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感恩、生命回憶形式對高齡者幸福感的影響 

 

 

研究目的 

 

 
“How to gain, how to keep, how to recover happiness is in fact for most men at all 
times the secret motive of all they do.”  
-William James (1902/1958) 

 

台灣地區自民國 82 年 9 月起，已成為世界衛生組織（WHO）所定義

的高齡化國家（指一個國家 65 歲以上的老年人口佔全體人口比例超過 7%

者）。依行政院經建會推估，至 2026 年台灣老年人口將達總人口的 20％，

等於每 5 人就有 1 位高齡者。人口結構的老化一方面是社會發展的成就指

標，但也是國家的負擔與挑戰；當一個國家的老年人口佔太高比例時，無

疑會帶來經濟、醫療及家庭上的衝擊。老化是人生必然的歷程，如何在個

人的層面與國家的層面應對老化問題，則賴於社會科學研究者提供基礎的

科學知識，本研究即站在心理學的角度，以幫助老人成功的老化，以達減

少老年期給予家庭與國家的負擔，及讓老年人過較安寧、平靜、滿意的晚

年生活為期望的目標；但在具體的研究上，則構思影響老人生活安適的因

素或變項。 

老年時期的生命特色是逐漸走向衰敗的時期，美國演員貝蒂 戴維斯

（Betty Davis）著名的玩笑話：「變老可不是膽小鬼能應付的事」則一語道

破高齡者所面對的困境，老年人要面對許多的失落與限制：身體機能的衰

老、心智功能的衰退、離開職場的失落、甚至配偶的死亡等等，以及要面
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對生命大限的到來，另外，因醫療科技的進步，現今的人更為長壽，也使

得老年時期更為延長。老年時期的生命明顯具有既定的負向潛質，若依此

既定發展方向進行即為正常老化（usual aging or normal aging），但也有可

能會墜入更負向的病態老化（pathological aging）歷程中，因此如何幫助老

年人成功的老化（successful aging），避開這些負向潛質所產生的嚴重後

果，顯得急切而重要，也具理論上及實務上的價值。本研究者認為：成功

老化可以用個體維持高的幸福感作為其關鍵、必要的指標（Baltes & Baltes, 

1990），也就是老年人對自己的生活現況感到滿意，並保有較多的正向情

緒及較少的負向情緒。影響老年幸福感的因素，應該包括相當多元層面的

因素，如體能狀況、經濟安定度、人際關係狀態及所發生的負向事件…等

等。 

美國著名的心理社會發展學家 Erikson（1963）將一個人的一生分成八

個發展階段，每個發展階段有它的核心生命課題。老年期是個體生命的最

後一個階段，依 Erikson 的說法，因為生命有其大限，個體需要在老年階

段對過去的生命進行回顧，而老年時期的生命課題就是「統整和絕望」，

也就是回顧個人過去一生的得與失，若覺得失遠多於得，認為過去的不可

挽回、來日也難有所為就會產生絕望的失落感，反之，若覺得得遠多於失，

能接納過去人生所發生遺憾的事，並肯定自己過去的努力，則生命就會是

統整、完滿的。耶魯大學外科教授努蘭（Sherwin B. Nuland, 2008）在他的

書《老化的藝術》（The Art of Aging）指出，年老是一份禮物，讓我們的生

命有了界線，回首愛情、家庭、工作、健康、人際關係，每件事都變得格

外有價值，更能感激珍惜。因此生命回顧是老年時期一個非常重要且有意

義的活動，在回顧的過程中，個體會重新經歷過去生命中所發生的種種，

有正向開心的事，當然也有負向難過的事，而回憶這些的最終目標是要讓

個體對過去做一個比較好的整理，進而產生更好的整合，因此個體對過去

生命進行回憶、及對回憶的內容進行統整是兩個連續且相互關連的任務，
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而回憶的內涵、形式不但會直接影響個體當下的情緒狀態，也可能會間接

影響其後整合的難易度。從實徵研究的角度來看，Erikson 的理論觀點失之

於籠統複雜。本研究者因緣於認知心理學與社會心理學的學習背景，特感

興趣的是年老者在生命晚期回顧其生命的思維方式和思維內涵與其感受

幸福感的關係；本研究的思維內涵係指個體對人、事、物存感恩之思。但

除了感恩與思維方式的主題重點外，也不能忽略會影響老人幸福感的其他

變項，以得了解老年人幸福感的全面觀。因此本論文採取兩階段的研究，

在研究一中調查怎樣的因素（包括背景及生活狀況變項、性格因素、認知

形式等）會影響老年個體的幸福感。研究二的實驗法則針對上述的影響因

素設計符合老年階段的適當作業，期望以此來改善老年人的幸福感。 
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文獻回顧 

 

 

一、 老年期特色的文獻回顧 

 

本節主要是較全面地回顧有關老年的相關文獻，以提供本論文主要研

究課題變項之外的背景知識。 

 
 
（一） 老化的歷程與成功老化的意義 
 

人體結構及功能隨時間進行而累積的變化，稱之為老化（aging），老

化並不是一種疾病，它是一種正常但不可逆的持續性過程，它不僅是生物

過程中生理上的變化，同時伴隨個人智能及行為的改變，而死亡是最終的

結果（江亮演，1990；黃國彥，1994）。老化在人的一生中持續進行，而

老年時期則是老化結果明顯表露的時期，在身體與心智功能顯現明顯的衰

退老化。雖然老化是個體必經的歷程，但個體間的老化仍有相當的個別差

異，學者將其分成按既定發展趨勢的正常老化（usual aging or normal 

aging）、在老化過程中呈現出更負向結果的病態老化（pathological aging）

及在老化過程中呈現正向結果的成功老化（successful aging）。老化歷程的

個別差異暗示著即使到了老年時期，個體仍能藉由各種外在及內在的資源

使自己晚年生活過得更好、更正向，而國家社會也可提供適合資源或環境

來協助老人成功老化。 

那怎樣算是成功的老化？Novak（1985）在其最暢銷的書《Successful 

Aging: The Myths, Realities and Future of Aging in Canada》中指出成功的老

年期特徵：（1）擁有維持基本生活的經濟來源；（2）合理的身體健康；（3）
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良好的自我評價；（4）稍微有活力和發現個人生命意義。而 Rowe 與 Kahn

（1987, 1997, 1998）將成功老化定義為個體有能力維持疾病或失能的低風

險、心智與身體的高功能、及對老年生活的積極承諾。簡而言之，成功老

化是個體在老年時期將自己維繫在一個較好的身心狀態之中。不論 Novak

或者 Rowe 與 Kahn 的觀點，成功老化是由多重指標組成，本研究者認為

這些指標仍有其先後順序，「合理的身體健康」、「疾病或失能的低風險」、

「心智與身體的高功能」及「擁有維持基本生活的經濟來源」等屬基本需

求的滿足，所以這些應算是前置的背景條件，而「良好的自我評價」、「稍

微有活力和發現個人生命意義」、「對老年生活的積極承諾」等的展現應是

高階需求的滿足，而高階需求的滿足更是老年時期過得好不好的關鍵指

標。但不論以何種指標定義成功老化，過去已有許多學者主張維持幸福感

（生活滿意度）可作為成功老化的指標（例如，Baltes & Baltes, 1990; Freund 

& Riediger, 2003; Kahn & Juster, 2002）。雖然幸福感並非是成功老化的充分

指標（Freund & Riediger, 2003），但它卻是一個很必要的指標，因為過去

的研究顯示：定義成功老化的特徵（經濟狀況、身體狀況、自尊、積極投

入生活等）與幸福感都有關（如，Diener, 1984; Diener, Suh, Lucas, & Smith, 

1999），所以幸福感這個指標能涵蓋上述多層面、異質的指標，具有精簡

性及方便性。本研究就以幸福感作為成功老化的指標，探討哪些因素會影

響老年時期的幸福感，並以此設計出能提升老人幸福感的方案。 

 
 
（二） 老年時期生活型態的轉變：失落與受限 
 

老年時期，一般也稱為高齡時期，屬成人時期晚期（late adulthood）。

不同時代、不同社會對老年時期的起始年齡有不同的定義，而當今社會常

以法定的退休年齡作為老年時期的起始年齡，目前台灣的法定退休年齡為

65 歲。然而在教育上則常以 55 歲作為高齡教育的下限歲數（如，Lamdin & 
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Fugate, 1997）。在台灣已有許多的高齡的學習活動，如老人大學、長青學

苑、松年大學、長青社會大學等，這些學習活動規定的參與年齡也常以 55

歲為下限（黃富順，2004）。本研究基於實作上的考量以較寬鬆的標準來

定義老年時期，採教育上的觀點，以 55 歲作為老年時期的起始年齡，因

之，55 歲以上即為老年時期。 

老年時期伴隨自然老化的發生，老年人的身體與心智功能會持續的衰

退，除此之外，社會所賦予的角色任務也會減少，個體所建立的人際關係

網路也會逐漸的內縮，這些外在的客觀改變會重新形塑老年人的活動範圍

與生活型態，此將會直接或間接影響老人的幸福感，以下將分述之： 

在生理上，隨著年齡增加，身體健康、體能狀態將持續變差，因此日

常生活的活動將受到限制，自我照顧能力會變差，另外生病的機會也會增

加，可能要經常進出醫院，甚至住院治療。上述的情形都在在顯示老人生

理功能上的退化，而這樣的退化將侷限個體生活所能接觸的範圍。個體本

身的健康狀態，雖然不能完全決定個體的幸福感，但個體身體健康與體能

活動卻能直接或間接影響個體的幸福感（參閱 Diener, 1984; Diener, Suh, 

Lucas, & Smith, 1999 的回顧）；試想一個老人身體狀況不佳，無充足的體

力，對肢體也不能再靈活的控制，甚而無法打理自己的日常生活，其生活

的範圍勢必受到限制，進而影響其他的日常生活功能，如社交功能受限，

因此處在這樣狀態的高齡者對自身狀態的感受或生活情況也可能會不

好，因此老人身體健康情況的好壞，將是影響幸福感的重要因素之一。 

在心理上，老人時期個體的經濟活動將明顯減少，尤其是個體從正式

的職場退休後，雖仍有部分老人會持續做兼職的工作，但大部分的老人是

完全離開職場的生活，此種情形一方面意味著個體不能再仰賴現在的工作

作為經濟的來源，另一方面也喪失了工作者這個角色所擁有的社會意義，

因此個體不再有正式的工作對幸福感會有一定的影響，誠如上述 Novak

（1985）所提的成功老化特徵：擁有維持基本生活的經濟來源，因此在老
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人時期有無穩定的經濟支持及對自我經濟的安全感也是幸福感很重要的

