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品味是指人們有正向經歷並有策略調節正向情緒以應對正向事件。本研究旨在探討國中初任與資

深教師的品味信念、品味策略及圓滿人生之關係。初任教師 207位，資深教師 413位參與本研究。
研究方法採用描述統計、t檢定、階層迴歸等分析方法進行檢定。研究結果發現：1. 國中初任教師
在預期、回憶、品味策略、與人分享及行為表達的平均得分，均顯著高於資深教師。2. 國中資深
教師在圓滿人生、仁福──正向情緒、玩福──全心投入、和福──意義認同、敬福──勝任要

求、及樂福──樂天知命上的平均得分，均顯著高於初任教師。3. 資深教師的品味策略及其各因
素（行為表達、記憶建構、自我激勵、感知敏銳、比下有餘）在品味信念與圓滿人生間扮演調節

角色。4. 初任教師的品味策略未在品味信念與圓滿人生間扮演調節角色。基於上述發現，針對教
育實踐與未來研究，提出了一些建議作為參考。
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教師的健康是全世界教育系統面臨的持續挑戰（Rahm & Heise, 2019）。近年來，教師幸福感
狀態備受教育實務與學術重視（余民寧、陳柏霖，2012；余民寧等人，2018；余民寧、許嘉家等人，
2010；周郡旂、陳嘉成，2016；韓佩凌、陳柏霖，2017；Zee & Koomen, 2016）。目前國內有關教
師幸福感探討，缺乏從圓滿（flourish）的觀點切入，Ballantyne與 Zhukov（2017）曾探討生涯早期
音樂教師對於「圓滿」的職業角色描述中指出，圓滿在生涯早期尋求支持與準備上有所助益，有意
義的工作有助於他們養成職業意識，並激發教師的參與及貢獻。
提及教師幸福感，得同時從教師心理健康狀態進行探討（余民寧等人，2018；陳李綢，

2015），余民寧與陳柏霖（2012）曾針對全國中小學教師進行二波的追蹤調查發現，教師多半屬於
「中幸福低憂鬱」（滿足型）的心理健康狀態；雖然教師在教學現場充滿著正負向壓力與問題，如
課後備課、處理學生課後問題、家長之間溝通等，若無適當的心理與情緒調適，容易造成心理負擔
（余民寧、陳柏霖等人，2010）。但大體說來，教師的正向情緒可能大於負向情緒的狀況居多，因
此多數分布在「滿足型」的心理健康型態。
過往研究指出，現任年資高的教師比年資低的教師更能感受到幸福感（周郡旂、陳嘉成，

2016）；任教年資21年以上的教師對追求快樂取向的知覺程度較高（顏國樑、徐美雯，2012）。不過，
劉惠嬋與胡益進（2014）則發現不同任教年資與幸福並未有所差異。不同年資教師在品味信念、品
味策略及圓滿人生是否有所差異，目前研究尚未有一致性的結論。
提及教師任教年資，以往在初任（novice）與資深（senior）教師方面研究，經常聚焦在班級經

營、教學效能、學科教學知識等的比較與討論（如林易萱、龔心怡，2017；陳國泰，2016；羅寶鳳、
陳麒，2020），較缺乏關注初任與資深教師的心理狀態。教師在教學領域成為一位資深教師，主要
擅長於自己的領域及特定的學科，教學時比初任教師更具彈性，注重問題的潛在因素，有快速正確
的模型認知能力，比起初任教師更會評價（Berliner, 1987, 1994）。Swanson等人（1990）的研究指
出，資深教師較初任教師展現更多的心理活動，特別是遇到學生不當行為時會試著去定義行為的問
題，但初任教師則是注重如何用最快的速度去解決這些不當行為產生的問題。初任教師容易將處理
問題的成功或失敗歸因於事件的數量和類型（Clarridge & Berliner, 1991），如何從初任走向資深，
在這過程中，較少被關注。本研究基於上述，評閱有關初任與資深教師年資劃分，Unruh 與 Turner
（1970）認為教師初任教階段是年資一到六年，但亦有研究定義初任教師是年資一到五年（鍾靜等
人，2003）。初任教師從一開始任教，可能會有學校生活適應、教學發展、班級經營，以及親師溝
通等問題（教育部，2012），大概前五年的任教必須加以調適，才能勝任，以五年為初任教師的劃分；
至於，資深教師具有十年以上的教學經驗，較能具有代表性。
過往有研究指出，教師的壓力通常被概念化為由於擔任老師工作而產生的不愉快情緒（Skaalvik 

& Skaalvik, 2018）。教育部（2012）指出，目前中小學教師主要以個人教學為主，同儕輔導或專人
協助較為缺乏，較難鼓舞初任教師的教學熱忱，使其順 進入職場；進而傾訴在工作上的心煩或沮
喪感覺，面對正向生活事件的感受會有高低不同，甚至對生活的不滿意，可能會影響圓滿人生狀態。
如果個人回憶過去或預期未來的正向事件，而產生當下的正向情緒等（Bryant et al., 2011），對於
具有較佳使用品味策略的人們而言，正向經歷事件的多寡與幸福感無關；但對於使用品味策略較不
佳的人來說，正向經歷的數量與幸福感是正相關（Hurley & Kwon, 2013）。
影響個體圓滿人生因素，陳柏霖等人一系列研究（陳柏霖、余民寧，2017；陳柏霖、洪兆祥等

人，2019），已針對成年人為對象發現，成年早期與中期的情緒創造透過品味策略對全心學習與圓
滿人生之間，有遠程中介的效果，而品味策略在全心學習與圓滿人生之間扮演中介角色。過往研究
指出，品味信念可以獨立預測心理幸福感狀況，包括增加幸福、降低憂鬱，提高生活滿意度（Smith 
& Hollinger-Smith, 2015）；甚至可以透過引導個體與他人生活中有更多的連結與控制增加幸福感
（Layous et al., 2018）。

Schotanus-Dijkstra等人（2015）建議，未來研究可探討有利於圓滿的路徑，例如強化社會支持、
品味正向生活事件、追求特定目標盡職盡責。日常生活中採用某些品味策略（如記憶建構），可以
延長正向經驗，增加幸福感；而品味介入方案能為個體帶來較佳的正向心理狀態，有益於個體的身
心健康（陳嘉慧、游森期，2019）。
有關教師品味信念或品味策略的討論，李新民與鄭博真（2014）以國小教師的品味策略研究發

現，品味策略對創新行為有正面影響；而 Kong與 Chang（2019）以中國山東大學教師為對象發現，
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美感經驗引發品味對創造行為具有正向影響，他們可以接受不同的文化與思想，以及對美好事物、
記憶及生活享受的喜好。目前聚焦在教師品味的研究不多，若能進一步探究之，瞭解品味策略如何
在品味信念與圓滿人生所扮演的角色，學校及教育行政機關如何發揮應有的功能，有助於瞭解初任
與資深教師的不同。
尤其面對 108新課綱上路，初任教師面對學校生活適應、教學發展、班級經營，以及親師溝通

等問題（教育部，2012），例如張民杰（2009）曾以一位國中初任代理教師為對象發現，面對層出
不窮的學生行為，也讓初任代理教師疲於奔命、身心倦怠，唯有妥善的規劃，才能夠擁有好心情。
這樣的寫照，充分反應初任教師在各個面向皆有迫切的成長需求，也許在生活中如果仍維持正向經
驗，可以有助於在教學工作岡位持續服務。而資深教師走過不同教學發展階段，無論在解決問題或
教學經驗皆十分豐厚，因而較容易達到圓滿人生狀態。

（一）品味信念相關概念

品味的劃分較早從經濟學理論中指出，Jevons在 1905年指出，引發人們正向經驗的三種時
態，即對過去正向事件回憶、對當下正向事件感受及對未來正向事件預期（引自 Bryant & Veroff, 
2007）。當一個人具有品味信念，將可以避免與處理負向結果的產生，並主動獲取與強化正向結果
的顯現（Bryant, 1989）。Bryant（2003）意指以欣賞或放大正向經驗為目的的思想或行動。
品味信念是指人們對自己享受正向體驗的主觀評估（Bryant, 2003），Bryant（2003）以時間的

向度分為：預期品味、當下品味、及回憶品味，針對個體感知策略進行衡量，當個體的品味信念愈
強，愈能透過預期、體驗及追憶美好事物，產生幸福感並享受生活。這三項信念包括：（1）預期
品味（savoring through anticipation）：對即將到來的正向事件有所期盼或樂在其中；（2）當下品味
（savoring the moment）：當正向事件發生時的當下，個體藉由特定的想法或行為以增強或延長其
正向感受；（3）回憶品味（savoring through reminiscence）：指在正向事件結束後，個體藉由回憶
的方式以延長或重燃其正向感受。這三種品味都可以增強正向體驗的強度，其中最核心的就是當下
品味。

