力

對個人幸福感與壓力知覺的中介作用是否有受到職業場所影響，希冀未來研究能納入不同職業樣

本作進一步分析。其次，就發展階段而言，國內外對於感恩議題的探討有以大學生、成人、或以

青少年為研究對象，本研究樣本在年紀上並未涉足青少年以及大學生場域，因此無法得知心理復

原力對心理健康的作用在不同年齡的發展階段是否有所差異，是以未來研究可將不同年齡層納入

考量。再者，就研究變項的定義，應留意研究時立基的角度及後續解釋，感恩在本研究定義為心

理特質（林志哲、葉玉珠 2011），而復原力則是可藉由環境或特質所加強培養的能力（Masten et al., 

2009），呼應過去有些研究關注「感恩→復原力」的關係（曾文志，2008；Vieselmeyer et al., 2016; 

Wen & Ye, 2014)。然而，若採用不同立基角度（如：感恩為情緒取向，復原力為特質取向等），則

可能會有不同的研究路徑及結果，這也有待未來更多研究投入。最後，本研究檢驗感恩、復原力

與正負向心理健康之路徑，未來研究除可持續深入分析感恩與幸福感以及壓力知覺間其他的中介

變項，減少過度簡化變項之間的關係，也需考慮個體差異與變項間的交互作用，如本研究所採用

的壓力知覺變項為一主觀性的自我評測心理指標，因此可能會因個體差異而與其他自變項產生不

同的交互作用；另外，壓力知覺在本研究中作依變項是為個體負面心理健康之指標，然壓力知覺

未必不能做為調節變項，測量高壓力族群樣本，為個體是否在不同壓力環境中，展現更多的正向

心理特質提供不同的研究可能性。未來可將此些變數及可能性納入研究分析，為感恩影響心理健

康的機制提供更清楚的輪廓。 

三、實務運用建議 

本研究指出感恩能促進復原力，用以減輕壓力知覺與增加幸福感，達到增進心理健康的目標，

不管年齡大小，復原力的培養都是追求心理健康重要的條件，因此在實務上的運用，可以透過家

庭、學校、社區或政府的協助，來培養感恩以及復原力。 

感恩並非固定不可改變的，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。可以藉由感恩日記、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。因此，在實務運用上，感恩傾向能透過後天的學習來增強（Emmon & 

McCullough, 2003），國內研究也發現感恩課程對於大學生的幸福感和復原力均有提升效果（吳相

儀等人，2017），未來或許可規畫針對教職員的感恩課程，藉此促進教職員的復原力，最終達到減

輕心理壓力、增加個人幸福感的正向影響。 
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Gratitude has been considered as an important trait in predicting people’s mental health in the studies of positive psychology. 

However, the path between gratitude and mental health is still unclear and needs to be further examined. Purpose: The 

present study wanted to emphasize that gratitude can beneficially affect people’s positive and negative mental status 

simultaneously. And it would like to know if resilience, as a potential mediator that has the same characteristic as gratitude, 

could fully explain the relationship between gratitude and mental health. Method: This study adopted both “well-being” and 

“perceived stress” which represented positive and negative indicators of mental health to investigate multiple routes among 

gratitude, resilience, and mental health. Survey data were collected from 209 staff of six Chinese independent high schools in 

Malaysia. It measured participants’ gratitude, resilience, well-being, and perceived stress by using relevant survey tools. 

Results and Conclusion: The results from structural equation modeling analyses suggested that: 1) resilience could 

significantly mediate the relationship between gratitude and well-being; 2) resilience could significantly and highly mediate 

the relationship between gratitude and perceived stress; 3) gratitude could go through resilience and perceived stress to 

increase subjective well-being. Possible explanations and implications of results were discussed. 

KEY WORDS: Gratitude, Mental health, Perceived stress, Resilience, Well-being 


