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本研究從正向心理學的寬恕教育對於國小五年級學生進行一系列的寬恕教學，採用準實驗設計輔

以學生回饋資料了解學生的學習成效，研究者探討寬恕教育相關文獻，瞭解與寬恕相關的教學活

動在教學上的相關性與實際效益。研究樣本取自某國小五年級兩個班的學生，實驗組 27 人，控

制組 30 人，共 57 人。先實施「恩萊寬恕量表」和「兒童幸福感量表」前測，再對實驗組班級進

行八次的寬恕教學，課程結束後一週，再實施「恩萊寬恕量表」和「兒童幸福感量表」後測。本

研究發現：接受過為期四週的寬恕教育課程之實驗組學生，在寬恕態度與幸福感的後測得分上顯

著優於接受一般綜合活動課程的對照組學生。學生經由寬恕教育課程可提升幸福感是具體可行

的，並且能達到良好的教學成效，而且學生能夠接受寬恕教學的課程安排。最後根據研究結果與

發現，提出若干建議以作為教師改進與未來研究之參考。 
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原諒一個人容易嗎？尤其是對於曾經深深傷害自己或身邊的人！研究者之一在擔任導師的工

作中，常須扮演律師的角色為學生仲裁各式各樣的衝突與糾紛。對於高年級學生，即使在言語上

對傷害者給予口頭警告或適當的處罰並對受害者給予口頭上的安慰與支持，表面上學生會遵從老

師的處置，實際上心理仍存著疙瘩，私下雙方可能會互相攻訐，甚會採取集體排斥的行為來孤立

對方，讓彼此的怨懟加深擴大。這樣的現象，教育部在過往的施政方針中，明確將品德教育列為

重要發展議題。但對於高年級學童而言，每學期接受品德教育的政令宣導時數最長，為何還是無

法落實於日常的行為態度呢？該如何在高年級的教學活動中深化學生寬恕的美德？在學理上中小

學階段是人格與價值觀塑形的重要階段，在這個階段進行情境教育也是最有效（唐淑華，2010）。

於是研究團隊嘗試以寬恕教育為主題，針對個案國小五年級的學生，設計與寬恕相關的情境教學，

藉由實際的教學、教室觀察、學習記錄和資料的分析，增強學生的同理心，瞭解寬恕教育對學生

的想法與態度是否有更正向的改變。 
對於國小高年級的學生而言，其處在由兒童階段即將進入青春期的尷尬年齡，在生理上，部

分的學生正面臨身體上的變化，在心理上，也面臨著心智的成長、情緒的變化、社會的期許以及

同儕間人際關係的調適等的各種考驗。在社會群體性的行為中，追求自我價值、尋求友伴的支持，

課業成就的壓力等種種因素，造成人與人之間的關係複雜化，發生衝突的機會增多，若能在適當

時機給予正向情境教育，透過寬恕的理念引導學生培養寬恕的態度，不但可以幫助學生穩定情緒，

同時教導學生增進生活適應的能力（許瑋倫，2003；謝翠祝，2007）。本研究以五年级學生為實驗

對象，是根據林維芬（2011）的研究指出，介於十到十二歲年齡的兒童，大部份都曾和同儕因衝

突而受傷害，這些學生在參與相關課程後都願意去寬恕傷害者。希望透過寬恕的情境教學，讓學

生能應用感同身受的同心，進而學會放下怨懟，減少人際間的衝突，提升生活的幸福感。 
然而，當失望或挫折來臨時，只有勇敢面對生命中的苦難才有勇氣接受挑戰，只有肯學習用

積極正向的態度去面對責難，才能在黑暗中尋找到生命中的亮點，只有用更寬廣的心接納別人的

錯誤和傷害，才能成為他人心中的活菩薩。月有陰晴圓缺，人有悲歡離合，生命在不經意中總是

有失落的一角，我們要學會如何檢視自己處事的思考模式，幫助自己將負面的思考模式做修正，

以正向積極的樂觀態度面對生命中的歷練，學習以希望取代無助，尋找出生命中失落的一角，活

出圓滿的幸福人生（張傳琳等人，2013；鄭呈皇，2006）。本研究採取準實驗設計的研究方法進行，

假若第一線的現場老師不能適時的察覺學生的情緒困擾、學習挫折或人際的困境，勢必造成學生

學習意願低落，喪失學習的樂趣，衍生對學校的失望感（唐淑華，2010），尤其是高年級學生，生

活和學業方面承受的心理壓力越來越大，人際的攻擊行為也更加頻繁，造成人際傷害更是雪上加

霜。林維芬（2011）指出兒童期的人際創傷往往是造成日後心理和人格扭曲的主因，日後形成輟

學、霸凌、違反校規或社會規範的機會大增。因此本研究的主要目的是探討寬恕教育對國小五年

級學生寬恕態度改變和幸福感提升之輔導效果。 
本研究探討的問題如下： 
一、實施寬恕教育之實驗組在寬恕態度與幸福感是否與控制組有所差異？ 
二、實驗組學生透過寬恕教育課程的改變後，是否影響寬恕態度與幸福感的改變？ 
三、寬恕教育對提升學童幸福感教學活動之學習成效？ 
四、研究者在進行「寬恕教育課程」中，所遭遇的困境與自身的省思為何？ 

文獻探討 

一、寬恕態度的意涵 

過往 Denton 與 Martin（1998）將寬恕界定為涉及受害者和侵犯者兩人憎恨和恐懼的解脫，且

不再報復侵犯者的一個心路歷程。Huang（1990）特別指出寬恕實重內在心境的轉變，心境轉變了，

就能自然表現出寬恕的行為，就算沒有實質的以行動展現，也算是具備寬恕的態度（林碧花、吳
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金銅，2008）。寬恕態度是個體內在心理機轉的歷程，是無償的原諒侵犯者，隨著時間過往無形中

的自我療癒，使個體生命獲得能量，突破自我意識的成長，是高尚的靈魂，是智勇兼具的表現。

研究者評閱文獻後，寬恕是一種至高無上的情操，受害者能以寬容的度量去理解傷害者的行為動

機，以同理心去認同傷害者的心理反應，願意無條件且不求回報的原諒傷害者；寬恕需要極大的

勇氣去接受傷害者的錯誤行為，是勇者的表現；寬恕也是受害者受傷心靈的自我解脫，放下仇恨

心更寬，原諒傷害者建構正向的自我信念。 
Enright 與 Richard（2004）曾綜合過去寬恕歷程研究，將寬恕歷程再細分為四個時期和二十個

單元。第一階段：揭露時期：主要目標是讓個案對他們過去所受的人際傷害有更清楚的洞察，並

意識到這些傷害對他們心理健康產生負向心理的結果。第二階段：決定時期，上一階段個體所經

歷到情緒性痛楚促使他們感覺到解決衝突的需要，並有強烈動機尋求心理治療。第三階段：工作

時期。個體對傷害者有認知性的了解並產生正向的變化，且瞭解付出行動的重要性。第四階段：

深化時期。此時個體經驗到負向情緒獲得釋放，同時建構新的生命意義。 
然而，Enright 與 Richard 所強調這個歷程模式並非固定一成不變的步驟，而是一個具有彈性