（二）品味策略相關概念

品味策略（savoring strategies）是用來產生品味經驗所操作的元素，用來強化、放大或延長正向
情緒之具體想法或行為（Bryant et al., 2011）。Bryant與 Veroff（2007）指出，人們在面對正向事件時
使用十個品味策略，其中三個屬於行為層面的品味，另外七個屬於認知層面的品味，包含：與人分享
（share your good feelings with others）、沉浸其中（absorption）、行為表達（behavioral expression）、
比下有餘（making downward comparisons）、感知敏銳（sensory-perceptual sharpening）、記憶建構
（memory building）、自我激勵（self-congratulation）、即逝感知（temporal awareness）、細數幸事
（counting blessings）及避免掃興（avoiding kill-joy thinking）。Bryant與 Veroff以上述作為品味策略的
檢核。
邱辳溱（2009）曾考量華人文化的特質，以組織員工為對象，剔除原檢核量表中「沈浸其中、

感知即逝、細數幸事及避免掃興」四個層面，以其餘層面進行評估；隨後，陳柏霖與余民寧（2017）
經由文獻評閱與訪談結果，考量自我實現者品味能力的使用頻率，以「與人分享、建構記憶、自我
激勵、感知敏銳、行為表達」進行評估。後來，陳氏再加入「比下有餘」（陳柏霖、洪兆祥等人，
2019）評估成年前期與中期的品味策略，雖然陳氏是以「品味能力命名」，但本研究考量 Smith與
Bryant（2017）是以品味策略作為討論，雖然陳氏是以「品味能力量表」進行命名，但其各層面要
素與本研究所指相同。包括：（1）與人分享：分享自身所知覺具價值的經驗於其他人；（2）行為
表達：表達正向情感的 為反應，自然而直接的，如手足舞蹈、捧腹大笑等行為表現，表達其內心的
感受；（3）記憶建構：人們面對感到樂趣的經驗或活動，主動刻畫心理圖像，儲存影像供未來回
想或再記憶；（4）自我激勵：對於自己所經歷的正向經驗或活動，告訴自己是多麼不易與印象深刻，
提醒自己為了等待這美好的時刻，自己該享有榮耀；（5）感知敏銳：藉由個體聚焦在所關注的特
定情境中，降低其他干擾，專心致力於強化自身的感官，以強化正向經驗、事件或活動所帶來樂趣；
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（6）比下有餘：為了強化品味會選擇比較，與他人對於該經驗或活動感覺、與現在某個情境與過去、
或與自己所想像到的事件相比擬。
後期，Jose等人（2012）針對品味特質提出擴大（amplifying savoring）與抑制品味（dampening 

savoring），擴大是指用正向事件的認知與行為反應來增強情緒反應（如分享喜悅），抑制是用正
向事件的認知與行為反應來降低負向事件的發生（如避免掃興），這些特質是從上述的品味策略再
加以聚焦，強調品味是種特質，是一種積極主動、享受的過程（陳柏霖，2018）。

（三）圓滿人生相關概念

隨著正向心理學的發展，Keyes等人（2002）提出完整心理健康狀態，認為高度的心理健康，
不僅沒有心理疾病（憂鬱），還需具有高度的心理健康（情緒、心理及社會幸福感），亦稱為圓滿
型（flourishing type）的心理健康，沒有任何心理疾病纏身，並且具有高度的情緒活力和積極的心
理與社會運作機能（陳柏霖、余民寧，2015；Keyes, 2005a, 2005b）。而 Diener等人（2010）提出
圓滿包括：支持與獎勵的關係、對他人幸福做出貢獻，並得到別人尊重，甚至是有意義生活、從事
感興趣活動、掌握對自己感覺與策略、及自尊與樂觀等要素。至於 Huppert與 So（2009）將圓滿定
義為：感覺良好以及有效的運作，包括：正向情緒、情緒穩定、活力、復原力、樂觀、自尊、參與
投入、意義、策略和正向人際。後期，Huppert與 So（2013）則以歐洲社會調查機構所定義之圓滿
的特徵與指標為主，將圓滿區分為，「正向情緒」與「正向機能」；在國內余民寧等人（2018）亦
採用這兩個要素作為評估中小學教師的圓滿，但在概念詮釋上，仍有部分限制，其研究並未考量本
土化的情況加以調整。

Seligman（2011）認為圓滿包含五個元素：正向情緒（positive emotions）、全心投入
（engagement）、正向人際關係（positive relationships）、意義（meaning）和成就（accomplishment），
縮寫為 PERMA。在國內，亦有研究者關注大學生巔峰幸福，初期是以正向情緒、全心投入、意義
認同及勝任要求為要素（陳柏霖、余民寧等人，2019），但該測量要素如全心投入信度偏低與題目
較不穩定；後期在修訂上，輔以訪談結果加以編撰修訂之，加入自主（autonomy）因素，為了區隔
與原量表的不同，在命名上改以心盛的譯名，做為評估大學生的心盛（蔡亦倫、陳柏霖，2019）。
過往 Goodman等人（2018）將 Seligman（2011）提出的圓滿（flourishing）與 Diener（1984）

提出的主觀幸福感（subjective well-being, SWB）模式進行比較，確立圓滿能否捕捉到原有的主觀
幸福感之獨特要素，其發現較低層次的主觀幸福感與圓滿具有獨特功能，可以融合成幸福感。但
Seligman（2018）認為圓滿是特有的新理論，所涵蓋的元素未必詳盡，如健康、活力及責任皆可以
是候選要素。
研究者在評閱上述文獻，陳柏霖與余民寧（2017，2018）所提出的圓滿人生概念，較能詮釋成

年期的圓滿人生狀態。圓滿人生涵蓋：（1）「仁福──正向情緒」（Mercifulness-positive emotions）：
正向情緒是真實的快樂理論中的第一個要件；（2）「玩福──全心投入」（Playfulness-engagement）：
個人對從事的活動進入專注、投入的狀態，這也是促使人們為什麼願意繼續再從事某種活動之原因
（Csikszentmihalyi, 1990, 1997; Webster et al., 1993）；（3）「和福──意義認同」（Peacefulness-
identify meaning）：強調安適平和，尋求身心安頓；（4）「敬福──勝任要求」（Respectfulness-
competent requirements）：個人有信心執行與因應各項挑戰的程度；及（5）「樂福──樂天知命」
（Cheerfulness-optimistic attitude）：日常生活所定義的幸福是一種平淡、順應環境，個體若能直道
而行、不偏頗，就可以泰然處世（陳柏霖、余民寧，2017，2018；陳柏霖、洪兆祥等人，2019）。
近期，陳柏霖（2021）以高齡者為研究對象，擴增原有研究的缺口，提出七福──圓滿人生（仁

福──正向情緒、玩福──全心投入、和福──意義認同、敬福──勝任要求、樂福──樂天知命、
康福──活力充足及善福──善終好走）進行驗證，其與幸福感為中度相關，與憂鬱情緒為負相關；
而圓滿與樂觀、正向情感有顯著正相關，與悲觀、焦慮特質及負向情感有顯著負相關（Ramírez-
Maestre et al., 2017）。Duan與Xie（2019）以中國青少年為對象，圓滿與生活滿意度有顯著正相關，
與憂鬱和焦慮有顯著負相關。
無論是西方圓滿的概念或陳柏霖（2021）所提的圓滿人生，從上述研究可歸納，與正向（如樂

觀、正向情感、幸福感、生活滿意度）為正相關，與負向（如焦慮特質、負向情感、憂鬱情緒）為
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負相關。

（四）品味信念、品味策略及圓滿人生的相關研究

1.品味信念與品味策略

品味信念可比喻為「心靈可比喻為「心靈時光之旅（mental time travel）」，藉由自己與過去、
現在及未來的經驗有更多互動，感受此時此刻的正向情緒（鄭曉楓、陳秀卿，2019；Quoidbach & 
Dunn, 2010; Suddendorf & Corballis, 2007）。過往研究指出，品味信念（預期、當下、回憶）與品
味特質有顯著正相關（陳柏霖，2021）；但有關教師品味信念與品味策略的關係，有待後續研究加
以探討。

2.品味信念與圓滿人生

品味信念是指人們對自己享受正向體驗的主觀評估，當個體的品味信念愈強，愈能透過預期、
體驗及追憶美好事物，產生幸福感並享受生活（Bryant, 2003）。個體最常使用的品味信念要素，包
括：回顧性享受與在愉悅的活動上所花費的時間、未能即使捕捉到持續不斷的正向情感之自我覺察
意識，藉由品味的心智煉金術，快樂的心態將正向時刻轉換為短暫美好的感覺－喜悅、感恩、享樂、
自豪及敬畏，最終有持久的心理幸福感（Smith & Bryant, 2017）。
過往研究指出，品味信念與樂觀、生活滿意度、自尊、快樂的強度等變項為正相關；與神經