客觀條件之一（參閱 Diener, 1984; Diener, Suh, Lucas, & Smith, 1999 的回

顧）。此外，當個體不再工作也意味著本來源自工作中的成就感、滿足感

將消失，這些也將會影響到個體的幸福感（參閱 Diener, 1984; Diener, Suh, 

Lucas, & Smith, 1999 的回顧）。 

除了工作、經濟外，老人時期在情感生活上也有很大的變化，這些改

變主要來自高齡者所擁有的社會網路不再像從前那樣豐富，包括社會網路

喪失、其可接近性也會降低。老人常面臨配偶、親朋好友的死去，子女遠

在他鄉工作、見不著孫子女，而這些都會直接或間接影響老人時期的幸福

感。幸福感一個很重要的來源是來自情感生活，也就是由老伴、子女、親

朋好友、甚至孫子女輩所構築的社會網絡，許多研究已顯示：社會網路有

助生活滿意、提升正向情緒，消除負向情緒（如寂寞感、憂鬱等），但高

齡者常常面臨的卻是近親無法或無法即刻的提供應有的援助或支持，因此

在老人時期這些社會網絡存在與否，是否有即時的可獲得性，也攸關此時

期的幸福感（參閱 Diener, 1984 的回顧），除上述較親密的人際網路外，

個體所擁有的其他人際網路圈，也提供了重要的社交功能，但隨著個體活

動力的降低、健康狀況不佳，老年人參與的社交活動也會減少，其所能得

到的支持也會大大的減少（參閱 Diener, 1984 的回顧），因此老人社會網

絡存有的種類、情形及可接近的程度，也是直接或間接影響幸福感的重要

因素之一。 

除了上述持續負向改變所造成的限制、失落外，生活中突發的、不可

控制的負向事件也是影響高齡者幸福感的重要因素之一，個體在老年時期

會經歷較多的負向事件，一方面是個體身心狀況的退化，較可能會有生

病、慢性病、跌倒受傷等情況的發生，另外，也更可能要去面對配偶或其

他同齡朋友的死亡，而這些負向事件也會直接或間接影響個體的幸福感

（參閱 Diener, 1984 的回顧），而過去老年人的研究也發現負向事件的發
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生的確會影響老年人的幸福感（Lawton, DeVoe, & Parmelee, 1995）。 

綜合上述，老人因自然老化的趨勢，會有不同於青壯年時期的生活形

態，身體狀況的衰弱、離開了職涯生活、獲得性較差的人際網路、及會遭

遇更多的負向事件等；從外在客觀條件或生活型態的改變來看，老人生活

的處境是失落與受限，而這樣的失落與受限對老人的幸福感應有所影響，

也就是高齡者的幸福感應低於其他時期，尤其是其他成人時期，然而過去

一些站在全人生涯（life-span）角度的研究卻顯示：相較於其他年齡層，

老年人的幸福感不見得會有很明顯的下降，也就是陰鬱幽暗的老年生活可

能只是社會大眾對老年時期過度誇大的刻板印象而已，老年人似乎會自然

而然的產生一些調適或改變來因應上述的負向變化，使得幸福感得以維

持。 

 

 

（三） 老年時期自發性的正向情緒調適 

 

老年人的幸福感並未如預期的那樣下降很多，其可能的原因包括：前

面所述老化產生的失落與受限並不能很全面的影響幸福感，這些背景變項

的影響效力並不如預期的那麼大（Diener, 1984），更可能的原因是老年人

有其獨特的適應策略，尤其是情緒方面的調適能力。例如，老年人因生活

經驗豐富，對自己的情緒有較多的掌握，因而能較有效地做情緒方面的自

我調節（Gross, Carstensen, Tsai, Skorpen, & Hsu, 1997）來減緩身體老化或

負向事件對老年時期幸福感的影響。針對適應策略的改變，Carstensen（1992, 

2006; Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999）的「社會情緒選擇理論」

（socioemotional selectivity theory）認為一個人對自己生命所剩時間的估計

會全面影響他的動機與行為，對年輕人來說，他們感覺生命還很漫長，時

間比較充足，獲得知識和開闊眼界對當前來說是最重要的，因此在追求成

功的過程中並不在意負向情緒，也不會刻意迴避；但對於老年人來說，感
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覺自己在世的時間不多了，當前的幸福感對他們來說是生活的重心，因此

情緒調節變得十分重要，老年人會刻意迴避負向情緒，減少對負向訊息的

處理。有研究發現，身患絕症的年輕人也會表現出類似的偏重情感的生活

取向（Carstensen & Fredrickson, 1998）。根據此理論的觀點，老年人在認知

運作上會針對情緒性的訊息進行特別的處理，也就是老年人會對正、負向

情緒的訊息產生有差別的處理，使其偏好正向情緒訊息而避免負向情緒訊

息，因而產生正向的效應（positivity effect）。若與年輕人相較，老年人對

情緒產生正向效應的原因應是他們刻意迴避處理負向訊息的結果；在訊息

處理初期的注意力選擇上，老年人更容易忽略負向情緒訊息（Mather, & 

Carstensen, 2003），並刻意地不去經歷它們（Mather et al., 2004），進而在後

續的回憶與再認上也會出現這種正向效應（Charles, Mather, & Carstensen, 

2003; Gruhn, Scheibe, & Baltes, 2007; Gruhn, Smith, & Baltes, 2005; Leigland, 

Schulz, & Janowsky, 2004），甚至在回顧過往人生的自傳式記憶上也會產生

此種效應（Kennedy, Mather, & Carstensen, 2004）。 

老年人對正、負向訊息處理的差異可以直接對應到掌管情緒的杏仁核

的反應上，在老年時期，杏仁核會對負向情緒訊息產生較弱的反應，但它

會對正向情緒訊息產生較強的反應（Mather et al., 2004）。除此之外，相較

於年輕人，老年人在面對外界的負向訊息時，掌管理智的額葉也有較多的

反應，顯示老年人可能通過由上而下的神經機制主動調節外在情緒訊息，

以減少負向情緒訊息對自己的影響（Williams et al., 2006），且情緒調節能

力越強的老年人，其額葉活動越強，對負向情緒也有更強的抑制作用（Urry 

et al., 2006）。 

在老年人生理功能與訊息處理能力（認知功能）衰退的情形下，情緒

調節能力可以作為高齡者適應晚年生活很重要的一個機制。老年人對情緒

的處理，有點像收音機，其對正向情緒訊息有很好的收訊，但其對負向情

緒的收訊較差；老年人會透過主動篩選的歷程，使自己接觸到更多的正向
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情緒訊息，而忽略負向情緒訊息，此將改變個人經歷情緒事件的正負向比

例，因而會改變個體對自身處境的詮釋，使得老年人幸福感得以維繫。 

老年人對外界情緒性訊息差異化的處理程序（偏好正向情緒，忽略負

向情緒）是一種自發性的適應歷程，本研究者認為老年時期這種自發性的

改變，應可作為提升老年人幸福感的基礎，老年人對情緒訊息處理方式的

改變更可結合現今的正向心理學（positive psychology）－強調建立個體內

在長處或藉由調整個體心靈活動使之往正向發展來增進老年個體的幸福

感。正向心理學認為心理學工作的重點應該是創造一門關於人類長處

（human strengths）的科學，幫助人們強化正面特質，追求幸福的人生，

甚至能在逆境中突圍、從挫敗中得到成長的力量。在這樣的思維中，建立

個體的長處只是手段，而提升個體的快樂與幸福感才是終極目標。本研究

者則進一步認為個體要去建立長處，應要站在個體本身既有的發展條件

上，這樣才能事半功倍，而社會情緒選擇理論所揭示的老年人會對正、負

向情緒訊息產生不同的偏好是一個可以使用的機制，若能妥善應用老年人

對正向情緒的偏好，把他們引導去接收有助於提升幸福感的正向情緒訊

息，如感恩情緒訊息，這樣就可以擴大上述正向效應的效果，因而不僅只

讓高齡者能正常老化，甚至可將他們引至成功老化的方向。 

簡而言之，老化所產生的失落與限制會降低老年人的幸福感，但正向

的情緒調適歷程卻可以提升老年人的幸福感，因此在老年時期有正、負向

的兩股力量左右個體的幸福感，而這兩股力量的淨效將決定老年時期的幸

福感。以下將針對老年人的幸福感進行文獻探討，但在探討這個主題前，

研究者認為有必要先對幸福感的內涵進行討論，因為不同學者指涉的幸福

感不盡相同，所以有必要進一步釐清，用以劃定研究的範疇。 
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二、 幸福感的定義與內涵 

 

過去對幸福感的研究，有許多不同的觀點取向，不過現今對幸福感的

研究著重於「主觀」幸福感（subjective well-being，簡稱 SWB），較不採

取「客觀」幸福感取向－以客觀的標準來判斷個體的幸福感程度；當個體

達到某些客觀的標準即是幸福的，如擁有高的社經地位、教育水準等。主

觀幸福感源自於快樂主義（hedonic）的幸福觀（參見 Ryan & Deci, 2001），

著重在個體的經驗感受上，為個體體驗生活狀態的感受，在形式上主觀幸

福感是一種心理體驗，在內容上主觀幸福感是人們所體驗到的一種（理想

的）存在狀態，是人們對自身存在狀況的一種正向的心理體驗（刑占軍，

2002）。主觀幸福感的評定主要依賴個體設定的標準，而不是他人或外界

設定的標準，一個人幸福與否只有自己的體驗最真實，因此幸福感具有很

強的主觀性。 

 