且可不斷循環的歷程（林碧花、吳金銅，2008）。這二十個單元並非每一個寬恕者都會經驗相同的

單元，有些人可能跳過部分單元，有些人會不斷重複經驗某一單元。基於精熟理論，只要熟練寬

恕的社會歷程模式並內化為自己的價值觀，當傷害來臨時，將比一般人更容易放下傷痛選擇寬恕

做為解決問題的策略，不再以別人的過錯來懲罰自己。 

二、幸福感的意涵 

幸福感是個體過去的經驗形成主觀的自我意識，透過人際互動與事件的歷程習得的幸福感知

覺。Diener、Suh、Lucas 與 Smith（1999）認為快樂即是幸福，幸福是具有較多的正向情緒與較少

的負向情緒及高度的生活滿意度。Keyes（1998，2006）的研究指出幸福感應包括情緒層面的情緒

幸福感（快樂主義取向），以及正向機能層面的心理幸福感與社會幸福感（完善論取向）三種。本

研究聚焦在情緒向度的幸福感，包含正向情緒的增加、負向情緒的減少、對目前生活感到滿意、

擁有快樂的感覺與良好的經驗。這是因為在余民寧等人一系列的研究發現（余民寧、謝進昌、林

士郁、陳柏霖、曾筱婕，2011；余民寧、鐘珮純、陳柏霖、許嘉家、趙珮晴，2011；陳柏霖，洪

兆祥、余民寧，2014），情緒幸福感是主觀幸福感測量上，最具有解釋力的因素。而林維芬（2011）

研究中表示，幸福感的來源分別來自正向情緒、自我悅納、人際和諧和生活滿意四大類。因此本

研究從正向心理學出發，建構學生正向思考的模式，透過一系列的寬恕教育，希望能增強學生正

向的自我認知、自我接納，進而以樂觀的態度面對生活中的事件，達到人際關係的和諧並對生活

感到滿意。 
研究者認為建立正向的同儕支持力量的課題迫切需要，刻不容緩，因此希望透過寬恕教育的

課程，內化學生正向的認知，學習如何與同儕相處，學習如何人際互動，學習如何放下負面情緒

不妄自菲薄；同儕間少批評多讚美，一個關懷的眼神，一句簡單的問候，都能營造正面的班级氣

氛和正向的同儕社會，提升彼此的自我價值，讓學生感受到自己擁有的快樂與幸福。 

三、寬恕態度與幸福感的關係 

關於寬恕態度與幸福的關聯，過往研究發現（Bono & McCullough, 2006; McCullough, Bono, & 
Root, 2007; Thompson et al., 2005），寬恕乃是從各種可能的負向連結中尋求解放與寬恕的標的，因

而使個體放開心胸，產生和善與正向的感覺；個體人際寬恕對人際互動的負面傷害進行轉化成正

向心理反應，寬恕有利於身心健康，寬恕程度越高，幸福感越佳。學習寬恕即是放下怒氣與怨恨

給予對方寬恕，讓個體持續前進（Lyubomirsky, 2008）。Subkoviak 等人（1995）測量青少年對其父

母的寬恕與其自身心理健康的關係，結果發現高寬恕的青少年焦慮水平較低，情緒管理能力愈佳，
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幸福感也較高。Maltby、Day 與 Barber（2005）指出，寬恕與幸福感之間的關聯是由寬恕所產生的

積極情緒而成的；寬恕對於個體的健康行為、社會支持與幸福感有中介效果（Lawler-Row & Piferi, 
2006）。在國內李新民、鄭博真、黎建宏與張倪禎（2008）發現，寬恕、感恩與後續的幸福感有顯

著正向關聯；林維芬（2011）則發現，實驗組的小六學童在寬恕態度、情緒智力與幸福感之立即

與延續性效果顯著優於對照組。寬恕往往與正向、積極的情緒有關，相對的不寬恕則和負向情緒

有關聯，這樣的結果在國內外研究皆有如此的發現（吳庶深、林志聖，2010；李新民，2012；曾

文志，2008；黃家溱，2012；Sastre, Vinsonneau, Neto, Girard, & Mullet, 2003; Worthington, & Scherer, 
2004）。面對人際網絡的錯綜複雜，寬恕與人際傷害之化解有著極大的關聯，越能保持較佳的寬恕

態度，越能有助於提升自我幸福感狀態。 

四、寬恕教學特色 

研究者評閱過往寬恕教育的內涵（吳庶深、蕭可音、王佳玲，2008），實施寬恕教學，除了應

注重多元的課程內容設計外，也要考慮學生的寬恕動機，並秉持開放尊重的教學原則，因此，本

研究的寬恕教學的特色有三：（一）教學活動內容多樣化，包含資訊媒材的應用、小組討論、故事

內容改編、行動劇演出等教學方式，各單元穿插搭配運用，讓學生對每次的教學產生期待，強化

學生的學習意願。（二）本研究採用故事教學，故事內容選擇以學生在校實際參與或遭遇的經驗為

出發點，貼近學生的生活經驗的內容以喚起學生的情感經驗，容易引起共鳴。（三）應用學生看過

的繪本或文章分享，藉由閱讀及反思個人經驗，帶領學生做不同層面的思考，感受到不同思考層

次衍生出不同的認知，透過教學者不同面向的提點和觀察，產生不同的體會與成長的喜悅。 
研究者評閱過往實徵研究中發現，遭受不同等級傷害之國小六年級兒童其寬恕態度有顯著的

差異，人際傷害越小的國小六年級學童其寬恕態度越高（謝翠祝，2007）；正向心理學取向的教學

活動可提升國小六年級學童「寬恕」核心的表現（汪美怡，2011）；寬恕教育輔導方案對國小六年

級學童的寬恕態度影響之結果表示，寬恕態度具立即性和持續性輔導效果（林碧花、吳金銅，

2008）；而「寬恕治療歷程模式」團體介入方案對國小兒童六年級學生寬恕態度有正面立即性與持

續性輔導效果，即方案是對學生的寬恕態度是有所助益的；研究結果也顯示，成員若提升寬恕態

度，有助於提升幸福感之能力（林維芬，2011）。 
目前以國小學童為研究對象的文獻資料幾乎都是針對國小六年級學童，進行至少兩個月時間

的寬恕教學方案，研究者嘗試將實驗對象下修到國小五年級學童，而安排時間長的實驗教學可能

會壓縮到學校的課程，因此，研究者選擇以五年級學生實施一個月的寬恕教學，是否經過寬恕教

學後亦可以達到寬恕態度改變的效果，且進一步提升幸福感，尤其是在公認快樂和生活滿意方面

的幸福感是否也具有同樣的結果，是本研究擬加以探究的。 

研究方法 

一、研究設計 

本研究配合教育部審定國民小學南一版綜合活動教科書第十冊第二章《迎向陽光》的內容，

並經由研究者對於此單元相關文獻探討和參考校園輔導與管教相關辦法的內容，設計出以認識「正

向心理學的寬恕教育」及瞭解「寬恕態度可以提升生活的幸福感」為教學目標的寬恕教學活動，

並進一步探究正向心理學的寬恕教育應用於國小綜合活動教學後之學習成效，以及學生對此試探

性教學活動的看法與回饋。 
實驗階段中的教學活動分別採直接教學、全班活動、小組活動和個別活動的型態進行，因為

針對正向心理學的寬恕教育透過正式課程有計畫性的教學在本校不曾進行過，正向心理學對於學
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生畢竟算是陌生的名詞，加上被傷害的學生容易遭遇挫折就產生負向的思考模式，對於學習意願