質、內疚、無望感、憂鬱等變項為負相關（Bryant, 2003）。品味信念三個時程（預期、當下、回
憶）皆可增強正向情感，當下品味可以緩減低正向情感與高負向情感（Kahrilas et al., 2020）。品味
信念可以提升個體在日常生活中對正向情緒的管理能力，擴大正向情緒，改善憂鬱症狀（Carl et al., 
2014）。

3.品味策略與圓滿人生

從兒童到高齡者，品味策略與主觀幸福感的關係已獲得證實（如 Bryant, 2003; Bryant & Veroff, 
2007; Gentzler et al., 2013; Meehan et al., 1993），使用特定的品味策略可以提升幸福感或圓滿人生（余
民寧，2015；陳柏霖、余民寧，2017；陳柏霖、洪兆祥等人，2019；Bryant et al., 2005; Emmons & 
McCullough, 2003; Reis et al., 2010），例如細數福份可以增強正向情感（Emmons & McCullough, 
2003），正向記憶建構可以維持正向情緒（Bryant et al., 1991），與他人分享有助於降低負向情緒
（Hurley & Kwon, 2012）。人們在分享有關正向事件時，會有較佳的正向情感與生活滿意度（Gable 
et al., 2004）。在青少年與大學生中，較強的品味策略可預測更佳的幸福感、生活滿意度及感知控
制（Bryant, 2003; Meehan et al., 1993）。

Szondy等人（2014）以匈牙利成年人為對象發現，使用擴大品味策略可以預測更佳的快樂、生
活滿意度及活力，而使用抑制品味策略較難預測快樂、生活滿意度及活力。而Smith與Bryant（2017）
指出快樂的心（happy mind）可以透過品味策略來培養幸福感；即使在逆境中也能習慣性享受、參
與、欣賞及增強正向經驗的策略，刻意選擇暫時專注於正向經驗（Bryant & Smith, 2015）。良好的
品味策略可以對持久的正向情感進行預測，品味策略較佳的個體，對社會有較強的適應力（Gentzler 
et al., 2014）。
綜合上述，目前有關教師的品味策略與圓滿人生狀態仍缺乏，頗值得進一步討論。

4.品味策略在品味信念與圓滿人生可能扮演調節角色

過往研究指出，品味信念與幸福感呈現正相關（Bryant, 2003; Smith & Hollinger-Smith, 2015），
人們所使用的品味策略愈多，幸福感愈佳（Quoidbach & Dunn, 2010）。當個體會關注與留意身邊
發生的正向經驗可以帶來幸福感（陳柏霖、余民寧，2017；Bryant & Veroff, 2007; Hurley & Kwon, 
2012）。品味策略能改善對問題情境的認識，使用回憶品味來獲得對當前事物的看法與自我洞察力，
與知覺品味策略的正向結果有所關聯，尤其是女性經常使用回憶品味，更容易回憶起自己觀點與自
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我洞察力（Bryant et al., 2005）。
面對正向事件選擇採用的品味策略，例如人們經常與他人分享自己的愉快經歷、不隱藏內心情

感，自然流露情緒、相信自己很優秀，可以做得更好、積極主動的回味和儲存曾經發生過的美好事
件及情緒感受、將自己的情況與之前較差的情況作比較、甚至透過主觀努力，增強感知美好事物，
可能在品味信念與圓滿人生間有調節效果。
在教學現場，教師面對正向事件的多寡，和使用不同的品味策略有關，高品味策略的初任與資

深教師相較於低品味策略的初任與資深，更可能因所持的品味信念正向影響圓滿人生。教師在預期、
當下或回憶的品味信念中，無論是自然促發、或是有計畫安排，有能力關照、欣賞及昇華生活中的
正向經驗，其採用認知或行為的品味策略，可進一步提升圓滿人生狀態。對於初任教師而言，可能
因理論與實務之間的衝突，而產生心理上的焦慮感（Sandefur, 1982），況且學校生活適應、教學發
展、班級經營，以及親師溝通等問題（教育部，2012），在任教前幾年，可能圓滿人生的感受較不佳，
因而品味策略無法發揮效果。
相對於資深教師，隨著任教年資的提升，對於過去、現在、未來的正向經驗持有不同的觀點，

即使面對負向經驗，亦能從正向經驗中回味、感知及期待，教師的專業能力的表現和教學經驗相較
能秉持自身信念與經驗來解決問題，較能達到圓滿人生狀態。
過往研究指出，使用特定的品味策略能提升幸福感與正向情緒（陳柏霖、余民寧，2017；陳柏霖、

洪兆祥等人，2019；Bryant et al., 2005; Emmons & McCullough, 2003; Reis et al., 2010），例如細數
福份可以增強正向情感（Emmons & McCullough, 2003），正向的記憶建構可以維持正向情緒（Bryant 
et al., 1991），與他人分享有助於建構個體心理資源並促進利社會行為（Gable et al., 2004）、增加
生活滿意（Gable et al., 2004）與降低負向情緒（Hurley & Kwon, 2012）。
有關初任和資深教師的品味策略能否在品味信念與圓滿人生扮演調節角色，有待後續實徵資料

的驗證。

5.初任與資深教師在品味信念、品味策略及圓滿人生的差異

初任與資深教師在品味信念、品味策略的差異上，過往未有研究針對教師年資深淺討論，本研
究試圖補足此一缺口。個體在日常生活中，品味可以延續被動獲得的正向感覺或經驗，藉由自己與
過去、現在和未來的經驗有更多互動（Bryant & Veroff, 2007; Quoidbach & Dunn, 2010; Suddendorf & 
Corballis, 2007），而不再是被動地接受正向事件帶給人們的愉悅感，主動的欣賞與注意，並由此而
產生更多的正向情緒感受，有助於在日常生活上獲得品味。
研究者臆測，初任與資深教師在心理層面最大的不同，初任教師滿懷教育熱忱，投入教學中所

帶來的正向感受或體驗，正向事件帶來的愉悅和享受的經驗（如品味信念、品味策略），可以使正
向經驗維持更久；即使面臨負向事件，採用有效的應對方式，削弱產生的負向體驗與感受，從中開
始了解、體會教育工作的多樣性，因而初任教師在品味信念與策略高於資深教師。
初任與資深教師在圓滿人生的差異上，雖然沒有實徵研究探討，但可從兩個面向討論。一是幸

福感相關的實徵研究，李美蘭（2007）曾發現，國小資深女性教師的幸福感會隨著年紀增長、心靈
成熟，以及教學經驗累積而提高。而教師的正向比值不僅與自身的快樂與幸福程度有關，同時也與
教導學生的快樂與幸福感有關（余民寧、陳柏霖，2017）。教師工作滿意與工作投入是促進幸福感
的要素，而和諧人際關係及社會支持，使教師無後顧之憂（黃薏蒨、賴志峰，2015）。二是陳柏霖
與余民寧（2018）發現，圓滿人生隨著年齡的變化呈 U型分布，成年晚期在「圓滿人生」、「仁福
──正向情緒」、「玩福──全心投入」高於其他成年期的成人。對於本研究而言，資深教師對於
所處的生態場域更為了解，再加上年資與年齡也隨之提升，研究者推測，資深教師在圓滿人生可能
高於初任教師。

（五）本研究目的與假設

因此，針對上述文獻的評述，本研究提出研究目的如下：
1. 探究國中初任與資深教師在品味信念、品味策略及圓滿人生的關係。
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2. 探討國中初任與資深教師在品味信念、品味策略及圓滿人生的差異。
3. 釐清國中初任與資深，品味策略能否扮演品味信念與圓滿人生之調節角色。
本研究亦提出研究假定如下：
H1-1：國中初任教師在品味信念、品味策略及圓滿人生間呈現正相關。
H1-2：國中資深教師在品味信念、品味策略及圓滿人生間呈現正相關。
H2-1：國中資深教師在圓滿人生高於初任教師。
H2-2：國中初任在品味信念與品味策略高於資深教師。
H3-1：國中初任教師使用不同的品味策略在品味信念與圓滿人生扮演調節角色。
H3-2：國中資深教師使用不同的品味策略在品味信念與圓滿人生扮演調節角色。

方法

（一）研究對象

本研究針對國中教師進行調查，採用紙本問卷與網路問卷並行，整體回收樣本 989位。在排除
遺漏職部分後，性別部分，女性受試者 822人（83.1%），男性受試者 167人（16.9%）。教育程度
方面，以碩士學歷者最多，共 563人（56.9%），其次為大學，共 426人（43.1%）。任教年資方面，
任教五年以下的初任教師 207人（20.9%）、任教十年以上的資深教師 413人（47.8%）、任教六至
十年 369人（37.3%）。後續分析上，本研究以初任與資深教師為對象，計 620人。