 

（一） 主觀幸福感的成分 

 

主觀幸福感的研究源於兩條路線的研究，一是源自於對生活滿意程度

的研究，也就是個體對自己想要達成的目標與實際達成目標間差距的評

定，當兩者越接近時個體對自己整體的生活滿意度越高，此為一種認知性

的評價；另一則源自於對心情狀態感受（快樂/Happiness）的研究，即個體

在生活中總體所感受情緒的狀態，簡單來說就是正、負向情緒的平衡情形

（或是正向情緒多於負向情緒的程度；Andrew & Withey, 1976）。Diener 

（1984） 強調主觀幸福感有三個主要的特徵：它是主觀的；不只是沒有

負向情緒，更重要的是它是一個正向的建構；它應是一個包含個人生活所

有面向的整體建構。Diener、Suh、Lucas 與 Smith（1999）對主觀幸福感

的定義為：個人對其生活的評價，這些評價包括對生活滿意度的評價，外
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加對心情、情緒的評價。因此幸福感包含認知與情緒兩部分，認知性的幸

福感即生活滿意度，而情緒性的幸福感即正向情緒與負向情緒的相對情

形。生活滿意度與正、負向情緒除了評定內涵有認知與情緒上的差異外，

有學者認為這兩類的評定是在不同的時間架構下；生活滿意度的評價是對

個人生活狀況較長時間的評判式評量（judgement），相對而言，正、負向

情緒則是較短時間內的評量，為個人生活中正、負向經驗的立即性反映

（Keyes, Shmotkin, & Ryff, 2002）。其他的研究也指出，雖然生活滿意度與

正、負向情緒間有某種程度的相關，但三個成分的確有所區隔（Arthaud-Day, 

Rode, Mooney, & Near, 2005; Diener & Diener, 1996; Lucas, Diener, & Suh, 

1996; Steel & Ones, 2002; Schimmack, 2008; Veenhoven, 1994; Weiss, 

2002）。然而對影響各成份的因素仍然不確定，Diener 等人（1999）認為

有必要針對各自影響的因素進行探討，這樣才能對幸福感的內涵更加的了

解，因此本研究也呼應這樣看法，在研究上會將這些成分區隔，以了解不

同變項對三個成分各有怎樣的影響力，以增進我們對幸福感內涵的了解，

並進一步了解老年時期的內在心理運作如何影響其生活滿意及情緒狀態。 

 

 

（二） 正向情緒的可能效益 

 

在幸福感三個成分中，其中最值得一提的是正向情緒的功能，本研究

者認為正向情緒在高齡者的晚年生活將扮演極重要的角色。過去已有許多

研究針對「正向情緒」的功能進行分析研究，但對正向情緒功能探究最深

入的應是 Fredrickson（Fredrickson, 1998, 2008）所提的正向情緒擴建理論

（Broaden-build theory），此理論認為情緒會影響人們內在種種潛而未生之

想法與行動的常備戲碼（a repertoire of potential thoughts and actions），但是

正向與負向情緒的影響卻大不相同。負向情緒會窄化這個常備戲碼，僅保

留面對威脅情境時能夠提高存活率的想法與行動。反之，正向情緒會拓展
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人們的常備戲碼，容許人們超越平日的思維模式，產生新的想法與行動。

更重要的是，正向擴建理論認為：正向情緒所引發的思想及行動上的改變

能累積成各種資源（resources），包括生理資源（如強健的體魄）、心理資

源（如自我效能感）以及社會資源（如強韌的社會網絡、社會支持）

（Fredrickson, 1998, 2008）。已有許多研究證實正向情緒的確能拓寬個體的

認知運作形式（如，Fredrickson & Branigan, 2005），並且建立重要的資源

（如，Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, & Finkel, 2008）。 

由上論述，本研究者認為正向情緒所擴展的戲碼及建構的資源正好可

以減緩或緩衝高齡者隨老化而喪失的各種身心資源，而增加高齡者對晚年

生活的適應性，使其能成功老化。首先，在面對身體老化及健康問題上，

過去研究顯示：當個體經驗較高水準的正向情緒，他在長期健康狀況上會

感受較少的疼痛及失能（Gil et al., 2004），能更成功的擊退病痛與疾病

（Cohen & Pressman, 2006; Ong & Allaire, 2005）。在 Ostir、Ottenbacher 與

Markides（2004）對 65 歲以上的老年人進行 7 年的追蹤研究中，發現：個

體擁有的正向情緒具保護作用，可以避免老年人在功能上及生理上脆弱性

（frailty）（即身體功能的退化，如步行速度變慢、握力變弱、精疲力竭等）

的產生，在控制（調整）其他的危險因子後，發現每增加一個單位的正向

情緒，可降低 3%的脆弱性產生。此研究證實正向情緒的確能減緩老年人

生理資源的流失，能讓高齡者更成功的老化。 

在老年時期人際網絡限縮上，正向情緒也可產生一些重要的作用，過

去研究顯示：高正向情緒者較會投入社會關係中（Clark & Watson, 1988; 

Ryff & Singer, 1996），而正向情緒的引發會增加人們將他人含納於自我中

的感覺（Waugh & Fredrickson, 2006）、增加對親近他人的一體感（Waugh & 

Fredrickson, 2006）及對相識者的信任感（Dunn & Schweitzer, 2005），因此

較高的正向情緒會讓高齡者有更多的人際互動及較好的人際感受，此將有

助人際網絡的維繫。 
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在面對負向事件所產生的壓力上，過去的研究已指出：高正向情緒者

也較能成功因應壓力情境（Folkman, 1997; Hilleras et al., 1998），當面對負

向壓力事件時（如喪親之痛），伴隨在負向情緒中的正向情緒感受將使個

體在壓力事件後的一年（或更久）有較好的幸福感，這些正向情緒的功能

讓個體對未來生活採取了較長遠的觀點，及建立因應的策略與目標（Stein, 

Folkman, Trabasso, & Richards, 1997; Moskowitz, Folkman, & Acree, 

2003）。而高正向情緒者也自覺較能控制自己的生活（Hilleras et al., 1998; 

Ryff & Singer, 1996）。此外，正向情緒除了能對抗因老化而需面對的負向

潛質外，本研究者也認為正向情緒也可能擴展老年人的認知運作，以不同

的觀點角度面對過去生命中所發生過的種種正、負向事件，此將有助於個

體在進行生命回顧時，能產生更好的統整。 

綜合上述觀點，研究者認為提升幸福感，尤其是提升正向情緒，將對

高齡者的生活有極大的幫助，能保護高齡者避免其落入病態的老化之中，

而使個體能更成功老化。 
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三、 老年人幸福感的研究 

 

本研究者認為對目前老年人幸福感研究的解析，一方面可採取跨年齡

層的比較（亦即群體間的比較），用以了解相對於其他年齡層老年人的幸

福感情形，另一方面則可針對老年人個體間的差異進行比較，用以了解哪

些因素、面向較可能會影響老年人的幸福感。 

 
 
（一） 跨年齡層的比較 

 

早期有關年齡與幸福感之關係的研究常有不一致的結果，但近期的研

究則顯示較一致的結果：橫跨成人期的各階段（不包含 75 歲以上的老年

時期），個體認知性幸福感（生活滿意度）具有相當的穩定性，負向情緒

隨年齡增加顯現穩定或下降的趨勢，正向情緒與年齡的關係則仍有一些爭

議；隨年齡增加，持平、提升、下降的結果都有，但不論是正、負向情緒

其改變量都相當有限（參考 Argyle, 1999; Carstensen, Pasupathi, Mayr, & 

Nesselroade, 2000; Diener, Lucas, & Scollon, 2006; Diener, Suh, Lucas & 

Smith, 1999; Mroczek, 2001; Mroczek & Kolarz, 1998; Myers, 1992）。例如，

Diener 與 Suh（1998）以文獻回顧的方式分析來自世界各國、各成年階段

受試的橫斷研究結果，顯示橫跨各年齡階層認知性幸福感（生活滿意度）

相當的穩定，正向情緒則從 20 歲後開始遞減。Charles、Reynolds 與 Gatz 

（2001）以縱貫法研究（持續 23 年）了解不同年齡階層的成年人在正、

負向情緒的變化情形，其研究結果顯示：所有年齡層的負向情緒都下降，

但 65 歲以上的老成年人（older adult）的負向情緒降低的速率較低，但在

正向情緒上則顯示年輕人（younger adult）及中年人（middle-aged adult）

的正向情緒維持穩定，但老成年人則隨著時間而有微小的下降。Mroczek
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（2001）的研究顯示：從 25 歲至 74 歲，負向情緒逐步遞減，而正向情緒

則逐步遞增。這些近期的研究提示了一個重點：既然隨年齡增加，幸福感

各層面不會穩定的下降，表示老年人的幸福感不見得會因為老化產生的失

落、受限而使得幸福感全面性的降低。但上述的描述並不包括老老年時期

（85 歲以上1），一些老老年時期的研究顯示負向情緒（如以憂鬱症狀測量）

會遞增（Gatz, Johansson, Pedersen, Berg, & Reynolds, 1993; Kessler, Foster, 

Webster, & House, 1992），且老老年時期負向情緒比初老年時期（65-74 歲）

更高（Smith & Baltes, 1993），而正向情緒也較初老年時期更低（Kunzman, 

Little, & Smith, 2000; Smith, Fleeson, Geiselmann, Setters, & Kunzman, 

1999）。最近 Gerstorf 與其研究伙伴的研究（Gerstorf et al., 2008; Gerstorf, 

Ram, Rocke, Lindenberger, & Smith, 2008; Gerstorf et al., 2010; Mroczek & 

Spiro, 2005）則顯示：瀕臨死亡前幾年的老年人其幸福感的確會有驟降的

情形，此可能與個體身心功能急速惡化有密切的的關係，老老年時期比初

老年時期更接近死亡，其負向情緒可能因此而升高。 

 
 