通常較低落，比較不喜歡聽覺的教學法，也較沒耐心思考判斷自己的行為，所以研究者透過資料

搜尋，參考專家學者的教學設計，每節課安排寬恕故事的動畫引起學生的學習動機，再播放繪本

或文章製作成的投影片吸引學生的注意力，雖然高年級的學生普遍較不愛發言，研究者先帶領學

生觀看影片，再針對要傳達的正向概念傳達給學生，提供思考的方向，引導學生嘗試著思考並發

表。 
針對教學過程中所發生之即時問題做即時性調整，研究者並在教學活動結束後進行反思回

饋，依研究對象的學習狀況來調整修正教學活動之設計，做為日後教育夥伴進行寬恕教育的教學

實施之依據。控制組僅以綜合活動教科書進行教學。本研究採取準實驗設計中的「不等組前後測

控制組設計」，在介入寬恕教學活動前，實驗組與控制組的學生都先做「恩萊寬恕量表」與「兒童

幸福感量表」的前測後，實驗組接受正向心理學的寬恕教育教學活動，控制組則不進行任何介入。

寬恕課程實驗處理後，實驗組與控制組的學生再接受「恩萊寬恕量表」與「兒童幸福感量表」之

後測，前後測中間間隔一個半月。 
根據此一實驗設計，本研究所涉及的研究變項說明如下： 
（一）實驗變項：本研究實驗設計之自變項為正向心理學的寬恕教學活動，為期四週的寬恕

教學，利用綜合活動上課時間實施，每次教學 40 分鐘，每週二次，共實施八次的寬恕教育課程。

控制組依課表排定上綜合活動課程，課程內容包含能適當的表達自己的情緒、能正確使用溝通的

技巧、及能分析引起衝突的原因並妥善的處理衝突等內容。 
（二）共變項：以「恩萊寬恕量表」與「兒童幸福感量表」的前測分數為共變項，藉以調整

不同組別在實驗前的差異。 
（三）依變項：以「恩萊寬恕量表」與「兒童幸福感量表」後測的得分為依變項。 

二、研究參與者 

本研究之實驗對象為北部某國民小學五年級其中一班做為實驗組，實驗組的學生人數為男生

15 人，女生 12 人，控制組的學生人數為男生 17 人，女生 13 人，共計 57 人參與研究。 
教授寬恕課程者任教已超過二十年，在擔任級任教師期間深感輔導知能對班級經營和學生行

為管教的重要性，利用下班時間參加學分班的進修，並兼任輔導教師一職；同時並就讀碩士在職

專班，解決在教學現場所遇到的問題。多年來秉持「快樂學習」的理念，重視學生品格教育，除

了培養學生帶著走的能力，更希望學生學會運用正向心理的觀點看待周遭的人事物，提升自己的

幸福感。 
同時，本研究所設計的「寬恕教學課程」，有三位團隊教師協助研究者進行教學觀察，三位教

師任教年資分別為 10 年、15 年、及 18 年，分別提供教材設計的意見與觀察研究者教學歷程，事

後給予回饋。每週在進行教學前，會先告知觀察者本次教學的預期目標，以利達到學習成效。 

三、研究工具 

（一）寬恕教學課程 
依據研究目的，針對寬恕態度的改變與養成擬定教學課程，在教學中將寬恕認知介入時期分

成四個時期，分別是面對時期、決定時期、工作時期、實踐時期，編寫八個單元的教學活動教案，

每一個單元一核心主題，共八個核心主題，如表 1 所示。每個單元教學活動設計學習單，並於教

學活動教案設計規劃與主題相關的教學內容，每一時期完成勾寫回饋單，共有四次的回饋單，讓

研究者可以即時掌握學生對課程的接受度，同時在課程實施前進行實驗組與控制組的「恩萊寬恕

量表」和「兒童幸福感量表」的前測。 
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根據預期的目標進行實地的教學活動，教學活動分別依準備活動、發展活動、綜合活動等正