（二）研究工具

1.品味信念量表

品味信念量表（Beliefs about Savoring Scale, BSS）參考 Bryant（2003）所編製的題目進行修訂，
採 Likert 6點量表方式，以三個因素各 3題進行測量。在題目挑選上以因素負荷量較高的題目作為
本研究施測的內容。分別為「預期品味」（例，期待美好事情發生，會為我帶來快樂）、「當下品
味」（例，我有冥想當下生活樂趣的策略）、「回憶品味」（例，我認為回憶愉快的往事可以感到
開心）。在填答方式上，參與者依各測量指標之現況，分別給予 1至 6點方式計分，非常不同意
至非常同意；得分愈高者，即代表參與者品味策略愈佳。上述三個因素之 Cronbach’s α信度係數值
分別是 .82、.67與 .82，總量表為 .86。經由驗證性因素分析發現，適配程度在可接受範圍內（χ2 = 
91.26; df = 24; CFI = .99; NFI = .98; RMSEA = .05），標準化因素負荷量介於 .59∼ .81皆達顯著水準
（p < .001）。

2. 品味策略檢核表

品味策略檢核表（Ways of Savoring Checklist, WOSC）則是採用陳柏霖、洪兆祥等人（2019）
所編製工具，考量 Smith與 Bryant（2017）是以品味策略（savoring strategies）作為討論，更名為
品味策略檢核表。採 Likert 6點量表方式，以六個因素各 3題進行測量。在題目挑選上以因素負荷
量較高的題目作為本研究施測的內容。分別為「與人分享」（例，我會尋找機會與他人分享人生美
好的經驗）、「建構記憶」（我會在腦海裡紀錄下人生美好的景象）、「自我激勵」（例，我會提
醒自己，每次美好的事件是多麼令人放鬆與舒緩的經歷）、「行為表達」（例，我常大笑或開心地
咯咯笑）、「感知敏銳」（例，我會專注且摒除令人分心的事，並藉由阻斷其他感官知覺來強化某
一感官知覺）、「比下有餘」（例，我會聯想起過去愉悅的事情，並提醒自己這些經驗）。在填答
方式上，參與者依各測量指標之現況，分別給予 1至 6點方式計分，非常不同意至非常同意；得分
愈高者，即代表參與者品味策略愈佳。上述六個因素之 Cronbach’s α信度係數值分別是 .86、 .78、 
.78、 .78、 .72與 .80，總量表為 .93。經由驗證性因素分析發現，適配程度在可接受範圍內（χ2 = 
514.89; df = 129; CFI = .97; NFI = .96; RMSEA = .055），標準化因素負荷量介於 .50∼ .79皆達顯著
水準（p < .001）。
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3. 圓滿人生量表

圓滿人生量表（Flourishing Life Scale, FLS）則是使用陳柏霖與余民寧（2018）所編製的工具，
採 Likert 4點量表方式進行，極不同意至非常同意。該量表以五個因素進行測量，分別為「仁福
──正向情緒」（4題，例，我覺得自己精力充沛）、「玩福──全心投入」（4題，例，沈浸於
目前職業時，我有心靈與行為合而為一的感覺）、「和福──意義認同」（5題，例，我勇於追求
人生的最高目標）、「敬福──勝任要求」（5題，例，我能勝任自己所做的決定，擔負起責任）、
「樂福──樂天知命」（5題，例，我可以從困境中成長，因為經歷磨練而更有智慧）。上述五個
因素之 Cronbach’s α信度係數值分別是 .92、 .92、 .93、 .93與 .94，總量表為 .98。經由驗證性因素
分析發現，適配程度在可接受範圍內（χ2 = 2049.29; df = 225; CFI = .99; NFI = .98; RMSEA = .08），
標準化因素負荷量介於 .74∼ .91皆達顯著水準（p < .001）。

（三）資料分析

本研究將所得資料，剔除作答者作答一致之後，以 SPSS for Windows 21版分析所得資料：以
相關分析檢驗品味信念、品味策略及圓滿人生間的關係；以獨立樣本 t檢定檢驗初任與資深教師在
品味信念、品味策略及圓滿人生之差異情況；以階層迴歸進一步探討品味策略在初任與資深教師品

味信念與圓滿人生之間扮演的調節角色。

結果

（一）初任與資深在品味信念、品味策略及圓滿人生之相關係數

關於初任與資深教師在品味信念、品味策略及圓滿人生各因素得分的狀況與相關係數，如表 1
所示。品味信念、品味策略及圓滿人生乃三個獨立的測量，因各個子概念底下的題目較多，預先進
行合併。
在相關係數部分，由於本研究有分為二群，故表 1當中的相關係數矩陣，下半部為初任教師的

相關係數，上半部為資深教師的相關係數。以資深教師而言，預期品味、品味策略及各因素之相關
介於 .19∼ .58之間，與圓滿人生之相關介於 .12∼ .19之間；當下品味與品味策略各因素之相關介
於 .22∼ .57之間，與圓滿人生之相關介於 .16∼ .22之間；回憶品味與品味策略各因素之相關介於 
.18∼ .47之間，與圓滿人生之相關介於 .11∼ .20之間。
以初任教師而言，預期品味與品味策略各因素之相關介於 .24∼ .45之間，與圓滿人生各因素

並無顯著相關；當下品味與品味策略各因素之相關介於 .27∼ .43之間，與「玩福──全心投入」、
「敬福──勝任要求」及「樂福──樂天知命」之相關介於 .15∼ .21之間；回憶品味與品味策略
各因素之相關介於 .24∼ .49之間，與圓滿人生各因素無相關。

表 1
信念、品味策略及圓滿人生之相關係數矩陣

研究變項 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

1. 預期品味 1 .63** .63** .52** .25** .58** .42** .19** .49** .15** .15** .19** .14** .12*

2. 當下品味 .38** 1 .59** .44** .25** .56** .46** .22** .57** .22** .21** .19** .16** .16**

3. 回憶品味 .39** .40** 1 .44** .18** .47** .38** .21** .38** .18** .20* .17** .12* .11*

4. 與人分享 .22** .27** .36** 1 .23** .57** .47** .16** .31** .17** .16* .19** .17** .16**

5. 建構記憶 .42** .34** .49** .40** 1 .25** .18** .10 .26** -.01 .01 -.01 -.02 -.02

6. 自我激勵 .32** .33** .32** .40** .58** 1 .46** .16** .51** .25** .23** .25** .23** .21**

7. 行為表達 .24** .30** .24** .38** .40** .26** 1 .23** .46** .14** .10* .14** .08 .08

8. 比下有餘 .45** .43* .44** .34** .50** .39** .25** 1 .23** .03 .03 .02 .00 .01

（續下頁）
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研究變項 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

9. 感知敏銳 .35** .38** .29** .19** .47** .33** .48** .36** 1 .12* .15** .128** .12* .15**

10. 仁福──
正向情緒

.10 .13 .07 .16* .19** .31* .17* .25** .14* 1 .85** .90** .87** .87**

11. 玩福──
全心投入

.12 .15* -.01 .17* .14* .26** .11 .28** .16* .80** 1 .86** .84** .82**

12. 和福──
意義認同

.13 .12 .03 .14* .17* .26** .11 .21** .14* .88** .78** 1 .89** .87**

13. 敬福──
勝任要求

.10 .21** .06 .21** .13 .24** .10 .22** .13 .83** .79** .82** 1 .91**

14. 樂福──
樂天知命

.01 .17* .05 .16* .10 .23** .09 .20** .11 .82** .73** .80** .86** 1

註：上半部相關係數為資深教師，下半部相關係數為初任教師。

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

（二）初任與資深教師在品味信念、品味策略及圓滿人生之差異

初任教師在「預期品味」、「回憶品味」及「品味策略」、「與人分享」、「行為表達」上的
平均得分，均顯著高於資深教師（t = 2.27, p < .05; t = 2.78, p < .01; t = 2.40, p < .01; t = 3.86, p < .001; 
t = 2.30, p < .05）；而資深教師在「圓滿人生」、「仁福──正向情緒」、「玩福──全心投入」、「和
福──意義認同」、「敬福──勝任要求」及「樂福──樂天知命」上的平均得分，均顯著高於初
任教師（t = -3.68, p < .001; t = -3.74, p < .001; t = -3.92, p < .001; t = -2.66, p < .01; t = -3.41, p < .001; t 
= -3.48, p < .001）。其餘各因素兩身分並未有所差異，如表 2所示。