（二） 老年階層內的個別差異 

 

所有的人若不發生意外，都要經歷「基因種子 初生 成長 茁壯

己立立人 老化 死亡」的個人生命歷程，但在這相同生命歷程中的每一

個階段，因個人資質與生活際遇的不同，而展現了很大的個別差異。在比

較不同成人期幸福感的相對情形後，研究者將進一步以老年時期的個別差

異觀點來看影響幸福感的原因。如前面所述，個體所擁有的背景變項會直

接或間接影響個體的幸福感（Diener, 1984），但到了老年時期因身體及心

智上有更明顯的失落與受限，此時這些背景變項所造成的個別差異就會有

                                                 
1有些研究者也進一步將老年期區分為初老年期（young-old，65-74 歲）、中老年

期（old-old，75-84 歲）、老老年期（oldest-old，85 歲以上）。 
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更顯著的效果，且隨老年人的年齡越大，這些背景因素的影響力也會越大

（參考 Pinquart & Sorensen, 2000 的文獻回顧）。但也誠如過去幸福感的研

究，這些背景變項對老年人的幸福感雖有影響，但其預測或解釋的變異量

比例通常都不是很大（Diener, 1984），且常是間接的影響；倒是一些人格

因素（如五大人格因素）及認知運作方式已被證實有更大的影響效力

（Diener, 1984），因為這些人格變項與認知運作為個體經常性的傾向及處

理方式，因此相對於更間接的背景變項，它們對幸福感會產生更大的影響

力。過去的研究顯示：相較於其他人口變項，人格特質是預測幸福感最有

效的變項之一（參考，DeNeve & Cooper, 1998 的整合分析），且最近 Steel、

Schmidt 與 Shultz（2008）的整合分析顯示：在排除測量的可通約性

（commensurability，將相似但事實上仍有差異的構念，視為同一構念）錯

誤後，五大人格特質對幸福感的預測效力可以再提升，尤其是具有情感性

的人格特質（神經質及外向性），其預測效力更高；個體所擁有的正向情

感特質（外向性）能提升幸福感，而負向情感特質（神經質）則會降低幸

福感。同樣的個體慣用的認知運作方式也攸關個體的幸福感，Seidlitz 與

Diener（1993）的研究顯示：快樂與不快樂的人有許多認知處理上的差異；

快樂的人對事情做較正向的詮釋；在固定時間下的正、負向事件回憶中，

快樂的人回憶的正/負向事件的比例較不快樂的人為高（即快樂的人的回憶

較為正向）。後續研究則進一步指出（Bryant, 1989; Bryant & Veroff, 2006; 

Lyubomirsky & Tucker, 1998）：快樂的人會不斷去品嚐、回憶過去快樂的事

件，而這些研究恰好也對比著憂鬱症患者會不斷回憶反芻過去的負向事件

（Nolen-Hoeksema, 1991）。從上所述，研究者認為正向的情感特質及正向

的回憶形式兩個別差異變項應是攸關老年時期幸福感最重要的變項。 

整體而言，在自然老化的過程中，一般老年人有適應上的潛力，會在

情緒－認知上產生正向的適應策略，此可作為改善老年人幸福感的立基。

但一些老年人卻因為其長期穩定的特定性情及認知運作形式而使其不易
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獲得這些正向調適所帶來的益處，進而使得個體的幸福感低落。根據上述

分析結果，本研究者構思二項研究，其一是從老年人的情感性特質（感恩

性情）及認知運作形式（生命回憶形式）的個別差異角度來探究其對老年

時期幸福感的影響，其二乃思考如何應用它們來提升老年人的幸福感。 



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

 19

研究一  感恩性情、生命回憶形式與幸福感的關係－ 

從個別差異的角度 

 

 

文獻探討 

 

 

在研究一中，本研究者將從個別差異的觀點來了解高齡者的背景變

項、情感性特質及認知運作形式會如何影響老年人的幸福感，研究者將特

別聚焦在感恩性情及生命回憶形式對幸福感的影響。 

對感恩的探討始於宗教與倫理方面的哲學（Emmons, McCullough, & 

Tsang, 2003），在歷史上感恩一直被認為是一種美德，對美好生活有幫助，

也認為培養感恩及表達感恩有助公民與社會的健康與活力（Emmons et al., 

2003），而各種宗教也賦予感恩高度的價值，因此研究者認為感恩本身就

具有心靈提升的意涵，此種個體內在的心靈提升對個體生活及整個社會運

作都有密切的關係。過去許多不同年齡層的研究（包含大學生、青少年）

已證實感恩的確對幸福感有影響，但少有研究針對老年人進行。研究者認

為面對老年時期的負向身心狀態，老年個體若擁有較高的感恩性情應有助

其幸福感的提升。以下研究者將針對感恩方面的研究做一些論述，之後再

論述感恩與幸福感的關係。 
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一、 感恩的定義與分類 

 

感恩被定義為「以正向情緒（如感謝、感激）來辨認與回應人事物對

自己的正向經驗和結果的貢獻與善意的心理歷程，此心理歷程包含認知、

情緒、行為上的特徵」（高麗雯，2005）。Emmons（2004）主張情緒是感

恩的核心特徵。現今的研究在指稱感恩時，可分為兩大取向，一指感恩為

情緒狀態（emotion state），為個體對感恩事件所產生特定性的短暫情緒狀

態（grateful state）。另一則指感恩為性情（disposition）或特質（trait），也

就是視感恩為一種情感特質（affective trait），為個體經驗感恩情緒的傾向，

以下將分別論述兩者的差異。 

 
 
（一） 感恩情緒與感恩性情 

 

當 感 恩 是 一 種 情 緒 狀 態 時 ， 感 恩 是 歸 因 － 依 賴 的 情 緒 狀 態

（attribution-dependent state），起因於兩階段的認知運作：（1）個體辨識出

其獲得一個正向結果；（2）辨識出有一個外在資源使其獲得此正向結果

（Weiner, 1985; 參考 Emmons & McCullough, 2003），因此感恩這種情緒並

非單純以結果好壞為依據（outcome-dependent）的初級情緒，感恩情緒的

產生涉及更複雜的前置因素及認知評估的歷程，因此它是一種「特定原因

歸因結果」的二級情緒。一般來說感恩情緒產生的機制為：感恩是施益者

對受益者做了某些事情，這些事情被受益者知覺為對自己有益的事情，同

時也必須知覺施益者有善良意圖且付出相當的代價，而產生的一種情緒。

Ortony、Clore 與 Collins（1988）將感恩視為人際事件所引發的情緒，它混

合了（1）對施益者行為的高度可讚美性（praiseworthiness）所產生的欣賞；

（2）施益者行為帶給自身的高度可欲性（desirability）；（3）施益者的行
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為偏離其社會角色的要求與期待。Tesser、Gatewood 與 Driver（1968）檢

驗了影響感恩的因素包括：受益的價值、施益者的成本、及受益者對施益

者意圖的判斷，此三個因素能預測 65%的感恩情緒的變異量。Lazarus 與

Lazarus（1994）認為每種情緒都有一個核心主題（core relation theme）以

幫助個人詮釋自己的遭遇，感恩的核心主題是發現並欣賞他人給予自己的

一個利我禮物，且這種發現與欣賞有賴於個人同理他人的能力。總結而

言，感恩情緒是個體在特定情境下對施益者產生的一種情緒感受，而 Gallup 

Organization 以電話調查千名具有代表性的樣本，發現：67%的人認為其所

有時間（all of the time）都感覺到感恩的情緒（引自 Emmons & McCullough, 

2003），因此感恩是多數人常會經驗到的情緒感受。 

當感恩被視為一情感特質（affective trait）時，McCullough、Emmons

與 Tsang（2002）認為感恩性情即是一種感恩的傾向，它驅使個體以感恩

情緒如，感激（grateful）、感謝（thankful）、珍惜（appreciative）等來辨認

與回應他人給予自己的恩惠。具高感恩性情的個體，其經驗感恩情緒的閾

值較低，致使其所經驗的感恩情緒的強度（intensity）較強、頻率（frequency）

較高、感恩的範圍（span）較廣、所感恩的人數也較多（密度/density）

（McCullough et al., 2002）。 Watkins、Woodward、Stone 與 Kolts（2003）

認為一個感恩的人具有以下四種特性：（1）在其生活或生命中無明顯的剝

奪感，具有豐裕感（sense of abundance）；（2）感激他人對自己福祉（幸福

感）的貢獻；（3）能珍視簡單、唾手可得的愉悅；（4）了解經驗及表達感

恩的重要性。因之感恩性情高的個體是一個感恩的易受體，容易感受到他

人對自己的恩惠，也較容易將周遭發生的正向事件解讀為感恩的事件，抱

持感恩的心對待別人，並常常對他人表達感恩的心。 

綜合上述，感恩性情為個體長期、穩定的一種特性，使個體在生活中

易感染在感恩的氛圍裡，對於周遭所發生的正向的事件也傾向以感恩的心

態來面對。依 Kelly（1955）的自我建構理論，當個體建構了怎樣的自己，
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會傾向用怎樣的自己與他人互動，因此具感恩性情的人會常以感恩的心態