向心理學的寬恕教學流程進行教學，藉由繪本故事、真人真事的真實故事、寬恕教育的動畫片和

發人省思的文章等媒材引起學童的學習動機，教學中教師不斷給予學童正向心理學的概念，省思

自己的行為模式並做適度的調整。在課程結束後進行實驗組與控制組的「恩萊寬恕量表」和「兒

童幸福感量表」的後測。 

表 1 正向心理學寬恕教學活動大綱 
寬恕介

入階段 單元名稱 單元目標 核心內容 活動內容 

面對 
時期 

單元一 
情緒面面觀 

1. 認識情緒 
2. 瞭解人際互動無意

間的傷害 

引導學生瞭解各種情緒有時會傳達

錯誤或接收訊息不正確，產生人際

間的衝突，透過活動體認選擇仇恨

或生氣所帶來的傷害。 

1. 說人壞話（動畫） 
2. 生活劇場（微電影） 
3. 心情臉譜 

 
單元二 

愛可以不受傷 

1. 傷害在不在?自己的

態度作決定 
2. 轉換思考模式 

引導學生瞭解在事件中被傷害者與

傷害者可以改變或讓傷害永遠存

在，透過活動調整心境，以新的觀

點取代舊的想法。 

1. 釘子（動畫） 
2. 小提琴的力量（文章分享） 

決定 
時期 

單元三 
宰相肚裡能撐船 

1. 瞭解寬恕的涵意與

功用 
2. 寬恕的典範人物與

介紹 

引導學生在面對心靈傷害的方式是

有選擇性的，體認寬恕是代替生氣

的面對方式，透過寬恕的典範人物

增強寬恕行為的理念。 

1. 寬恕激盪-寬恕是療癒的開始

2. 典範人物 
楚莊王絕纓（文章分享） 
劉寬多恕（動畫） 

3. 情境表演  

 
單元四 

真愛要勇敢 

1. 穿越暴風雲擁抱陽

光 
2. 寬恕是勇者的表現 

引導學生感受選擇寬恕對人際關係

的重要性，並體會選擇以寬恕面對

傷害是需要具備「勇氣」的品格，

促發學生決定寬恕的意願。 

1. 我變成一隻噴火籠了（繪本）

2. 寬恕態度的選擇（故事接龍）

3. 我的兩個爸爸（文章分享） 

工作 
時期 

單元五 
我懂你的心 

1. 角色改變觀點改

變，結果大不同 
2. 將心比心為人著想 

引導學生學習角色替換，思考傷害

事件的整體脈絡和不同的行為選擇

可能的發展結果。 

1. 如果我是你（動畫） 
2. 寬恕的故事（文章分享）  
3. 故事改編（行動劇） 

 
單元六 

愛的禮物 

1. 學會寬恕並認錯的

態度 
2. 不求回報的寬恕 

引導學生能以同理心為對方設想，

體認人都會不小心犯錯，學習給予

無條件的愛—寬恕。 

1. 同理心的省思（影片） 
2. 白雲枕頭（繪本） 
3. 蘋果樹（繪本） 

實踐 
時期 

單元七 
寬恕之旅 

1. 寬恕曾經傷害自己

的人 
2. 放下生氣寬恕自己 

引導學生接納並承受傷害所帶來的

痛苦，透過活動對傷害事件有新的

正向態度，願意給自己和對方一份

寬恕的愛。 

1. 石與沙的故事（動畫） 
2. 馬鈴薯（文章分享） 
3 .給曾經傷害你的人一封信 

 
單元八 

幸福你我他 

1. 瞭解自己，欣賞自

己，做自己 
2. 散播寬恕態度帶來

的幸福 

引導學生認識自己的優缺點，肯定

自己，做自己的主人，並將幸福的

心傳達給身邊的每一個人。 

1. 為什麼要和別人一樣（影片）

2. 你很特別（繪本） 
3. 把幸福傳出去－優點轟炸 

 
（二）恩萊寬恕量表 
Enright 與人類發展研究團隊（The human development study group）（1991）將寬恕歷程中三個

重要成分：認知、情感及行為包含在量表中，因此包括「情感的」、「行為的」和「認知的」三個

分量表。各分量表各有 20 題，分為「正向」與「負向」各 10 題，量表包括正向與負向認知、正

向與負向情感、正向與負向行為。計分方式採六點量表計分，從 0 至 5 點方式計分，負向題則反

向計分，分數愈高代表受試者對傷害者的寬恕程度愈好。本研究採用李麗雯（2002）編修的「恩

萊寬恕量表」（Enright Forgiveness Inventory, EFI），在效度方面，採用主成分分析法與最大變異法

進行因素分析，三個因素共可解釋變異量 64.5%。總量表及三向度情感、認知、行為 Cronbach's α
係數分別為 .98、.97、.97 與 .93；後測信度分別為 .98、.94、.94、.97。 
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（三）兒童幸福感量表 
本研究採用余民寧等人（2010）所編製的「兒童幸福感量表」（Students’ well-being scale），該

量表主要針對兒童情緒層面的幸福感進行題目編製，量表可分為「公認快樂」與「覺察生活滿意」

兩個面向。在填答方式上，受試者依各測量指標之現況，自「未曾如此」到「總是如此」的作答

反應程度，分別給予 1 至 4 點方式計分；得分愈高者，即代表該受試者的幸福感越佳。在效度方

面，採用主成分分析法與最大變異法進行因素分析，二個因素共可解釋變異量 67.3%。總量表、公

認快樂與生活滿意 Cronbach's α 係數分別為 .86、.88 與 .90；後測信度分別為 .92、.88、.90。 

四、資料分析 

（一）量化資料 
本研究請學生填寫「恩萊寬恕量表」和「兒童幸福感量表」，透過實驗組與控制組教學前的前

測，確認學生的起點行為；進行實驗組的寬恕教學活動，控制組不做任何寬恕教學的介入；教學

結束後對實驗組和控制組學生進行後測，瞭解學習成效。同時，以多元迴歸的方式，檢驗寬恕教

育課程的改變後，是否會影響寬恕態度與幸福感的改變。 
（二）質性資料 
教學錄影、學生填寫的學習單和回饋單、教學日誌等，這些是屬於質性資料的蒐集，將以文

字整理和呈現，蒐集到的質性資料編碼方式如下，如表 2 所示。 

表 2 質性資料編碼方式 
代碼 意義 

S01 指實驗組 1 號學生 
（   ） 括號表示補充說明當時狀況 
…… 表示省略中間過程 
學習單 S1302 表示實驗組 2 號學生（S）在學習單（1）第三個單元（3）所寫的內容 
回饋單 S2105 表示實驗組 5 號學生（S）在回饋單（2）第一個單元（1）所寫的內容 

研究結果 

一、寬恕教學實施前後對寬恕態度與幸福感狀態之影響 

實驗組學童在「恩萊寬恕量表」的寬恕情感、寬恕行為及寬恕認知方面，及在「學童幸福感

量表」的公認快樂和生活滿意方面，後測分數明顯高於前測分數可知進行寬恕教育對於提升學童

寬恕態度與幸福感的改變是有所成效，如表 3 所示。 

 

 

 

 



358 教 育 心 理 學 報  

表 3 學童在「恩萊寬恕量表」與「幸福感量表」前後測之分析 
 實驗組（n = 27） 控制組（n = 30） 
 前測 後測  前測 後測  
 M SD M SD d M SD M SD d 

寬恕情感 51.59 30.59 61.04 21.81 .60 52.80 24.07 47.83 22.03 -.04
寬恕行為 54.11 29.38 64.85 19.25 .45 58.27 24.09 54.70 25.34 -.15
寬恕認知 52.56 32.52 74.31 19.58 .75 58.03 26.20 55.10 30.47 -.19
公認快樂 08.30 01.75 09.63 02.31 .84  8.43  1.83  7.53  2.69 -.07
生活滿意 09.22 02.17 10.85 01.38 .84  9.73  1.80  8.87  3.04 -.26