表 2
初任與資深教師在各變項上之差異

變項 類別 n M SD t
95% CI

LL UL

品味信念
初任教師 207 9.16 0.91 1.80 -.01 .34

資深教師 413 9.00 1.13 .00 .33

預期品味
初任教師 207 3.14 0.43 2.27* .01 .16

資深教師 413 3.05 0.45 .01 .16

當下品味
初任教師 207 2.88 0.38 -.59 -.09 .05

資深教師 413 2.90 0.43 -.09 .05

回憶品味
初任教師 207 3.14 0.38 2.78** .03 .17

資深教師 413 3.05 0.43 .03 .16

品味策略
初任教師 207 17.57 1.79 2.40* .08 .82

資深教師 413 17.12 2.41 .12 .79

與人分享
初任教師 207 3.07 0.41 3.86*** .07 .20

資深教師 413 2.94 0.41 .07 .20

記憶建構
初任教師 207 2.97 0.42 1.29 -.05 .25

資深教師 413 2.87 1.08 -.02 .22

（續下頁）

表 1
信念、品味策略及圓滿人生之相關係數矩陣（續）
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變項 類別 n M SD t
95% CI

LL UL

自我激勵
初任教師 207 2.90 0.41 1.37 -.02 .12

資深教師 413 2.85 0.42 -.02 .12

行為表達
初任教師 207 2.79 0.55 2.30* .02 .19

資深教師 413 2.69 0.51 .01 .19

比下有餘
初任教師 207 3.04 0.35 .36 -.11 .16

資深教師 413 3.01 0.94 -.08 .13

感知敏銳
初任教師 207 2.80 0.43 1.14 -.03 .12

資深教師 413 2.75 0.48 -.03 .12

圓滿人生
初任教師 207 11.67 2.18 -3.68*** -1.14 -.32

資深教師 413 12.40 2.61 -1.12 -.34

仁福──正向情緒
初任教師 207 2.31 0.48 -3.74*** -.25 -.07

資深教師 413 2.47 0.55 -.24 -.08

玩福──全心投入
初任教師 207 2.24 0.41 -3.92*** -.23 -.07

資深教師 413 2.39 0.51 -.23 -.07

和福──意義認同
初任教師 207 2.39 0.50 -2.66** -.21 -.03

資深教師 413 2.50 0.55 -.20 -.03

敬福──勝任要求
初任教師 207 2.38 0.49 -3.41*** -.24 -.06

資深教師 413 2.53 0.56 -.23 -.06

樂福──樂天知命
初任教師 207 2.35 0.49 -3.48*** -.25 -.06

資深教師 413 2.51 0.58 -.24 -.07

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

（三）初任與資深教師的品味策略在品味信念與圓滿人生之調節

1. 品味策略在品味信念與圓滿人生之調節分析

初任教師在步驟 1以品味信念、品味策略的主效果可以解釋對圓滿人生變異中的 7%的變異量
（F(2, 204) = 7.94, p < .001）。資深教師在步驟 1以品味信念、品味策略的主效果可以解釋對圓滿
人生變異中的 4%的變異量（F(2, 410) = 8.57, p < .001），在控制主效果後，資深教師在品味信念
×品味策略的交互作用對圓滿人生有顯著的解釋力（β = .20, p < .001），但初任教師的品味策略並
未在品味信念與圓滿人生扮演調節角色，如表 3所示。
為求更進一步瞭解品味策略的調節作用，將品味策略分為高低兩組，品味策略高分組斜率較低

分組來得大，表示品味策略高的情況下，品味信念與圓滿人生有較強的關聯。當資深教師品味信念
很低時，品味策略高的教師反而不如品味策略低的教師，亦即品味策略之高低對圓滿人生而有不同，
品味策略較高，圓滿人生較佳，反之亦然，如圖 1所示。

表 2  
初任與資深教師在各變項上之差異（續）
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表 3
品味策略對品味信念與圓滿人生之調節效果分析

模式 變項 B SE B β t R2 R2 change

1

常數 11.60/12.46 .15/ .13 　 78.48***/98.21***

.07***/ .04*** .05**/ .00品味信念 -.13/ .47 .21/ .15 -.05/ .20 -.63/3.17**

品味策略 .78/ .01 .23/ .14 .30/ .01 3.46**/ .09

2

常數 11.60/12.29 .16/ .13 　 74.01***/93.20***

.07**/ .08*** .00/ .04***
品味信念 -.13/ .58 .22/ .15 -.05/ .24 -.61/3.93***

品味策略 .78/ .03 .23/ .14 .30/ .01 3.45**/ .21

A*B -.01/ .25 .12/ .06 -.01/ .20 -.12/4.06***

註：左半部為初任教師，右半部為資深教師；A*B品味信念 *品味策略。
* p < .05. ** p < .01. *** p < .001.

圖 1
資深教師品味信念與品味策略對圓滿人生之交互作用圖

2. 品味策略之與人分享在品味信念與圓滿人生之調節分析

初任教師在步驟 1以品味信念、與人分享的主效果可以解釋對圓滿人生變異中的 4%的變異量
（F(2, 204) = 4.19, p < .05），而資深教師在步驟 1以品味信念、與人分享的主效果可以解釋對圓滿
人生變異中的 5%的變異量（F(2, 410) = 10.59, p < .001），但在控制主效果後，初任與資深教師兩
者在品味信念×與人分享的交互作用對圓滿人生皆不具顯著的解釋力，意即初任教師與資深教師
的與人分享並未在品味信念與圓滿人生扮演調節角色，如表 4所示。
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表 4
與人分享對品味信念與圓滿人生之調節效果分析

模式 變項 B SE B β t R2 R2 change

1

常數 11.61/12.49 .15/ .13 76.75***/98.43***

.04*/ .05*** .02*/ .01*品味信念 .19/ .33 .18/ .14 .08/ .14 1.03/2.44*

品味策略 .35/ .31 .16/ .16 .16/ .11 2.14*/1.97*

2

常數 11.67/12.43 .15/ .13 75.62***/94.80***

.06**/ .06*** .02/ .01
品味信念 .31/ .37 .19/ .14 .12/ .16 1.60/2.69**

品味策略 2.78/-.76 1.32/ .60 1.26/-.28 2.10*/-1.28

A*B -.26/ .12 .14/ .07 -1.13/ .40 -1.85/1.85

註：左半部為初任教師，右半部為資深教師； A*B品味信念 *與人分享。
* p < .05. ** p < .01. *** p < .001.

3. 品味策略之建構記憶在品味信念與圓滿人生之調節分析

初任教師在步驟 1以品味信念、建構記憶的主效果可以解釋對圓滿人生變異中的 5%的變異量
（F(2, 204) = 5.08, p < .01），而資深教師在步驟 1以品味信念、建構記憶的主效果可以解釋對圓滿
人生變異中的 4%的變異量（F(2, 410) = 9.18, p < .001），在控制主效果後，資深教師在品味信念
×建構記憶的交互作用對圓滿人生有顯著的解釋力（β = .20, p < .001），但初任教師的建構記憶並
未在品味信念與圓滿人生扮演調節角色，如表 5所示。為求更進一步瞭解建構記憶的調節作用，將
建構記憶分為高低兩組，建構記憶高分組斜率較低分組來得大，表示建構記憶高的情況下，品味信
念與圓滿人生有較強的關聯。當資深教師品味信念很低時，建構記憶高的教師反而不如建構記憶低
的教師，亦即建構記憶之高低對圓滿人生而有不同，建構記憶較高，圓滿人生較佳，反之亦然，如
圖 2。

表 5
建構記憶對品味信念與圓滿人生之調節效果分析

模式 變項 B SE B β t R2 R2 change

1

常數 11.60/12.46 .15/ .13 76.98***/98.32***

.05**/ .04*** .03*/ .00品味信念  .07/ .53 .20/ .13 .03/ .22 .35/4.24***

品味策略  .62/-.12 .24/ .11 .20/-.06 2.52*/-1.09

2

常數 11.58/12.31 .16/ .13 73.42***/94.86***

.05*/ .08*** .00/ .04***
品味信念  .06/ .71 .20/ .13 .02/ .30 .28/5.43***

品味策略  .61/-.11 .25/ .11 .20/-.06 2.49*/-1.07

A*B  .07/ .31 .14/ .08 .03/ .20 .48/3.98***

註：左半部為初任教師，右半部為資深教師； A*B品味信念 *建構記憶。
* p < .05. ** p < .01. *** p < .001.
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圖 2
資深教師之建構記憶對於品味信念與圓滿人生之調節情形