與周遭互動。相反的，感恩的狀態，是短暫的情緒狀態，此種狀態產生在

施益者與受益者間的特殊脈絡下，是認知、歸因的結果，且如同其他的情

緒一樣很容易消失，不過經由長時間密集的感恩練習（治療）有可能使個

體處於高感恩者常有的情緒狀態裡，雖然此個體仍然不是一個高感恩性情

的人，但仍能獲得由感恩情緒所引發的正向效果（如，Emmons & 

McCullough, 2003）。 

研究者認為在老年時期的身心狀況下，感恩性情至少可以有以下幾個

作用：首先，老年人的生活中面對許多負向的潛質，感恩可以提醒其生活

中尚有許多美好的事物，這樣會讓高齡者覺得好過一些。其次，感恩會提

醒老年人生活中任何正向事物的維繫與產生都不是理所當然，因此感恩讓

高齡者不易對正向事物產生適應性（adaption）的無感，對他們經歷的正向

事物每次都會產生新的體驗，也會更珍惜每一次的美好。再其次，感恩可

以讓老年人在平凡生活中，珍惜生活中的簡單美好，並在個體細細品嚐正

向的經驗時，萃取最大可能的滿足與快樂（Larsen & Prizmic, 2008）。因此

感恩性情這種情感性特質能讓老年人用更好的心境面對老年時期的負向

處境，其對老年人的助益可能更勝過年輕人。 
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二、 感恩性情與幸福感的關係 

 

探討感恩與幸福感的關係有其邏輯上的對應性，在構念上，如同上所

述，感恩與幸福感都同時具有強的情感成分，另外，感恩與幸福感也同時

包含認知的屬性，感恩是認知評估的結果，幸福感中的生活滿意度指標也

需透過認知來評定。 

感恩性情與情緒性幸福感（正、負向情緒）的關係已有不少的研究，

如 McCullough 等人（2002）、Watkins 等人（2003）等。這些研究顯示感

恩性情（以 GQ-6 或 GRAT 測量）2與快樂有中等程度的正相關、與長期的

正向情緒有中、低度的正相關，而與長期的負向情緒關係較低，甚至於無

關（尤以 GRAT 測量時）。此外，也發現感恩性情（以 GRAT 測量）與立

即性短暫的正向、負向情緒有關，也與得意洋洋（elation）、滿足（content）、

高興（happy）等立即性短暫的情緒有中度正向的關係（Watkins et al., 

2003）。 

感恩性情與認知性幸福感（生活滿意度）的關係，有研究發現它與生

活滿意度有中等的正相關（McCullough et al., 2002; Watkins et al., 2003）。

Park、Peterson 與 Seligman（2004）研究 24 種長處（strength）特質與幸福

感的關係，發現感恩與生活滿意度的關連強度是在所有特質中排第三的

（僅低於希望/hope 與熱情活力/zest）。Watkins（2004）則進一步比較了感

恩性情及其他人格特質與生活滿意度的關係，顯示感恩性情與生活滿意度

                                                 
2現今常用來測量感恩性情的量表包括：Gratitude Questionnaire（簡稱 GQ, 
McCullough et al., 2002），及 Gratitude, Resentment, and Appreciation Test （簡稱

GRAT, Watkins et al., 1998; Watkins et al., 2003）。前者從感恩閾限高低的角度來測

量感恩性情，為一個廣泛性的測量工具；後者的量表內容則包含三個因素：豐裕

感（Sense of Abundance）、珍視簡單的幸福（Simple Appreciation）、感謝他人

（Appreciation of Others），兩量表都被證實有適當的心理計量屬性。 
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的關係甚至比神經質、情緒穩定、社會性（sociability）等還強，另外，在

控制五大人格特質後，感恩性情能再對生活滿意度提供 9%的預測效力

（Wood, Joseph, & Maltby, 2008）。 

總結上述，感恩性情與生活滿意度或正向情緒有中等程度的關係，且

其與兩者的相關程度差不多，但感恩性情與負向情緒則較無關係（尤其以

GRAT 測量感恩性情時）。此外，相較於其他的長處或人格特質，感恩性情

與幸福感的關係更為密切，因此本研究者認為透過研究感恩與幸福感間的

關係和機制，應該更能找到提升幸福感的方法。 

上述的文獻回顧已顯示感恩性情與幸福感有密切的關係，但幾乎沒有

研究探究老年人的感恩性情與幸福感之間的關係，本研究者認為感恩性情

對幸福感的影響應具有跨年齡的普遍性，此外，隨著老年人身心功能的衰

弱，及其引發的限制，使得老年人普遍需要更多幫忙，因此以老年人為對

象探討感恩與幸福感的關係，在當今快速高齡化的社會，實有深入研究的

價值。根據過往的相關研究，可以推想具有高感恩性情的老年人，一方面

較能去欣賞、感激他人對自己的協助，而不是將他人的幫忙歸因為自己是

弱者或能力不足，另一方面如前所述，高感恩的老年人較會用感恩的心態

去面對老年期必然的負向處境。最後，當高感恩的老年人對生命進行回顧

時他們也會想到較多過往的正向事件，而這些都有助於提升高齡者的幸福

感，因此感恩性情對晚年生活的適應有極大的助益。 



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

 25

接下來研究者將探討生命回憶在老年時期所扮演的角色，及其對幸福

感的影響。根據 Erikson（1963）的心理社會發展理論，老年期的重要任務

包含去回顧過去的生命經驗，並進一步對其進行整理，使之能產生更好的

整合，因此回憶過去是老年人生活中的重要成分，老年人用什麼樣的方式

作生命回憶，一方面可能會影響其整合的可能性，另一方面卻可能會更直

接影響老年個體的情緒狀態與幸福感。過去研究顯示：快樂的人與不快樂

的人或憂鬱的人的認知運作有所不同，其中一個不同是對過去事情的回

憶，快樂的人會常常品嚐（savoring）、投注（endowment）在過去正向的

事件上（Bryant, 1989; Bryant & Veroff, 2006; Liberman, Boehm, Lyubomirsky, 

& Ross, 2009; Lyubomirsky & Tucker, 1998），反之不快樂的人或憂鬱的人卻

會不斷反芻（rumination）過去的負向事件（Liberman, Boehm, Lyubomirsky, 

& Ross, 2009; Nolen-Hoeksema, 1991）。據此可以推論，對過去事件的回憶

方式與個人目前的幸福快樂應有直接的關係。 

 

 

 

三、 生命回憶形式對幸福感的影響 

 

個 體 會 在 意 識 中 自 主 或 非 自 主 地 重 現 過 去 存 在 自 傳 式 記 憶

（Autobiographic Memory，簡稱 AM）裡與自己有關的事物，臨床諮商方

面的學者最先探討這個現象，他們稱為「生命再憶」（life reminiscence）（在

本文中研究者統一以生命回憶來稱之）。起初許多著名的研究者（如 Butler, 

1963; Erikson, 1959）主張，因為生命的有限性，使得個體會在人生的中、

晚期透過對生命中所發生的正、負向事件進行回憶用以重新評估、調整、

平衡自己的生命步調，因此在人生的中、晚期，生命回憶是自然且必然的

歷程，其有助於個體的適應。然而後續的研究（Coleman, 1986; Merriam, 
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1993）卻發現：並非所有的中、老年人都會做生命回憶，有些中、老年人

是不會做生命回憶，甚至逃避去做生命回憶，另外，也有研究（Merriam & 

Cross, 1982; Hyland & Ackerman, 1988）發現：生命回憶發生頻率也並非在

中、老年時期最高，甚至發現青少年期生命回憶的頻率與中、老年期一樣

高。也就是從晚青少年期後，個體就經常會透過返照（reflect）過去的生

命經驗來調節現在生活狀況或是生命的發展（Staudinger, 2001），因此生命

回憶的現象是貫穿整個生命歷程，只是相較於中、老年人，一方面年輕人

能回憶的往事資料可能較少，另一方面在不同（成人）階段回憶的形式與

功能也可能有所不同（Webster, 1994; Webster & McCall, 1999）。 

過去許多研究者已對生命回憶的現象進行研究，有一些學者從生命回

憶的功能形態進行解析，例如 Webster（1993, 1997）將生命回憶形式分成

認同（identity）、死亡準備（death preparation）、問題解決（problem solving）

等 八 類 ； 而 Wong 與 Watt （ 1991 ） 則 將 其 分 成 六 類 ， 包 括 工 具 性

（intrumental）、整合（integrative）、逃避現實（escapist）…等。除可從功

能形式的角度對生命回憶進行分類外，也可以從認知的「處理層次」來分

析生命回憶（Staudinger, 2001），當個體回憶過去生命中的事件時，可能只

是重新提取、將其再憶出來而已，此僅涉低層次、簡單的認知處理，包括

選取、重組及轉換。僅涉及低層次認知處理的回憶，一般稱之為「簡單回

憶」（simple reminiscence）。但若在回憶的過程中除了涉及上述提取、再憶

的 歷 程 外 ， 個 體 對 回 憶 出 的 事 務 進 行 更 進 一 步 的 分 析 ， 包 括 解 釋

（explaination）及評價（evaluation），其所涉及的認知歷程包括：歸類，

按時間順序排列，抽象概念化具體事件以產生主題、形成某些特徵，進行

比較，產生情緒與動機的調整等，此種涉及高層次統合機制的回憶則被稱

之為「整合性回憶」（integrative reminiscence）。 

一般來說，低階的處理（簡單回憶）就是在意識上重新經歷過往的事

件，並不做進一步的處理，個體以這樣的方式回憶過去與個體的心理健康
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會有怎樣的關連呢？此時回憶過去事件的正、負向就很重要，一般來說經