 
研究者接下來進行共變數分析時，首先需符合「組內迴歸係數同質性」統計基本假定之考驗，

若實驗與對照兩組之間符合同質性，及符合共變數分析之基本假定；反之，則不宜進行共變數分

析，各組應分別討論。其次，進行共變數分析時，排除共變數（前測）的解釋量之後，檢驗實驗

組與控制組的平均數是否有顯著差異。 
研究者以各分量表之前、後測進行實驗組、控制組的組內迴歸係數同質性檢定，檢驗共變項

與自變項的交互作用，所有分量表的 p 值皆大於 .05，未達顯著差異，符合組內迴歸係數同質性檢

定，表示前測得分與不同實驗處理間並無交互作用存在，顯示兩者的斜率相同、線性關係具有一

致性。因此以前測分量表為共變數，進行共變數分析，調整其後測得分。寬恕教學對寬恕情感、

寬恕行為、寬恕認知、公認快樂、及生活滿意的影響效果檢定為 Fs < .04、2.5、2.3、.2、1.9，Ps 
> .84、.12、.13、.69、.17。 

接續，排除前測（共變項）對寬恕（依變項）的影響後，寬恕教學（自變項）分別對寬恕情

感、寬恕行為、寬恕認知的影響效果檢定達到顯著水準，F（1，54）= 6.62，p = .01、F（1，54）

= 4.68，p = .04、F（1，54）= 9.33，p = .004），表示受試者的寬恕量表得分會因是否接受寬恕教

學而有所差異。 
研究者排除前測（共變項）對兒童幸福感（依變項）的影響後，寬恕教學（自變項）對公認

快樂與生活滿意的影響效果檢定分別達到顯著水準（F = 13.12，p = .001、F = 10.76，p =.002），表

示受試者的兒童幸福感量表得分會因是否接受寬恕教學而有所差異。 
至於，控制組在各個心理適應指標的前後測改變均有下滑的趨勢，此一結果可能與余民寧等

人（2010）以小五學童為對象追蹤幸福感的變化至六年級發現，幸福感隨著年級的提升而下降；

而巫博瀚、陸偉明及賴英娟（2012）以臺灣教育長期追蹤資料庫進行快樂感的趨勢變化發現，青

少年的快樂感隨著年齡的增長而愈趨不快樂。不過，本研究針對實驗組學生進行寬恕教育課程介

入僅一個月，前後測間隔為一個半個月，雖然研究者已經盡量做好研究的控制變因，然在教學現

場仍有不可控的因素（如班級氛圍因素），造成控制組在各個心理適應指標的前後測改變均有下

降，此為本研究限制。 
因此，實驗組的寬恕教學對於寬恕情感、寬恕行為和寬恕認知三方面都達到顯著水準；而寬

恕教學對於公認快樂及生活滿意兩方面也都達到顯著影響，表示兒童幸福感會受到寬恕教學而提

升。 
不過，實驗組學生是否透過寬恕教育課程的改變後，會影響寬恕態度與幸福感的改變，也就

是將寬恕教育課程視為中介，研究結果指出，寬恕教學對寬恕態度達顯著差異，F（1，54）= 11.61，

p = .05，寬恕教學對學童幸福感改變達顯著差異，F（1，54）= 4.84，p = .001，然而同時加入實驗

組的寬恕教育課程與寬恕態度對幸福感的改變並未有顯著差異。也就是說，接受寬恕教學後的寬

恕態度並未在寬恕教學課程與幸福感的變化扮演中介角色。雖然研究者事先已盡量控制好研究的

變因，從過往研究結果（林維芬，2011；Lawler-Row & Piferi, 2006），透過寬恕教學課程的改變，

可能會影響幸福感的路徑，在本研究並未發現，仍有無法控制之變項，而這些變項可能會影響學

童幸福感的變化，有待後續探究。 
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二、寬恕教育對提升學童幸福感教學活動之學習成效 

研究者從學生的學習單、回饋單及學習相關的資料彙整，評估各單元教學目標的學習成效。 
（一）在正向情意方面 
1. 認識情緒的類型並體察情緒帶給自己和他人的影響 
讓學生認識情緒的多面向，瞭解情緒傳達的差異在無意間造成彼此的誤解，學習用正向思考

的模式去理解對方的處境，減少不必要的衝突和負面情緒的產生。 
我喜歡幸福的好心情。因為有一個好的心情就可以有一個健康的身體也可以交到好的朋友。

（S1102） 
喜悅的心情。因為這種心情包含了：感動、開心、快樂……等好心情，所以我覺得很開朗！

（S1108） 
知足會讓我覺得很開心、很幸福，因為知足就會滿足，不知足的人都不會滿足就不快樂。（S1123） 
我喜歡快樂的感覺，因為這是一種非常容易表現出來的一個肢體動作，而且常笑對身體很好。

（S1126） 
從上述學生的回饋，如 S02、S08、S23、S26 等學生皆提到，經過第一階段的寬恕教學後，開

始在日常生活中改變自己的行為，學著調整自己的心情，秉持「要做情緒的主人，不做情緒的奴

隸」的理念，學到不要生氣，不要什麼事都只會怪別人，要調節自己的心情，懂得控制情緒，不

但要控制自己的情緒也不要亂發脾氣傷到別人。 
2. 轉換思考模式，先自我反省並學會負責任的態度 
研究者之一在擔任高年級導師時，發現學生在學習過程中遇到挫折，常會將責任推給他人，

很少聽到自我檢討的聲音，在實施寬恕教育課程，請學生從中轉換思考模式，先學會由內自省。 
發生事情要先想想自己有沒有錯，或是做錯了什麼，如果能先自己反省再說別人，這才是負

責任的人。（S1113） 
在說出別人不對之前，先想想自己有沒有做好。不要凡事都怪到別人身上，要有負責任的態

度。（S1117） 
寬恕課程的影片很好看，從故事中我學到做錯事不能只怪別人，要想想自己有沒有沒做好的

地方，我覺得老師教得很好，我很喜歡這樣的課程。（S2111） 
我覺得寬恕課很好玩喔！我現在知道要寬恕別人，不會很愛生氣了，也學會寬恕，以前我很

愛怪別人，都說你的錯，可是現在我不會，我會停下來想想。（S2405） 
我覺得寬恕教育的課有趣又好玩，而且對我很有幫助。如果覺得都是別人害的，自己都沒有

錯，這樣會感覺怪怪的，所以自己也要反省一下。這堂寬恕課，讓我學到許多正向的知識。（S2126） 
遇到問題將責任推給別人這是大部分學生的通病，也是自我保護的本能，但是無法解決問題，

還會製造更多的紛爭；經過寬恕教育課程的洗禮，部分學生改變自己過去的應對方式，會先自我

反省，如 S13、S17、S11、S5 同學。 
3. 瞭解寬恕的意義並學會寬恕別人 
在教學過程中，研究者強調「寬」是經過各種的事件體驗和鍛鍊出來而能接納的肚量，讓負

面情緒變得微不足道；「恕」是同理對方心態或動機並且願意選擇原諒。學會寬恕就能以同理心理

解對方的動機，進行自我療癒，幫助我們把生活中傷心的或不快樂的事情淨化，提升自我幸福感。 
主角很聰明選擇寬恕法官爸爸，法官應該是不得已的！因為要原諒別人，不要把別人的過錯，

拿來懲罰自己。（S1423） 
我學到很多以前不知道的事，現在我知道很多寬恕的道理。寬恕別人，給他一個改過自新的

機會。老師，謝謝您讓我上這些課，很有幫助喔！（S2217） 
我知道要怎麼去寬恕別人，就是放下心中的不愉快。我的行為有改變了，以前會講不是很好

聽的話，可是現在上了這堂課，就不會說不好聽的話。（S2420） 
我們要勇敢做自己，讓不開心的事忘掉。有一次同學打我，我第一次打回去，他又打回來，

但我想到老師教導寬恕的話，我就沒有打回去，還去告訴同學我的感受。（S2404） 
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上了寬恕課之後，我的行為有了改變。上次我在籃球場上，突然被躲避球打到，我原本很生

氣是想打回去，但是後來冷靜的想想還是覺得算了，反正我也沒受傷。謝謝老師讓我有這樣的改

變！（S2501） 
從上述學生回饋的內容（如 S23、S17、S20、S4、S1），實施寬恕教學使學生知道寬恕的出發

點是大愛的寬容，重新解讀受傷害的過去事，體認寬恕的利益，並展開寬恕行動，賦予自己成仁

之美的人生回憶（李新民，2010）。研究者從學習單和回饋單的內容可以看出學生能理解寬恕的真

正意義，也知道採取報復、生氣或打架的負面作為是無法解決問題，學會用溝通、冷靜、原諒對

方或心平氣和的態度去解決事情，重塑生命美好的記憶。 
4. 以同理心為對方設身處地的著想 
增強學生同理心的應用，以同理心為對方設想，雖然每個人都會不小心犯錯，犯錯要勇敢認

錯並尋求解決的方法，當對方誠心道歉，學習無條件的原諒，不求回報的寬恕。 
寬恕課程很有趣且讓我們知道人生的道理，我現在會試著體諒別人，他會這麼做應該有他理

由，不會直接罵回去，我覺得這個課程非常有幫助，而且意義重大。（S2108） 
寬恕課程讓我們學會接受別人的感覺，別人可能不是故意的，只是要和我玩，以後我不要說

一些傷人的話，同學才會喜歡我。（S2119） 
以前還沒上這堂課時，別人罵我打我，我都會把它放在心上，可是上了這堂課後，我就不會

把別人說的話放在心上，……我就不會跟他計較了，等他心情好了再去跟他說。（S2419） 
我還記得最後一堂課下課時，同學一直抄我的卡片，我一開始很生氣，但多虧了老師您的話，