（四）品味策略之自我激勵在品味信念與圓滿人生之調節分析

初任教師在步驟 1以品味信念、自我激勵的主效果可以解釋對圓滿人生變異中的 7%的變異量
（F(2, 204) = 7.78, p < .01），而資深教師在步驟 1以品味信念、自我激勵的主效果可以解釋對圓滿
人生變異中的 6%的變異量（F(2, 410) = 13.05, p < .001），在控制主效果後，資深教師在品味信念
×自我激勵的交互作用對圓滿人生有顯著的解釋力（β = .15, p < .01），但初任教師的自我激勵並
未在品味信念與圓滿人生扮演調節角色，如表 6所示。為求更進一步瞭解自我激勵的調節作用，將
自我激勵分為高低兩組，自我激勵高分組斜率較低分組來得大，表示自我激勵高的情況下，品味信
念與圓滿人生有較強的關聯。當資深教師品味信念很低時，自我激勵高的教師比自我激勵低的教師
更會運用自我激勵，亦即自我激勵之高低對圓滿人生而有不同，自我激勵較高，圓滿人生較佳，反
之亦然，如圖 3。

表 6
自我激勵對品味信念與圓滿人生之調節效果分析

模式 變項 B SE B β t R2 R2 change

1

常數 11.66/12.47 .15/ .13 　 79.52***/99.31***

.07**/ .06*** .05**/ .02**品味信念  .06/ .21 .18/ .15 .03/ .09   .35/1.48

品味策略  .56/ .45 .16/ .15 .25/ .18  3.41**/2.94**

2

常數 11.66/12.36 .15/ .13 75.85***/95.03***

.07**/ .08*** .00/ .02**
品味信念  .07/ .27 .19/ .15 .03/ .11   .36/1.87

品味策略  .56/ .50 .16/ .15 .25/ .20  3.40**/3.27**

A*B  -.01/ .18 .12/ .06 -.01/ .15  -.09/3.04**

註：左左半部為初任教師，右半部為資深教師；A*B品味信念 *自我激勵。
* p < .05. ** p < .01. *** p < .001.
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圖 3
資深教師之自我激勵對於品味信念與圓滿人生之調節情形

（五）品味策略之行為表達在品味信念與圓滿人生之調節分析

初任教師在步驟 1以品味信念、行為表達的主效果可以解釋對圓滿人生變異中的 3%的變異量
（F(2, 204) = 3.25, p < .05），而資深教師在步驟 1以品味信念、行為表達的主效果可以解釋對圓滿
人生變異中的 4%的變異量（F(2, 410) = 9.45, p < .001），在控制主效果後，資深教師在品味信念
×行為表達的交互作用對圓滿人生有顯著的解釋力（β = .14, p < .01），但初任教師的行為表達並
未在品味信念與圓滿人生扮演調節角色，如表 7所示。為求更進一步瞭解行為表達的調節作用，將
行為表達分為高低兩組，行為表達高分組斜率較低分組來得大，表示行為表達高的情況下，品味信
念與圓滿人生有較強的關聯。當資深教師品味信念很低時，行為表達高的教師與行為表達低的教師
差異不大，顯示資深教師在低品味信念下，無論行為表達高或低分組，皆較不常使用此一策略，行
為表達較高，圓滿人生較佳，如圖 4。

表 7
行為表達對品味信念與圓滿人生之調節效果分析

模式 變項 B SE B β t R2 R2 change

1

常數 11.64/12.47 .15/ .13 77.46***/98.44***

.03*/ .04*** .01/ .00品味信念  .23/ .40 .18/ .13 .09/ .17 1.29/3.02**

品味策略  .25/ .19 .15/ .15 .12/ .07 1.66/1.31

2

常數 11.66/12.37 .15/ .13 76.05***/94.48***

.03/ .06*** .00/ .02**
品味信念  .23/ .46 .18/ .13 .09/ .19 1.28/3.48**

品味策略  .28/ .18 .16/ .15 .13/ .07 1.76/1.23

A*B  -.07/ .21 .11/ .08 -.04/ .14 -.61/2.81**

註：左半部為初任教師，右半部為資深教師；A*B品味信念 *行為表達。
*p < .05. **p < .01. ***p < .001.
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圖 4
資深教師之行為表達對於品味信念與圓滿人生之調節情形

（六）品味策略之比下有餘在品味信念與圓滿人生之調節分析

初任教師在步驟 1以品味信念、比下有餘的主效果可以解釋對圓滿人生變異中的 5%的變異量
（F(2, 204) = 5.28, p < .01），而資深教師在步驟 1以品味信念、比下有餘的主效果可以解釋對圓滿
人生變異中的 4%的變異量（F(2, 410) = 8.60, p < .001），在控制主效果後，資深教師在品味信念
×比下有餘的交互作用對圓滿人生有顯著的解釋力（β = .13, p < .01），但初任教師的比下有餘並
未在品味信念與圓滿人生扮演調節角色，如表 8所示。為求更進一步瞭解比下有餘的調節作用，將
比下有餘分為高低兩組，比下有餘高分組斜率較低分組來得大，表示比下有餘高的情況下，品味信
念與圓滿人生有較強的關聯。當資深教師品味信念很低時，比下有餘高的教師反而不如比下有餘低
的教師，亦即比下有餘之高低對圓滿人生而有不同，比下有餘較高，圓滿人生較佳，反之亦然，如
圖 5。

表 8
比下有餘對品味信念與圓滿人生之調節效果分析

模式 變項 B SE B β t R2 R2 change

1

常數 11.66/12.46 .15/ .13 78.51***/98.25***

.05**/ .04*** .03*/ .00品味信念  .04/ .47 .20/ .12 .02/ .20 .19/3.84***

品味策略  .58/ .03 .23/ .11 .21/ .01 2.52*/ .27

2

常數 11.66/12.36 .16/ .13 74.21***/93.80***

.05*/ .06*** .00/ .02**
品味信念  .04/ .47 .21/ .12 .02/ .20 .19/3.90***

品味策略  .58/ .09 .23/ .11 .21/ .04 2.50*/ .82

A*B  -.01/ .25 .13/ .09 -.01/ .13 -.09/2.65**

註：左半部為初任教師，右半部為資深教師 ; A*B品味信念 *比下有餘。
*p < .05. **p < .01. ***p < .001.
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圖 5
資深教師之比下有餘對於品味信念與圓滿人生之調節情形

（七）品味策略之感知敏銳在品味信念與圓滿人生之調節分析

初任教師在步驟 1以品味信念、感知敏銳的主效果可以解釋對圓滿人生變異中的 3%的變異量
（F(2, 204) = 3.16, p < .05），而資深教師在步驟 1以品味信念、感知敏銳的主效果可以解釋對圓滿
人生變異中的 4%的變異量（F(2, 410) = 9.20, p < .001），在控制主效果後，資深教師在品味信念
×感知敏銳的交互作用對圓滿人生有顯著的解釋力（β = .29, p < .001），但初任教師的自我激勵並
未在品味信念與圓滿人生扮演調節角色，如表 9所示。為求更進一步瞭解感知敏銳的調節作用，將
感知敏銳分為高低兩組，感知敏銳高分組斜率較低分組來得大，表示感知敏銳高的情況下，品味信
念與圓滿人生有較強的關聯。當資深教師品味信念很低時，感知敏銳高的教師反而不如感知敏銳低
的教師，亦即感知敏銳之高低對圓滿人生而有不同，感知敏銳較高，圓滿人生較佳，反之亦然，如
圖 6。

表 9
感知敏銳對品味信念與圓滿人生之調節效果分析

模式 變項 B SE B β t R2 R2 change

1

常數 11.66/12.46 .15/ .13 77.87***/98.39***

.03*/ .04*** .01/ .00品味信念  .20/ .40 .19/ .14 .08/ .17 1.04/2.87**

品味策略  .28/ .16 .18/ .15 .12/ .06 1.61/1.11

2

常數 11.63/12.20 .16/ .13 74.57***/94.89***

.03/ .12*** .00/ .08***
品味信念  .20/ .53 .19/ .13 .08/ .22 1.04/3.98***

品味策略  .27/ .08 .18/ .14 .12/ .03 1.50/ .60

A*B  .10/ .44 .12/ .07 .06/ .29 .84/6.10***

註：左半部為初任教師，右半部為資深教師；A*B品味信念 *行為表達。
* p < .05. ** p < .01. *** p < .001.
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圖 6
資深教師之感知敏銳對於品味信念與圓滿人生之調節情形