常回憶正向事件，對個體應會產生正向效果，反之經常回憶負向事件就會

有負向結果，過去的研究顯示：快樂的人與不快樂的人或憂鬱的人，在回

憶過去的事情上有明顯的差異。相較於不快樂的人，快樂的人除對目前經

歷的事件會採取較正向的反應外，快樂的人似乎更有能力或更傾向去品嚐

過去的正向經驗，也會更持續地去引發過去的正向經驗來增加自己目前的

快樂強度及頻率（Bryant, 1989; Bryant & Veroff, 2006; Lyubomirsky & 

Tucker, 1998），反之，不快樂的人則更傾向去反芻（ruminate）過去負向的

經驗，此將會導致更多的不愉快（Nolen-Hoeksema, 1991）。 

但是透過高層次的回憶歷程經常性地回想過去的正向事件不見得都

會對目前的情緒產生正向的效果，相反的，經常性地回想過去的負向事件

也不見得都會有負向效果；Liberman、Boehm、Lyubomirsky 與 Ross（2009）

對快樂和不快樂的人與過往正、負向事件回憶間的關係進行了更全面的分

析。對過去事件的回憶會產生兩種效果，一種是前面提及的沈浸效果

（endowment effect），就是當個體對過去事件進行回憶時，個體似乎會回

到當時的情緒感受中，因此回憶正向的事件能正向提升個體的情緒（引發

正向情緒，抑制負向情緒），稱之為正向沈浸（positive endowment），反之

回憶負向事件則會抑制正向情緒，引發負向情緒，稱之為負向沈浸（negative 

endowment），因此當個體沈浸於過去的事件中，事件的正、負向價性

（valence）就會直接影響個體目前的情緒狀態。而另一種則是對比效果

（contrast effect），也就是當個體回想過去的正、負向事件時，他會對目前

的生活狀況或情緒狀況做對比的思考，當個體回憶過去的正向事件，並以

之對照目前的狀況反而會降低個體的正向情緒，提升負向情緒，此稱之為

負向對比（negative contrast），相反的，當個體回憶過去的負向事件，以之

對照目前的狀況，反而提升了個體的正向情緒，抑制負向情緒，稱之為正

向對比（positive contrast）。Liberman 等人的研究結果顯示：快樂的人較會
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出現正向沈浸、較不會出現負向沈浸及負向對比的回憶形式，且相較於以

色列受試者，美國快樂的受試者更會去使用正向對比的回憶形式。 

在涉及高階處理的生命回憶（整合性回憶）上，個體必需對龐雜過往

的正、負向事件進行梳理，包括：重新排列、歸類、比對等，甚至更高層

次的詮釋及統整。若個體能在高階處理的生命回憶中達成統整，此可以促

發正向的自我觀而與心理健康產生正向的關連，但若失敗，個體則可能陷

入痛苦的狀態中，使得高階生命回憶與心理健康產生負向的關連。本研究

者認為對過去生命中的正、負向事件進行高階處理的回憶要能產生正向的

效應有一些基本的原則，如，個體對於過去正向事件的回憶應至少能發揮

正向沈浸的效果，但對過去負向事件的回憶絕對不能產生負向的沈浸效

果，個體必須對負向事件進行更進一步的分析與詮釋，在負向事件中發現

其他（正向）的意義或對其釋懷。例如，面對過去受苦的負向事件，個體

若能重新分析、解釋這些負向事件，並從中產生一些新的正向意義，例如，

過去受苦的磨難經驗讓個體學會更多的能耐，使自己游刃有餘地應付現在

的苦難，當個體對過去負向事件能產生新的意義時，其才能釋懷，遠離過

去的負向感覺，進而產生正向的影響效果。Lyubomirsky、Sousa 與

Dickerhoof（2006） 的研究顯示：對過去正、負向經驗的回憶採取不同的

處理層次會直接影響幸福感；以較高層次、分析性的回憶方式，將導致過

去的正向經驗無法對幸福感（尤其是在生活滿意度上）產生正向的效果，

相反的，過去負向經驗以高層次、分析性的方式回憶則會對幸福感產生正

向的效果。 

當個體在回憶過去正、負向事件時，若能按照上面的原則進行不同層

次的處理（對正向事件進行低階處理，對負向事件進行高階處理），個體

應該較有機會對過去產生更高層次的統合。基於以上的論述，本研究不以

功能形態來區分回憶形式，而將老年個體對過去正、負向事件回憶的形式

分成：個體回憶正、負事件的比例、個體以什麼形式來回憶正、負向事件
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（即正、負向沈浸，正、負向對比四類），及個體在回憶負向事件時有無

對其進行進一步的分析處理（即負向事件再處理）。本研究者將這些回憶

形式視為個別差異，認為其將影響老年人的幸福感。當老年人回憶過去時

有較多的正向事件，較少的負向事件（即正/負向回憶比例）則其幸福感會

較高。當老年人能對過去的正向事件進行較多的沈浸（即正向沈浸）及較

常運用過去負向事件來反照現在的愉快處境（即正向對比），則其幸福感

會較高。當老年人較常沈浸於負向事件（即負向沈浸）及較常使用過去快

樂事件來對比現在的不愉快處境（即負向對比），則其幸福感會較低。此

外研究者也認為，當老年人能對過去負向事件進行分析性的處理，並找出

正向的意義時（即負向事件再處理），則其幸福感會較高。 
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接下來研究者提出兩個可能的「中介機制」討論感恩性情對幸福感的

影響：正向回憶形式中介模式與感恩情緒中介模式。 

 

 

 

四、 正向回憶形式中介模式 

 

在回憶形式中介模式中（請參考圖 1-2），本研究者根據下面的推理認

為感恩性情會透過正向回憶形式的中介來影響幸福感。 

前文已陳述：感恩性情與幸福感有關，而回憶形式也與幸福感有關，

接著本研究者推論感恩性情與回憶形式間的關連，Watkins 等人（Watkins, 

Cruz, Holben, & Kolts, 2008; Watkins, Grimm, & Kolts, 2004）的研究發現，

在限定時間的情形下，高感恩性情的人對過往回憶，有較多正向事件的回

憶、較少的負向事件的回憶（即正向記憶偏誤）；在回憶負向事件的情境

下，高感恩性情的人會有更多非自主的正向事件回憶跑出來干擾；此外，

高感恩性情者也較少對不愉快的負向記憶進行反芻（Watkins et al., 2008）。

另外 Watkins 等人（2004）的研究也發現：相較於低感恩的人，高感恩的

人對於回憶出來的過去的正向事件有更正向的情緒評定、對於回憶出來的

過去的負向事件也有較不負向的情緒評定，但這樣的現象並未出現在正、

負事件發生當下的情緒感受上，也就是感恩性情似乎對過去的記憶事件具

有調節的功能，使得正向事件持續維持正向，而負向事件則被修復得不那

麼負向，雖然此研究是在實驗情境操弄下，要求受試者刻意去進行回憶，

也許其並不等同於日常生活的自發狀況，但本研究者仍認為感恩性情應與

回憶形式有某種程度的關連，高感恩者應有較正向的回憶形式，也可能與

快樂的人一樣會表現出某些類型的回憶形式，進而中介了感恩性情對幸福

感的影響。 
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五、 感恩情緒中介模式 

 

在感恩情緒中介模式（參考圖 1-2）中，本研究者推論：感恩性情透

過引發感恩情緒而影響幸福感，於此得先了解感恩性情與感恩情緒的關

係。 

首先要談的是情感特質與情緒的關連，個體擁有的情感特質（如，神

經質及外向性）將使個體傾向去經驗某些種類的情緒感受，如神經質使個

體傾向去經驗負向情緒，而外向性使個體傾向去經驗正向情緒，同樣的一

個具感恩性情的人，也會傾向去經驗感恩的情緒，也就是說，個體所擁有

感恩性情的高、低與其經驗的感恩事件與感恩情緒的多寡有密切的關係

（McCullough et al., 2002, 2003），具高感恩性情的個體，其經驗感恩情緒

的閾值較低，因此其所經驗的感恩情緒的強度較強、頻率較高、感恩的範

圍較廣、感恩的人數也較多（McCullough et al., 2002）。進一步根據

Rosenberg（1998）從層次結構的角度分析人的情感經驗；她將情感經驗分

成持久穩定的情感特質（affective trait）及比較短暫多變的情感狀態

（state），情感狀態又可以進一步區分為較長期的心情（mood）與短暫的

情緒（emotion）。情感特質、心情與情緒依序形成巢狀的階層結構，層次

較高的情感經驗對其下的情感經驗具有組織性的影響，因此感恩性情這種

高階的情感性傾向應該會影響個體所感受到的感恩情緒，而在實證上，

McCullough、Tsang 與 Emmons（2004）的研究顯示：個體每天經歷的感

恩情緒的確與感恩性情的高低有密切的關係。接下來研究者將了解感恩情

緒如何影響幸福感。 
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（一） 感恩情緒的正向情緒線索作用 

 

本研究者認為感恩情緒影響幸福感的機制主要有兩種，一種是透過正

向情緒線索，另一種則是感恩情緒與其他情緒的連動效應，尤其是在正向

情緒上。過去的研究顯示（Schwarz & Clore, 1983），情緒可作為個體評斷

事物好壞的線索，個體當下被引發的正、負向情緒是一種訊息，它會影響

受試者的價值評斷（如對自己的情緒狀態或生活滿意度），因而會產生正、

負向的偏誤3。應用在個體對幸福感的評定上，感恩情緒是一正向情緒，因

此個體可能會以其所經歷感恩情緒多寡作為判斷其經歷正向情緒頻率的

線索，據之會評估自己有較多的正向情緒，較少的負向情緒；當然感恩情

緒出現的頻率、強度等也可以作為個體判斷生活滿意度的線索。若感恩性

情的高低會引發不等的感恩情緒感受，而感恩情緒感受的頻率與強度又可

作為幸福感評定的依據，自然感恩情緒就具有了中介感恩性情與幸福感的

中介作用。 

 
 
（二） 感恩情緒與其他情緒的連動效應 
 

許多理論家與研究者認為感恩基本上是一種正向價性（valance）的情

緒（如，Lazarus & Lazarus, 1994; Mayer, Salovey, Gomberg-Kaufman, & 

Blainey, 1991; Ortony, Clore, & Collins, 1988; Weiner, 1985），且是中等激發

                                                 
3過去許多研究已證實：個體（被操弄）的情緒狀態可作為個體判斷的參考訊息，

因而情緒狀態會影響個體的判斷結果，但此種現象較容易產生在以單一題目作為

測量的評定方式上，如以單一題目測量個體的生活滿意度、快樂（如，整體而言，

在這幾天你有多滿意你的生活？）。也就是說，當個體作單一題目的判斷時，情

緒這種周邊訊息容易產生效果，但當個體做一組有明確建構內涵的題目（如，

Pavot & Diener, 1984 的生活滿意度量表）時，則個體會進入較深思的狀態中，此

時個體的情緒狀態較不容易影響個體的判斷。 
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的愉悅情緒。已有研究顯示感恩這種愉悅的情緒狀態常與其他的正向情緒