我才心情轉好，那時您和我說：「他也想要把作業寫好，也想要得到榮譽，但是他比較不一樣，

他需要我們的協助。」……我從今天開始，我要變得有肚量，從別人的立場想問題，幫助需要幫

助的人。（S2514） 
從上述學生的學習單看到學生思考模式的改變（如 S8、S19、S14），用同理心的角度看待傷

害者，理解傷害者的感受，甚至承認自己也有錯，用正向的思考面對事情，反省自己的行為並做

調整。 
（二）在正向認知方面 
1. 感恩自己所擁有的幸福 
從小到大你總是寬容我、接納我，不管我做錯什麼事，你都一直教導我，教到我會了，我懂

了。你都不喊累而且還一直守護著我，非常感謝你，一直都在我身邊，有你真好。（S1626） 
以前沒上寬恕課之前，我對於做過對不起我的人，一開始都會罵他，……。現在，我開始寬

恕他人、朋友，我也交到更多朋友、家人也對我更好，這就是幸福吧！（S2402） 
我覺得人生中不必太過在意別人的話或聽信別人的話，相信自己跟自己的感覺走，不要被別

人改變。天生我材必有用，以前我都會在乎別人的話，寬恕課讓我不會在意別人的看法，我現在

感到非常有幸福感。（S2414） 
不要把他人的過錯放在心上，這樣就可以讓心裡的大石頭不見。以前，我弟弟拿我的東西，

我很容易就生氣和他吵架。現在，我弟弟拿我的東西，我不會很容易就生氣而且會原諒他，我好

像有變了。（S2424） 
……以前會講不是很好聽的話，可是現在就不會說不好聽的話。回家時，我會跟爸爸、媽媽

一起敘說今天老師教了什麼，所以我覺得這樣很快樂，有幸福感喔！（S2420） 
如同李新民（2013）所言，學校若要提升學生的幸福感或是快樂，透過意圖性活動可以立即

與持續的提升學生的幸福感，如 S20、S24、S14、S26。 
研究者藉著正向心理學的寬恕教育，營造一個良好的學習環境，讓學生在懂得感恩的環境中

學習，感受到在學校是幸福的，擴展到家人間感情的維繫，以溫暖、善意的方式與家人互動。從

學生的學習反應中發現，寬恕教育不但提供學生面對挫折的因應方式，也建立了快樂、幸福的正

向組織。 
2. 肯定自己，欣賞他人   
優勢教學是幫助個體探索人性的光明面，李新民（2013）指出，優勢是達到最佳狀態所具備

的行為能力，對生活滿意、快樂、身心健康具有潛在的影響力。因此，研究者經由正向心理學的
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寬恕教育活動，讓學生具體的認識自己的長處，也藉由同儕的支持系統，給予建設性的回饋，幫

助學生認同並善用自己的優點。 
我覺得我籃球打得不錯，以後要繼續保持下去，打籃球變成我的專長，明年三對三鬥牛賽就

有好成績。有時候 S02 很會逗我笑，而且打掃時都有找我一起下去掃地，他的籃球打得很好，我

們可以一起組隊參加比賽啊!（S1801） 
我是一位很會畫畫，個性又害羞的人。我希望我的繪畫能力可以更好，個性也要變的活潑開

朗！S09 是一位很樂觀、又好開朗的人，真希望我的個性可以向他這樣！S13 的美術很好，已經無

法用言語形容的厲害了！……你是一位很棒的人！（S1808） 
我是一個很會做事的人，我會繼續加油，能多幫班上同學服務，助人為快樂之本，有事來找

我，我很樂意幫大家。S16 是一個善良、可愛又聰明的人，他的功課很好我追不上他，我會向他看

起，繼續努力，有一天可以跟他一樣好！（S1819） 
我的音樂很厲害，我的功課就不太行了，可以再加油一點，S18 的功課和人緣都很好，我可以

向他學習。（S1824） 
從學生給自己的讚美或優點轟炸，可以看出學生很瞭解自己的特質，見賢思齊，希望自己能

擁有更多優勢。當學生拿到同學給自己的讚美卡時，臉上露出驚喜的表情，原來自己有這麼多正

向的特質卻不自知；下課後，看到學生開心的分享手上的讚美卡，相信這樣的教學活動不但增加

學生的自信心，同學間的鼓勵也讓學生更加肯定自己。 
3. 重視同儕關係，珍惜友誼 
有時候道歉是很難的事，害怕一跟他說「對不起」，結果對方就會說我不要理你了，我不要

和你做朋友，這樣我會失去朋友。（S1226） 
每天都帶著好心情來上學，這樣才會每天都很快樂或開心，臉上就會面帶笑容，面帶笑容容

易得到好朋友，好朋友會陪我聊天、逗我開心，我喜歡很多很多的好朋友。（S1112） 
天天開心就不會有不開心的事降臨，開心會結交到比較多的朋友。（S1121） 
當我知道自己有錯，會說出請對方原諒我的話，誠心的道歉後，心裡變得比較好，感覺很開

心，但在道歉時會很害怕，害怕他會說我不要和你和好，也不要和你玩在一起了。（S1607） 
說道歉需要勇氣承認自己的不對，道歉後感覺很棒，心情比較不會那麼不好！也很放鬆～更

能增進彼此情感。（S1618） 
你願意不再欺負同學，你這樣的改變實在非常的好，如果你真心誠意這樣改變自己，相信你

可以交到多一點好的朋友。（S1509） 
我曾經和同學吵架後都不講話，心裡感到非常的不舒服，因為一直悶在心裡，真的很不好受，

我覺得要勇於認錯才能挽回我們友誼，所以我主動向他道歉，我們又變成好朋友。（S1504） 
張傳琳等人（2013）認為一個人是否有良好的人際關係，與心理健康有密不可分的關聯。寬

恕可以帶來主觀幸福感，增加身體健康，獲得人際支持（李新民，2012）。研究者反覆強調寬恕帶

來的正向效益，增強寬恕意念，期許學生落實在日常生活中，從學生的回饋中發現，學生確實履

行寬恕的行為，為自己贏得更多的友誼。 
（三）在行為改變方面 
1. 寬恕教育的運用 
引導學生學習接納並承受傷害所帶來的痛苦，藉由寬恕教育的教導能對傷害事件有不同的認

知，以正向的態度面對，願意寬恕曾經傷害自己的人，也願意放下傷害寬恕自己。 
……我沒有像以前一樣，直接脫口責罵，而是好好的跟他溝通，溝通時，雖然有時候沒有成

功，但把自己心裡的話釋放出來，我心裡很快樂，他也快樂！（S2408） 
有一次在上您的課時，我和我最好的朋友吵架了，雖然是一個很小的事而害我們吵架，但上

了您那一節課，我知道要原諒別人不會很難，所以我決定和她和好。（S2515） 
……有一個六年級的人，他拿球踢我，我原本想要拿球打他的，結果我想算了，您說過以暴

制暴會讓事情更糟糕，他可能是和我玩的，也可能是不小心的，我要做到「宰相肚裡能撐船」的

大度量。（S2527） 
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謝謝您帶給我們特別的寬恕課！這讓我學會了很多，讓我懂得原諒別人，還有幫助別人！現