討論與建議

（一）資深教師在「圓滿人生」及各因素高於初任教師，而初任教師 在「預期、回憶、
品味策略、與人分享及行為表達」高於資深教師

本研究發現，資深教師在「圓滿人生」、「仁福──正向情緒」、「玩福──全心投入」、「和
福──意義認同」、「敬福──勝任要求」及「樂福──樂天知命」上的平均得分，顯著高於初任
教師。過往研究發現，成年晚期在「圓滿人生」、「仁福──正向情緒」、「玩福──全心投入」
高於其他成年期的成人（陳柏霖、余民寧，2018）。雖然不同成年期對圓滿人生及各層面有差異，
無法完全類推至教師，但從上述發現可推敲對於資深教師而言，資深教師的任教年資相較於初任教
師，對於所處的生態場域更為了解，再加上年資與年齡也隨之提升，因而有較佳的圓滿人生。而李
美蘭（2007）研究指出，國小資深女性教師的幸福感隨著年紀的增長、心靈的成熟，以及教學經驗
的累積而節節攀升，較容易達到圓滿人生狀態。
而初任教師在「預期、回憶、品味策略、與人分享及行為表達」高於資深教師。品味信念不只

包含了愉悅的感覺，也涵蓋預期與回憶品味的感受，是一種促發、讚美並且提升成功經驗的過程，
也就是對於正向經驗的欣賞與享受。初任教師滿懷教育熱忱，投入教學中所帶來的正向感受或體驗
（如品味信念、品味策略），可以使正向經驗維持更久；即使面臨負向事件，採用有效的應對方式，
削弱產生的負向體驗與感受，從中開始了解、體會教育工作的多樣性，因而初任教師在預期、回憶
品味、品味策略、與人分享及行為表達高於資深教師。對於資深教師而言，教師的專業能力和教學
經驗成熟，反而看待日常生活或教學現場的正向事件，覺得稀鬆平常，不足為奇，也較少與人分享，
或是不做作掩飾，自然流露自己的情緒感受。
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（二）資深教師的品味策略及其各因素（行為表達、記憶建構、自我激勵、感知敏銳、比
下有餘）在品味信念與圓滿人生間扮演調節角色

本研究發現，資深教師的品味策略及其各因素（行為表達、記憶建構、自我激勵、感知敏銳、
比下有餘）在品味信念與圓滿人生間扮演調節角色。資深教師表達正向情續，對感到有趣的經驗或
活動，儲存影像以供未來回想，甚至提醒自己好不容易到達資深教師階段，將自己擁有的感受和別
人可能正感受到不佳的狀況進行對照，感受良好的正向經驗，而在品味信念與圓滿人生扮演調節效
果。
其次，若能強化資深教師敏銳的感知策略，努力於停止或減緩美好時光的流逝，藉由阻斷其他

感官知覺來強化某一感官知覺，在品味信念與圓滿人生扮演調節效果。
不過，從品味策略的交互作用，當品味信念都很低時，品味策略（含建構記憶、比下有餘、感

知敏銳）高的教師反而不如品味策略（含建構記憶、比下有餘、感知敏銳）低的教師；但是當資深
教師品味信念很低時，自我激勵高的教師比自我激勵低的教師更會運用自我激勵；而行為表達高或
低分組，皆較不常使用此一策略。從上述交互作用分析結果，資深教師在品味信念很低時，其高低
品味策略使用會有所不同，亦即高低品味策略使用對圓滿人生而有不同，品味策略較高，圓滿人生
較佳，反之亦然。
然而，有趣的是，品味策略中的與人分享並未在品味信念與圓滿人生間扮演調節角色。研究者

推論資深教師較少尋找分享經驗的對象，告知他人正向經驗帶給自己的意義，可能多半將正向經驗
自我留存。
品味信念是一種享受並期待正向事件，並對其感到滿足或快樂的策略（Simmons & Nelson, 

2007）；更可能感知到快樂、樂觀、對生活滿意（Lyubomirsky, 2008）。Smith等人（2019）發現，
品味策略可以調節活動參與和幸福感（生活滿意度、憂鬱、孤獨感、目的感）。使用特定的品味能
提升幸福感與正向情緒（Bryant et al., 2005; Reis et al., 2010）、增加生活滿意（Gable et al., 2004）
和降低負向情緒（Hurley & Kwon, 2012）。過往研究指出，正向經歷與幸福感（即正向情感和生
活滿意度）之間的關係取決於個體品味當下信念；對於具有較高品味信念的個體而言，正向經歷
的多寡與幸福感無關；但對於品味信念不高的人來說，正向經歷的數量與幸福感是正相關（Hurley 
& Kwon, 2013）。當個體懂得運用不同品味，可以強化正向情緒所帶來的效果，滿足身體上與高層
次上的愉悅（Seligman & Csikszentmihalyi, 2000），因而成就圓滿人生的狀態（陳柏霖、余民寧，
2017；陳柏霖、洪兆祥等人，2019）。
資深教師的品味策略若能發揮效果，享受感官經驗所帶來的樂趣，選擇向下看到自己與學生的

特性與美好，並時常自我激勵，發揮教學熱忱，最後相對在過程中達到圓滿人生的狀態。即使面對
不同壓力來源，如果使負向情緒與壓力轉化為正向出口，回憶起過去愉悅的事情，並回憶這些經驗
所帶來的美好，因而行為表達、記憶建構、自我激勵、感知敏銳、比下有餘的品味策略，會在品味
信念與圓滿人生有調節的效果。
本研究結果在教育實務上，過往對於資深教師的心理狀態討論較缺乏，多半是關注班級經營、

學科教學知識等的比較與討論。本研究從正向心理觀點，強調個人正向而積極的體驗，進而延伸至
圓滿人生討論，補足目前以教師研究的缺口。Hurley與 Kwon（2013）曾採用群體介入發現，品味
信念得分較低且生活中的正向事件發生頻率也很低的群體（低品味／低提升），其正向情感與生活
滿意度和其他組相比有顯著差異，表示即使遇到了較少的正向事件，個體還是能去感受，並增加其
效用。品味介入可以採取多種形式，包括增加對未來正向事件預期的活動、提升對正向刺激的認識
和當下的正向情緒，並鼓勵對過去事件的正向回憶（例如，說故事或大事紀）（Smith & Hollinger-
Smith, 2015）。

（三）初任教師「品味策略」在品味信念及圓滿人生未扮演調節

本研究結果發現，初任教師的「品味策略」在品味信念及圓滿人生未扮演調節角色。從表 2可
知品味信念（預期、當下、回憶）與圓滿人生呈現低度與無相關。也就是說，初任教師的品味策略
無法在品味信念及圓滿人生扮演調節。研究者推測初任教師面對學校生活適應、教學發展、班級經
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營，以及親師溝通等問題（教育部，2012），容易將處理問題的成功或失敗歸因於事件的數量和類
型（Clarridge & Berliner, 1991），因而品味策略及其各因素無法發揮效果，顯示積極關注初任教師
品味策略的使用是刻不容緩。
對於初任教師的生活適應而言，從品味信念各層面與圓滿人生之相關可知，初任教師的當下品

味對品味策略各層面及圓滿人生中全心投入、勝任要求及樂天知命，分別達到顯著正相關，可見初
任教師當下品味能透過感知、控制，來強化或延長正向情緒的感受，透過增強品味策略，能培養自
身以正向態度詮釋問題以面對挑戰，促使個人達到圓滿人生。至於預期與回憶品味對圓滿人生各層
面並未有顯著相關，研究者推測，初任教師面對事情發生的前後，較缺乏以正向積極的情感來期盼
發生，或是回憶沉浸其中，延長正向情緒，累積正向經驗（Bryant, 2003），因而對於圓滿人生並未
有顯著相關。
雖然品味策略對於初任教師可能不是最重要的因素，但從初任與資深教師在品味策略各層面的

差異分析，初任教師的與人分享和行為表達高於資深教師，雖然這兩項策略並未在品味信念與圓滿
人生扮演調節，但在任教初期，若能尋找分享生活經驗的對象，告訴他人這個經驗所帶來的意義；
或是在工作之餘，表達正向情感的反應，可以緩解在教學現場所遭遇的問題。
本研究結果在教育實務上，初任教師在生活適應上，教學服務尚在起步，面對事情發生的前後，

可能不盡然欲如己意，但當下品味透過感知、控制，來強化或延長正向情緒的感受，有助於採用不
同層面的品味策略，如與人分享和行為表達，不做作掩飾，自然流露自己的感受，不要因禮教的約
束（如教師這個職業的框架），較能延長正向情緒與經驗，進而達到圓滿人生的狀態。

（四）研究限制與建議

本研究旨在探討初任與資深教師在品味信念、品味策略及圓滿人生的差異情況，以及品味策略
能否扮演調節角色。在研究限制上，初任與資深教師可再細分不同階段，不過本研究在調查時，已
劃分年資，未來可以請教師自填服務年資，較能進行更細緻的分析。其次，在品味信念量表中，當
下品味分量表的信度較低，可能有比較大的衡量誤差，在推論上得較留意。
未來研究上，針對國中不同任教學科領域的教師，及有無兼任行政工作進行調查，更能了解初