連結，包括滿足（Walker & Pitts, 1998）、快樂、希望、鼓舞等（Froh, Yurkewicz, 

& Kashdan, 2009; Overwalle, Mervielde, & De Schuyter, 1995）。在度量化

（scaling）的研究中，感恩這一詞落在愉悅及中度激發的因素上（Mayer et 

al., 1991; Reisenzein, 1994）。在情緒詞彙分類（taxonomy）的實徵研究上，

感恩群聚在一個正向，具人際感受的情緒上，包含讚美（admiration）、尊

敬（respect）、信賴（trust）等（Storm & Storm, 1987）。在情緒相似性的判

斷上，感激（thankfulness）與高興（joy）、滿足（contentment）有高度的

相似性，而與競爭（contempt）、仇恨（hate）、嫉妒（jealousy）有高度的

不相似性（Schimmack & Reisenzein, 1997）。在情緒經驗上，感恩落在激發、

舒 適 / 和 諧 （ comfort/harmony ）、 朝 向 他 人 及 助 長 / 擴 張

（enhancement/expansion）自己的群集上。此外，感恩尚有一個獨特的特

性，其自身會產生內生性（intrinsically）的酬賞，因而會不斷產生更多正

向的主觀經驗。有超過 90%的人認為表達感恩會讓自己非常高興及有些高

興（Gallup, 1998, 引自 Emmons & McCullough, 2003）。Froh 等人（2009）

發現：感恩情緒（從昨天到現在）與高激發的正向情緒（從昨天到現在）

有中度正相關、但與高激發的負向情緒無關，而 Woodward（2000）則以

實驗的方式對情緒進行操弄，發現感恩情緒與正向情緒間具有共變性（引

自 Watkins, 2004）。 

相較於其他正向情緒，感恩情緒也有它獨特的特性，這與感恩的本質

有密切的關係，感恩常發生在人際脈絡中（即情緒的對象朝向他人），因

此也伴隨著對施益者的讚美、尊敬、信賴等情緒，並且使得自己與他人產

生連結的感覺。此外，感恩雖是正向情緒，但不同於其他的正向情緒，如，

它不像快樂很容易產生適應（adaption）而無感4，而要不斷地去擴張、追

                                                 
4引發快樂的外在因素，如薪水、中了頭彩等，很容易產生適應（adaptation）的

現象，一旦這個適應現象產生，個體則需要更強的外在因素，才能再次引發快樂，
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求更強烈的情緒感受；感恩是個體以豐裕、珍惜、欣賞的角度看生活中所

發生的種種而產生的正向情緒，其較不會有適應的問題（Lyubomirsky, 

Sheldon, & Schkade, 2005; Watkins, 2004），且它所具的內生性酬賞作用，使

得此種情緒能不斷地延續下去。 

感恩與正向情緒間的關係事實上吻合 Russell（Russell, 1980; Barrett & 

Russell, 1998）提出的環複模型（circumplex model）。Russell 認為所有短暫

的各種情緒經驗皆可化約成以價性（valance）及激發狀態兩向度（arousal 

/activation）來表示。「價性」即情緒的愉悅程度（即正、負向情形），因此

愉悅－不愉悅（pleasure-displeasure）在水平軸的兩端，彼此負相關（如圖

1-1 ）， 而 「 激 發 」 則 為 情 緒 經 驗 的 強 度 ， 因 此 激 發 － 不 激 發

（activation-deactivation）在垂直軸的兩端，彼此也為負相關5。各種情緒

因價性及激發狀態的不同而座落在雙軸構築的平面空間的不同位置上，

正、負向情緒分別座落在垂直軸的右邊及左邊；強、弱激發狀態的情緒則

分別座落在水平軸的上方及下方。各種情緒的關係能以彼此之間夾角的 cos

值來表示。例如，當一對情緒（如興奮－快樂）的夾角是 45 度，則其間

是正相關，其值約為.71。當一對情緒（如興奮－緊張）的夾角是 90 度，

則其間是零相關。當一對情緒（如快樂－悲傷）的夾角是 180 度，則其間

的相關是-1。因此一對情緒在平面空間中夾角的大小，表徵了情緒可被共

同經驗感受的機率，夾角越小，其能共同經驗的程度就越大，夾角越大其

能共同經驗的情形是越小，如上面的例子，興奮與快樂能同時經驗的機率

相當的大，而經驗興奮與緊張間則沒有一定的關係，但經驗快樂時，幾乎

                                                                                                                                            
這樣的現象在理論上稱之為快樂主義的跑步機（hedonic treadmill）。 
5價性與激發這兩個向度已顯現在許多神經生理（如心跳、電生理反應）的研究

上，且發現各有其專責的神經系統負責（Heilman, 1997; Heller, 1993）；價性與前

額 葉 不 對 稱 的 激 發 （ asymmetric activation ） 有 關 ， 而 激 發 狀 態 則 與 right 
parietotemporal activation 有關。但這兩種獨立的神經系統如何產生各式各樣的情

緒經驗則仍然是個謎（參考 Russell & Barrett, 1999）。 
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不可能經驗悲傷。因此在空間上分佈相近的情緒會產生共同激發的連動現

象，使個體能同時經驗許多相近的情緒感受，因之若感恩這種具中等激發

的愉悅情緒被激起，感恩情緒會對同側的正向情緒產生連動效應，尤其會

對中度激發的正向情緒（若從分佈圖來看這些情緒應是滿足、高興、快樂

等），而使個體產生更多正向的情緒感受。此外，若依照環複模型來看，

感恩情緒也會對異側的負向的情緒產生抑制的效應，當然其也會對中度激

發的負向情緒產生最大的抑制效果。 

從上述感恩情緒與其他情緒的連動現象中，研究者認為感恩情緒應對

情感性幸福感會產生直接的影響：可直接提升正向情緒，並抑制負向情

緒，但它對認知性幸福感（生活滿意度）的影響則仍須間接透過情緒線索

的機制來完成。若感恩性情的高低會引發不等的感恩情緒，而感恩情緒又

能連動其他的情緒，自然感恩情緒就具有了中介感恩性情與（情感性）幸

福感的中介作用。 

 
 

 
圖 1-1  情緒環複模型。Six clusters of affect items defined by valence and 
activation. （ 註 ： PA = Positive Affect/Emotion; NA = Negative 
Affect/Emotion。資料來源：Russell & Carroll, 1999）  
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總結上數的論述，研究一的架構如圖 1-2 所示： 

 
圖 1-2  研究架構 

幸福感 

生活滿意度 

正向情緒 

負向情緒 

基本人口背景變項 
性別、教育程度、居住情形、宗教信仰等 

生活狀況背景變項 

經濟狀況、健康狀況、人際互動、負向生活事件等 

（正向）回憶形式

正/負向回憶比例 

沈浸－對比效應 

負向事件再處理 

感恩性情 

感恩情緒 

1-5

1-3
1-2 

1-1 

1-4 
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研究假設 

 

 

根據圖 1-2 的研究架構圖，本研究提出以下的研究假設： 

假設 1-1：感恩性情與幸福感有關。 
 
假設 1-2：回憶形式與幸福感有關。 
 
假設 1-3：感恩性情與回憶形式有關。 
 
假設 1-4：感恩情緒與幸福感有關。 
 
假設 1-5：感恩性情與感恩情緒成正相關。 
 
假設 1-6：控制背景變項後，感恩性情及正向回憶形式仍對幸福感各成分

具預測力。 
 
假設 1-7：正向回憶形式是感恩性情到幸福感的中介變項。 
 
假設 1-8：感恩情緒是感恩性情到幸福感的中介變項。 
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研究設計 

 

一、 研究參與者 

 

主要施測的對象包括台北、新竹、桃園三個地區的老人關懷站、松年

大學、宗教團體活動聚會所、退休老師協會、老人國宅、中醫診所、及老

人安養院中的高齡者，其餘的施測對象則為研究團隊成員的親朋好友，以

滾雪球的方式獲得。回收問卷共 376 份，刪除未完整作答或遺漏值過多的

問卷 21 份，有效問卷共 355 份。有效問卷之研究參與者來源彙整於表 1-1。

由表 1-1 看出參與者絕大多數來自機構；一般機構共 239 人（佔 67.32%），

養護機構共 18 人（佔 5.07%）。而非來自機構的參與者（研究者及訪員的

親友）共 98 人（佔 27.61%）。 

 
表 1-1  研究參與者來源的次數分析 

編號 研究參與者來源 施測人數（百分比） 

01. 台北市某佛教基金會長青班 17(4.79%) 
02. 台北市某護理之家及兩所安養院 18(5.07%) 
03. 台北市中正老人國宅 10(2.82%) 
04. 新北市深坑區農會松年大學 47(13.24%) 
05. 新北市某天主教聚會所 45(12.68%) 
06. 新北市雋恩中醫診所 25(7.04%) 

07. 新竹市樹下老人關懷站 20(5.63%) 

08. 新竹市湳中老人關懷站 8(2.25%) 
09. 新竹香山戶外活動聯誼會（慈濟功德會）8(2.25%) 
10. 新竹香山茄苳社區老人長青會 30(8.45%) 
11. 桃園地區及台北市螢橋國小退休老師 29(8.17%) 

12. 研究者及訪員的親友 98(27.61%) 

總人數 355 
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二、 研究工具 

 

本研究者將依序介紹本研究的測量工具，所有測量工具的詳細題目請

參考附件一。 

 

 