在，如果我跟班上的人有了爭執，我都會寬恕的態度去和他們溝通，並且想想自己錯了什麼，引

發爭吵！（S2517） 
謝謝您為我們上這麼多堂課，也讓我在家裡比較不會跟家人吵架，吵架的次數真的減少了，

也不會再太在意別人的眼光了。（S2516） 
老師這八堂的教導，我學會了怎麼「寬恕」，像有一次弟弟沒有得到我的允許拿我的東西，

而我正想要罵人時，還好想起老師的提醒，不然我可能就要罵不好聽的話了。（S2520） 
有一次我和家人一起出去玩，……弟弟想要玩我的娃娃，雖然他常常都會把我的東西玩壞，

但是我還是把我的娃娃借我弟弟，當然他還是把我的娃娃玩壞了，但我沒有生氣，還原諒了他，

因為他年紀太小，我不會和他計較。（S2524） 
S17 在聯絡簿上將當天上課內容，訴諸文字表達對「寬恕」的瞭解。不論是學校或家庭，學生

會謹記老師的教導，試著寬恕他人，也會從別人的立場思考問題或用溝通的方式處理事情，不但

不讓情況變得更糟，反而讓自己少了怒氣，多了和氣。 
2. 提升自信 
寬恕教育的故事內容很有趣，好像發生在我們身邊，我最喜歡「你很特別」這個故事，因為

我會很在乎別的想法，好像很沒自信，原來我應該要做自己的主人，不要在意別人的想法，對！

就是做好自己。（S2401） 
以前我很愛怪別人，都說是你的錯，老師說這是不負責任的行為，我要做個負責任的人，所

以現在我不會說這種話，我會停下來想想，把事情想清楚怒氣就消了，這讓我很快樂，因為我會

寬恕別人。（S2405）。 
以前還沒上這堂課時，別人罵我，我都會把它放在心上，可是上了這堂課我就不會把別人說

的話放在心裡。我學習到每一個人都有自己的特色和優點，要相信自己，不要在乎別人的眼光。

（S2419） 
原來我是獨一無二的，誰說一定要和別人一樣！我自己很特別，不需要在意別人不好的批評，

每個人都是獨一無二的，做自己的感覺好幸福。（S2425）       
研究者在教材的選取上事先和班導師溝通過，希望能儘量貼切學生的需求，透過故事的示範

引導，激起深層不易表露的內在反應，從學生的回饋中，發現大部分學生對自己非常沒有自信，

研究者認為這可能和學生的學習成就較低有關，很慶幸這次的課程安排除了寬恕的實踐增強學生

的自我認知，也幫學生拾回自信心，願意從正向的角度欣賞自己所擁有的特質。 
3. 改變需要時間 
寬恕別人需要很大的勇氣，原諒別人得到他人的尊敬，給自己帶來快樂和幸福；「己所不欲，

勿施於人」雖是老生常談，卻是教導我們學習善待他人，尊重彼此，營造和樂的生活環境。 
我知道不要在意別人的想法，做好自己，現在也有比較寬恕別人，不會動不動就生氣，原諒

別人之後，心裡有比較開心，不會像以前一樣把事悶在心裡。但有時候原諒別人，對方卻變本加

厲的罵我，所以我只好罵下去…，忘了老師教的，對不起，我會改進。（S2401） 
雖然我知道寬恕別人有很多的好處，我已經把您教的東西運用在我的生活中了，可是每次只

要一生氣，還是忘記老師您教的方法，要改真的很難，希望我能做到。（S2411） 
改變除了需要勇氣、時間，更需要堅決的毅力去執行。大部分學生已試著改變行為，學習原

諒對方，但是偶爾還是會忘了寬恕的重要，製造了衝突，產生負面的情緒。研究者認為應從小教

導孩子面對挫折的勇氣，增長解決問題的智慧，用正向思考的態度面對難題，避免產生負面能量

的機會，對未來充滿正面的能量。 
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三、對研究者的省思 

（一）良好的師生關係的建立 
課程是否能被學生接受，內化為價值觀且又應用在生活中，除了課程安排、活動設計、課前

的準備之外，師生關係占了很重要的角色（劉梅玲，2012）。研究者面臨的最大挑戰是實驗組學生

非研究者任教的班級，對於學生的起始行為完全無法掌握，學生對老師的信任感不足，研究者從

自我本身要求，主動關懷班級的全校性活動，每堂課用心備課，當老師每次都是有備而來且內容

深深吸引學生的目光，相信學生會感受到老師的用心，在老師善意的互動下，師生間的信任感油

然而生。 
（二）學習單不宜過多，以免造成學習負擔 
設計學習單的目的是希望學生將內心的想法化為文字呈現，利於研究者解讀學生心路歷程與

想法是否改變。但是五年級學生課業壓力不小，加上對外校際比賽及學校活動多，剛開始學生很

認真寫，到第六次碰巧即將段考，學生作業量增加，對寫學習單出現反感的現象，級任老師也察

覺到此現象，因此研究者調整學習單形式，用其他方式替代，例如：寫信。劉梅玲（2012）表示

要瞭解學生是否理解情意課程所要傳達的情意價值非全靠學習單的解讀，生活的實踐功夫也很重

要。教師可藉由身教和言教的潛在課程，適時的給予指導，增強學生實踐寬恕的自信心。 
（三）寬恕教育的成效不是短時間可以看的，需要時間的成長 
一般學科可透過筆試衡量學生的學習成效，但是寬恕教育與幸福感的提升是需要時間的內

化，轉換為個體的價值觀，在適當時機展現出明智的抉擇，除了學生本身自我的醞釀，還需要教

師不間斷的耳提面命，適時的補強認知，可達到短暫的立即效果；至於長期效果需要耐心的等待

學生轉變。 

結論與建議 

本研究的目的主要是探討正向心理學的寬恕教育對五年級學生寬恕態度和幸福感提升的相關

性，從正向情意、正向認知、行為改變三個向度做量化資料與質性資料分析，歸納結果如下： 

一、正向心理學的寬恕教育對寬恕態度改變及提升幸福感有顯著差異 

依據實驗組每階段課程結束寫的回饋單以及實驗組與控制組填寫前測、後測的「恩萊寬恕量

表」和「兒童幸福感量表」數據做量化的分析，結果分述如下： 
（一）寬恕教學四個階段學生回饋分析 
1. 在寬恕教學的課程設計和活動進行方式，約有八到九成的學生能瞭解主題，喜歡教學方式，

對自己的表現感到滿意，甚至認為課程對自己有幫助；這樣的寬恕教學是有效的教學。 
2. 寬恕教學的內容多樣化，學生特別喜歡與自己身邊息息相關的故事，對於面對問題時如何

處理才是寬恕的表現，可以讓自己不受到傷害又可以交到朋友的題材，學生的收穫最多；對於紙

筆的作業學習較不受學生喜愛；這些喜好的反應，可做為日後在進行寬恕教學時教材選擇的參考。 
（二）寬恕教學對寬恕態度與兒童幸福感之影響 
1. 寬恕態度的改變：進行寬恕教育後，實驗組與控制組接受實驗處理後在「恩萊寬恕量表」

的情感、認知和行為分量表方面有顯著的差異，整體上顯示寬恕教育對國小五年級學生之寬恕態

度改變具明顯成效。 
2. 兒童幸福感的提升：進行寬恕教育後，實驗組與控制組接受實驗處理後在「兒童幸福感量

表」的公認快樂和生活滿意分量表方面有顯著的差異，整體上顯示寬恕教育課程對國小五年級學

生之幸福感提升有正向效果。 
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（三）依據學生各單元結束書寫的學習單和每階段的回饋單等資料進行分析 
1. 正向情意方面：學生能體察好心情帶給自己和他人的好處，並能從快樂的情緒感受到幸福