任與資深教師是否有兼任行政，影響其心理感受。另外，在品味信念量表中，部分題目的因素負荷
量較低，顯示仍有待後續修正。
面對多變的教學現場，初任與資深教師接肩負教學的重責，雖然面對學生的同質或異質不一，

但不變的是，教學工作壓力來源繁多，更需要從正向觀點，找到屬於這兩類型教師提升正向心理的
素質，有品味信念與策略及圓滿人生的教師，才能增進心理健康與壓力調適的策略。
本研究補充初任與資深教師心理層面感受的缺口，後續研究上，可進行縱貫研究追蹤教師的品

味信念、品味策略及圓滿人生的變化趨勢。
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Savoring Strategies Moderate the Relationship between 
Junior High School Novice and Senior Teachers’ 
Savoring Beliefs and Level of Flourishing in Life

Po-Lin Chen
Department of Counseling Psychology,

Chinese Culture University

Flourishing is a relatively new concept in positive psychology that considers hedonic and eudaimonic aspects of well-being. 
Although great emphasis has been placed on stress and burnout among school teachers, little attention has been given to these 
teachers’ well-being. Savoring can be defined as an individual’s strategy for directing their attention to positive experiences 
and regulating their positive feelings in response to positive events. Savoring is an effective regulation tactic characterized by 
the ability to focus on and exert control over the development, intensification, and sustainment of positive emotions. Bryant 
and Veroff (2007) proposed several cognitive and behavioral savoring strategies that are effective in enhancing and prolonging 
positive experiences, including sharing the experience with others (seeking out people with whom one can enjoy an event 
or report one’s appreciation of the moment), behavioral expression (laughing or emoting), counting blessings (cultivating 
gratitude), self-congratulation (cultivating pride), memory building (purposefully attempting to remember the positive event), 
and sensory-perceptual sharpening (focusing on the physical sensations of a pleasant experience). Chen and Yu (2018) reviewed 
this study and proposed that a flourishing life is one that involves mercifulness (blessing positive emotions ), playfulness (blessing 
engagement), peacefulness (blessing identifying meaning), respectfulness (blessing competent requirements), and cheerfulness 
(blessing an optimistic attitude). The main purpose of this study is to explore the relationships among beliefs about savoring, the 
capacity to savor, and a flourishing life in junior high school special and general education teachers.

Nine hundred eighty-nine junior high school teachers were recruited to participate in a series of web-based and paper-
based surveys. Novice (n = 207) and senior junior high school teachers (n = 413) participated in this study. The initial sample 
comprised 822 women (83.1%) and 167 men (16.9%). The educational levels of participants included university (n = 426, 
43.1%) and graduate levels (n = 563, 56.9%). The major measurements for this study were the “Savoring Beliefs Inventory,” the 
“Ways of Savoring Checklist,” and the “Flourishing Life Scale.” The Savoring Beliefs Inventory is a 9-item self-report measure 
designed to assess the extent to which individuals savor positive experiences. Savoring is a multidimensional construct that 
contains three subscales: anticipation, reminiscing, and in-the-moment savoring. However, only total scores were calculated in 
this study. Furthermore, a shortened version (18 items) of the Ways of Savoring Checklist was used. We developed the shortened 
version by selecting three highly loading items from each of the six savoring subscales proposed by Bryant and Veroff (2007). 
The six savoring dimensions evaluated sharing with others, memory building, self-congratulation, behavioral expression, 
making downward comparisons, and sensory-perceptual sharpening. A shortened version (23 items) of the Flourishing Life 
Scale (FLS; adapted from Chen & Yu, 2018) was also used. We developed the shortened version by selecting three highly 
loading items from each of the five savoring subscales proposed by Chen and Yu (2018). The five flourishing life dimensions 
evaluated mercifulness (positive emotions), playfulness (engagement), peacefulness (identifying meaning), respectfulness 
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(adequate guidelines), and cheerfulness (an optimistic attitude). The moderating effects of capacity to savor were tested using a 
hierarchical multiple regression analysis according to the steps of Baron and Kenny’s (1986) moderating model. To reduce the 
occurrence of multicollinearity problems, standard z-scores were used. Details on the data analyses are provided in the findings.

The results demonstrated the following: (1) The average scores of senior teachers were significantly higher than those 
of novice teachers for “flourishing life,” “mercifulness (blessing positive emotions),” “playfulness (blessing engagement),” 
“harmony (blessing identifying meaning),” “respectfulness (blessing competent requirements),” and “optimism (blessing 
an optimistic attitude).” The literature has indicated that adults in late adulthood have higher scores for “flourishing life,” 
“mercifulness (blessing positive emotions),” and “playfulness (blessing engagement)” than those in other stages of adulthood 
do (Chen & Yu, 2018). Because potential differences are present in flourishing life for various stages of adulthood, the results 
cannot be completely analogized to teachers. However, the findings of this study indicate that, for senior teachers, their 
seniority provides them with a better understanding of their living environment; as their seniority and age increase, their level 
of flourishing in life increases . Previously, research indicated that the well-being of senior female teachers in primary schools 
increased with their age, maturity, and accumulation of teaching experience, which enabled them to achieve a flourishing 
life (Lee, 2007). By comparison, novel teachers scored higher than senior teachers in “expectation,” “memory,” “savoring 
strategies,” “sharing with others,” and “behavioral expression.” Savoring beliefs included not only feelings of pleasure but 
also feelings of anticipation and recollection. This process promotes, supports , and enhances successful experiences; that is, 
it involves appreciation and enjoyment of positive experiences. When novice teachers begin teaching with positive feelings or 
experiences (such as savoring beliefs and strategies), their positive teaching experience can last longer. Even when negative 
events occur, such teachers can adopt effective coping methods, thus weakening the negativity of the experiences and the 
subsequent negative feelings, which enables them to understand and adapt to the variability of educational work. (2) The 
savoring strategies of senior teachers and other factors (behavioral expression, memory building, self-congratulation, sensory-
perceptual sharpening, and making downward comparisons) played a moderating role in the relationship between savoring 
beliefs and flourishing life. Senior teachers express positive emotions, store interesting experiences or activities for future 
recollection, and remind themselves that achieving the status of senior teachers was difficult. They can compare their own 
feelings with those of others and, in doing so, have positive experiences, which play a moderating role in the relationship 
between savoring beliefs and flourishing life.Furthermore, when senior teachers strengthen their perceptual strategies, they can 
attempt to stop or slow the passing of positive events. The ability to block one type of sensory perception to strengthen other 
sensory perceptions plays a moderating role in the relationship between savoring beliefs and flourishing life. However, for 
the interactions of savoring strategies, teachers with high-level savoring strategies (including constructing memories, making 
downward comparisons, and sensory-perceptual sharpening) are inferior to those with low-level savoring strategies (including 
constructing memories, inferior accumulation of memories , and sensory-perceptual sharpening) when both have a low level of 
savoring beliefs. However, when senior teachers have low-level savoring beliefs, those with a high level of self-congratulation 
are more likely to use self-congratulation than those with low level of self-congratulation, whereas groups with either high-
level or low-level behavioral expression are less likely to use this strategy. These results indicate that senior teachers with low-
level savoring beliefs use high-level and low-level savoring strategies differently according to the extent to which they have 
a flourishing life , with higher level savoring strategies leading to a more flourishing life. However, “sharing” does not play 
a moderating role in the relationship between savoring beliefs and flourishing life. This indicates that senior teachers are less 
likely to seek out partners to share their experiences with and to tell others of the significance of positive experiences to them. (3) 
Although savoring strategies are not the most important factor for novice teachers, novice teachers have higher levels of “sharing 
with others” and “behavioral expression” than senior teachers do. These two strategies do not have a moderating effect on the 
relationship between savoring beliefs and flourishing life. However, these results indicate that, in the early stages of teaching, 
teachers can more easily handle teaching problems if they have someone to share and explain the significance of experiences 
with and to whom they can express positive emotions outside of work.

Regarding the limitations of this study, although novice and senior teachers can be further divided into different stages of 
teaching, only seniority was used in this study. In future studies, teachers should be asked to provide their length of service to 
enable a more detailed analysis. In addition, the reliability of the Savoring Beliefs Scale used in this study and the factor loads 
of some items are low, indicating that a large measurement error may be present in the results and this scale requires revision. 
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Furthermore, future studies should include junior high school teachers from different teaching disciplines and indicate whether 
the teachers are required to also complete administrative work, both of which may influence teachers’ emotions. In future 
studies, longitudinal studies should be completed to track the changes in teachers’ savoring beliefs, savoring strategies, and 
flourishing in life.

Keywords: savoring beliefs, savoring strategies, flourishing life, senior teachers, novice teachers