感；瞭解寬恕的意義，學會轉變思考模式，遇到事情先自我反省並用負責任的態度面對；用同理

心體諒對方的心情，遠離負面情緒會讓自己更快樂。 
2. 正向認知方面：學會肯定自己，相信學會寬恕態度可以贏得同儕更多的支持與認同；從寬

恕教育知道該如何因應挫折，從挫折中成長，懂得感謝家人、師長、朋友帶給自己的幸福。 
3. 行為改變方面：寬恕教育不但改變思考模式也重塑價值觀，學生能將寬恕教育的認知落實

在日常生活中，讓學生建立自信心，相信自己是有能力改變得更受歡迎，做自己的感覺是幸福的。 

二、進行正向心理學的寬恕教育對研究者專業能力的提升 

在寬恕教育的規劃、編擬與執行過程中，研究者從師生的互動、教學日誌和研究團隊的建言，

更能體悟到教學相長的真諦，提升教學的專業能力。 
（一）教學內容多樣化，吸引學生的注意力 
「每次的上課都是一種期待！」這是學生給我的最大鼓勵，當學生在校園中遇到研究者，總

是開心的問下一次要上什麼內容？這次要看什麼影片？甚至看到看過的教學影片或繪本，開始會

故意喧嚷引起大家的注意，但是影片呈現的視覺效果和老師呈現的教學方式會讓他很快的安靜並

隨著老師的教學目標做不同以往的思考和省思；教學團隊曾入班觀察上課情形，很訝異高年級學

生上課反應竟然如此的熱烈。  
（二）身教與言教並重，重視班級經營 
實驗組的學生並非研究者之一任教的班级，彼此都陌生情況下，學生會在上課中探詢老師容

忍度的底線。正向心理學的使命是要用正向的態度面對問題，因此課堂中出現違反班規的行為時，

研究者會有耐心的用技巧讓學生知難而退，誠如學生回饋單寫的：「老師您的脾氣好好，不管同學

怎麼吵鬧不乖，您都不發脾氣也不罵人，還願意教他們，我要好好的像您學習。」（S2116）研究者

以行動證明採取寬恕態度不生氣原諒對方，自己不受傷害還可以自在的做自己，同時也讓上課氣

氛愈來愈合諧，透過老師的言教和身教，在彼此信任的良好互動下，學生真誠的參與，相信學生

會有更正向的學習歷練。  
（三）落實因材施教的理念，成就每個孩子的未來 
每個學生都是不同的個體，針對學生的個別差異給予不同的學習期待。研究者為了掌握學生

的個性和外顯的行為，主動積極的參與該班的各種活動，從中觀察並收集訊息，老師舉例說明時

會儘量以班上發生的事為例，學生知覺到老師注意到我，感受到老師對他的關心，提升學生的自

信心，誠如學生寫道：「雖然大家相處只有八堂課，但是希望這節課並不是最後一節，而是新的開

始。」（S2508）相信學生在未來的日子會努力去實踐。 

三、對教學者的建議 

（一）教學活動多元化 
任何好的教學活動需多元化，吸引學生的專注力，讓學生在整個教學過程保持學習新鮮感，

例如：運用學生身邊常發生的小故事，促發學生提取舊經驗同時學習新的處理態度；利用不同風

格的投影片和配樂，製造驚艷的效果；偶爾換學生當主角，進行小組討論並上臺表演。學生有學

習的動機，自然會專注在教師的教學內容，教學目標也較易達成。 
（二）將寬恕教育融入日常生活 
建議教學者在自己任教的班級實施寬恕教育，一方面教師對於學生的平時狀況較能掌握；二

來也可將寬恕教育融入日常生活中，隨時做機會教育。完整的課程雖有其優點，但往往受限於學
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校行事或臨時活動，造成部分學生無法參與課程進行，若能善用平時零碎時間予以加強，可避免

學生學習不完整，無法達成應有的成效。 

四、未來研究的建議 

（一）研究內容方面 
近來，McCullough、Kurzban 與 Tabak（2013）提出寬恕與報復的認知系統概念，也就是個體

在受到傷害後，被冒犯者選擇報復而非寬恕冒犯者，其目的在避免被冒犯者受到進一步的傷害，

因而冒犯者放棄進一步侵犯的想法；被冒犯者透過報復表明自己的界線，以避免未來可能仍受到

高傷害的風險。 
McCullough 等人提出此一概念與目前既有的寬恕教育課程或輔導模式全然聚焦於寬恕的正面

意義，認為寬恕可能會帶來好結果，恰好是對立的衝突。寬恕可能不一定會有好結果，有時被他

人過大的傷害，仍選擇寬恕，反而會造成被冒犯者更大的心理壓力。這樣的概念頗值得後續融入

在寬恕課程內容的設計上，或許逆向思考選擇「以牙還牙」的報復心理，更勝選擇「以德報怨」

的寬恕態度，才可能徹底釋放負面情緒。 
（二）研究方法方面 
首先，研究者在實驗組五年級學生身上看到實施寬恕教育課程對學生所帶來的改變，甚至還

會期待教學者持續進行有關正向心理學議題的教育課程。然對於控制組學生，其在各項心理適應

指標的前後測的改變有下降，可能有一些未控制妥善的因素，建議未來研究避免不同班級氛圍效

果所產生的無關影響，才能更能證實實施寬恕教育課程帶來寬恕態度與幸福感的改變。 
其次，從文獻脈絡來看，實驗組學生透過寬恕教育課程的改變後，進而可能影響寬恕態度與

幸福感的改變，也就是實施寬恕教育課程可能為中介角色。然而，本研究分析結果並未發現，建

議未來提高實驗內在效度，盡量控制無關變項的影響，再進一步驗證此一路徑關係。 
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The Effects of Forgiveness Education Course on 
Forgiveness Attitude and Well-being of Fifth-grade 

Students 

Feng-Ling Yang Po-Lin Chen 
Department of Applied Psychology Department of Applied Psychology 
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This study utilized a quasi-experimental design and students’ feedback to investigate the effectiveness of forgiveness 

education. A series of positive-psychology-based forgiveness courses were taught to 5th-graders and its effects on students’ 

forgiveness attitude and well-being were examined. The participants in this study are from two 5th-grade classes in an 

elementary school. A total 57 students were divided into two groups: an experimental group of 27 students, and a control 

group of 30 students. We first conducted a pretest using Enright Forgiveness Inventory (EFI) and Children Well-Being Scale, 

and then we provided eight forgiveness classes to the experimental group.  A week after the completion of all classes, we 

collect post-test data through class observation, research team feedback, learning and feedback sheets for analysis. Students 

in the experimental group participated in a four-week forgiveness education course, while those in the control group 

participated in a course with integrated common activities. Results showed that students in the experimental group had higher 

scores on the forgiveness attitude and well-being post-tests than the students in the control group. Results indicate that 

enhancing 5th-graders’ well-being through forgiveness education is practical, acceptable, and highly effective. To achieve 

optimal effectiveness, the teachers should take into account the teaching environment, duration of time, and presence status 

of students. Based on our results, we further propose several suggestions for teachers’ improvement and future research. 

KEY WORDS: forgiveness attitude, forgiveness education course, well-being 
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