（一） 背景變項的測量工具 

 

1.基本人口背景變項 

基本人口變項包含：年齡、性別、教育程度、婚姻狀況、有無子女、

居住情形、宗教信仰、就職狀況等，請高齡者勾選適當的選項。 

 
2.生活狀況背景變項 

此部分的背景變項包含生活中感受性的背景變項（如，經濟安全感、

主觀健康、人際滿意度），或是生活習性、狀況的背景變項（如，運動情

形、生活功能、人際互動量、生病情形、有無使用慢性藥物、負向生活事

件總數等）。過去的研究已顯示這部分的背景變項與幸福感有關，此部分

的背景變項，大多用一個題目測量，請高齡者勾選適當的選項，其他較複

雜的背景變項的測量描述於後。 

（1）工具性日常生活活動能力量表 

本研究以「工具性日常生活活動能力」（instrumental activities of daily 

living，簡稱 IADL）量表來測量高齡者的生活功能，IADL 量表為 Lawton

和 Brody（1969）提出，本研究修改花茂棽與朱怡娟（2001）編製之中文

量表，例題，「如果需要的話，我可以像以前一樣安全的騎腳踏車、機車

或開車」。請受試者判斷是否能完成這些事項，若受試者無法決定是否能

完成某事項，則勾選無法判斷，勾選「是」為 1 分，勾選「否」為 0 分，

勾選無法判斷則為 0.5 分。本量表共 10 題，經探索性因素分析發現包含兩
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個因素，一個是簡單工具性生活功能（如，安全使用家中電器），另一個

則是複雜工具性生活功能（如，手機收發簡訊）。本研究加總所有題目作

為日常生活功能的總分，此量表分數越高，表高齡者的生活功能越好。本

量表 Cronbach’α 信度為 .777。 

（2）人際互動量表 

此量表主要測量高齡者與他人互動的情形，測量上分成人際互動的量

與品質（即關係滿意度），而互動的對象包含配偶、子女、朋友及親戚等

四種對象，本研究參考賴威岑（2001）發展出的版本。高齡者針對各種關

係對象做互動頻率及滿意度的評定，在互動頻率上的選項包含：無此關

係、幾個月或更久一次（1 分）到每天一次（5 分），研究者加總所有關係

對象的互動情形作為人際互動量的指標。此量表分數越高，表高齡者的人

際互動越頻繁。在關係滿意度上的選項包含：無此關係、從非常不滿意（1

分）到非常滿意（5 分），研究者加總所有關係對象的滿意程度作為人際滿

意程度的指標。此量表分數越高，表高齡者對人際關係越滿意。 

（3）負向生活事件量表 

測量近六個月內高齡者所遭遇的負向生活事件，包括：發生在子女、

配偶、親戚朋友身上的負向事件，如生病、過世等，或自己與子女、配偶

的衝突。請高齡者做兩階段的評估，首先評定其是否有遭遇這些負向事

件，若有，則請其進一步評估每個負向事件對他的影響程度，從沒有影響

（1 分）到嚴重影響（3 分）。此量表共有 14 種大大小小的負向事件。研

究者加總負向事件的總數及負向事件對個人影響程度的總分，分數越高表

高齡者遭遇更多負向事件及負向事件對其造成更嚴重的影響。
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（二） 感恩性情量表 

 

感恩性情量表（Gratitude Questionnaire，簡稱 GQ）為 McCullough 等

人（2002）所發展的，測量個體的感恩傾向，共 6 題，例題如，「生命中

有太多我覺得要感謝的」。以結構方程模式分析，顯示其具良好因素結構

及區辨效度，與生活滿意度、生命力、快樂、樂觀、希望等構念有關，但

並不等同，且具跨年齡（成人、青少年及兒童）的不變性（Froh et al., 2011），

已被廣泛使用（如，McCullugh et al., 2004; Wood, Joseph, Maltby, 2008）。

中文翻譯版也具不錯的信度、單一因素結構，與快樂、樂觀等成正相關，

能預測生活滿意度及正向情緒（Chen, Chen, Kee, & Tsai, 2009; Chen & Kee, 

2008; Lee, 2007; 林莉芳，2006），本研究採既有的中文版本，在字詞上加

以潤飾使其更容易作答，並以李克特式 6 點量尺評量（從 1 分非常不同意，

到 6 分非常同意）。經探索性因素分析，發現本量表具單一因素，但「要我

說出要感謝什麼人或什麼事，要花很多時間才想得出來」這一題的因素負荷

情形不佳，過去 Chen 等人（2009）及林莉芳（2006）的研究也發現此題

的因素負荷不佳。本研究刪除此題後的量表 Cronbach’α 信度.748（大學生

版本信度為.888）6。本研究也發現感恩性情與三個星期內的感恩情緒出現

的頻率有中等程度的相關（r = .485, p < .01）。 

                                                 
6研究者原先希望能對測量工具進行再測信度的研究，但最後收集的資料相當有

限，不足以做再測信度的分析，因此研究者以不同年齡層（大學生）的施測結果

作為測量工具信度、效度的再驗證。此部分的研究參與者為 77 名大學生，其測

量工具為高齡問卷的簡化版（包括，感恩性情量表、生活滿意度量表、回憶形式

量表等），並加入主觀快樂量表（Subjective Happiness Scale; Lyubomirsky & Lepper, 
1999）的測量，以主觀快樂量表作為回憶形式的效度指標。主觀快樂量表共 4 題，

例題：「您認為您是一個多快樂的人？」（從 1 分非常不快樂的人，到 6 分非常快

樂的人），研究參與者在各選項中勾選符合自己狀況的選項。 
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（三） 正、負向回憶形式量表 

 

此部分包含三個量表，包括：正、負向回憶比例量表，正、負向沈浸

－對比量表，及負向事件再處理量表。（1）正、負向回憶比例量表為自編

量表，例題，「當我回憶過去時，我想到的快樂的事情比難過的事情多」。

受試者以李克特式 6 點量尺評定，1 分表示以非常不符合，6 分表示非常

符合，共 3 題。（2）正、負向沈浸－對比量表翻譯自 Liberman、Boehm、

Lyubomirsky 與 Ross（2009, study1）的量表，包括「正向沈浸」、「負向沈

浸」、「正向對比」、「負向對比」等四類，例題分別為：「當我想起過去那

些開心的事，我常會自然地笑起來」；「過去經歷的失敗，到今天依然讓我

難受」；「拿過去那些不開心的事與現在相比，讓我覺得滿足與感恩」；「當

我回想起某幾件過去的開心事，與我現在的情形比較起來，總會讓我有些

難過與沮喪」。受試者以李克特式 6 點量尺評定，1 分表示以非常不符合，

6 分表示非常符合，上述各量表各 3 或 4 題。（3）負向事件再處理量表為

自編量表，例題，「回想過去不愉快的事，常能讓我從中獲得新的啟示」。

受試者以李克特式 6 點量尺評定，1 分表示以非常不符合，6 分表示非常

符合，共 3 題。 

以探索性因素對 Liberman 等人（2009）的量表進行分析，獲得兩個因

素，其中最主要的第一個因素即為回憶的正、負向。沈浸－對比之因素並

未明顯聚集，但各分量表內的題目間仍有較高的相關（參見表 1-2）。在此，

本研究者維持原量表的 4 因素架構，其 Cronbach’α 信度介於.648 ~ .781（大

學生版本信度介於.762 ~ .802）。另外，正、負向回憶比例量表及負向事件

再處理量表皆可獨立成為一量表，其 Cronbach’α 信度分別為.489、.712（大

學生版本信度分別為.535、.556）。各種回憶形式間的相關如下表 1-2。其

中「正/負向比例」、「負向再處理」、「正向沉浸」、「正向對比」應屬正

向的回憶方式，而「負向沈浸」、「負向對比」屬負向的回憶形式。大致
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上正向回憶形式彼此間有顯著的正相關，而負向回憶形式間也有顯著的正

相關，而正、負向回憶形式間則是負相關或無關（請參見表 1-2）。其中

值得一提的是，「負向再處理」的回憶形式僅與其他正向回憶形式有顯著

正相關，而與負向回憶形式則無關，因此當個體進行負向再處理時，事實

上已將過去負向事件轉化出新的意義，使其變成正向回憶的形式，而不再

是負向回憶的形式。 

 

表 1-2  各種回憶形式的相關 

回憶形式 正/負向比例 負向再處理 正向沉浸 負向沉浸 正向對比 負向對比 正向回憶總分

正/負向比例 .489a       

負向再處理 .373** .712      

正向沉浸 .479** .555** .781     

負向沉浸 -.300** .099 .027 .745    

正向對比 .172** .459** .449** -.106* .648   

負向對比 -.262** -.090 -.085 .664** -.314** .699  

正向回憶總分 .659** .560** .592** -.615** .632** -.710** .721 

a 對角線上的數值為各量表的信度。 

*p <.05  **p <.01 

 

 

根據上述相關分析的結果，本研究者以下列公式計算出正向回憶形式

總分，正向回憶形式總分＝正、負向回憶比例分量表分數＋負向事件再處

理分量表分數＋正向沈浸分量表分數＋正向對比分量表分數－負向沈浸

分量表分數－負向對比分量表分數，分數越高表示受試者越會做正向回

憶，反之分數越低表示受試者越會做負向回憶。本研究發現總量表的

Cronbach’α 信度為.721（大學生版本信度為.721）。而在本研究的效度研究

上，大學生的正向回憶總分與主觀快樂量表得分（Subjective Happiness 

Scale; Lyubomirsky & Lepper, 1999）的相關為.681（p < .01），顯示此量表

為有效的工具。 



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

 44

 

（四） 生活滿意度量表 

 

生活滿意度量表（Satisfaction With Life Scale，簡稱 SWLS）為 Diener、

Emmons、Larsen 與 Griffin（1985）所發展的，是個體對現有狀態以及理

想生活狀態評估的結果，共 5 題，例題如，「大致上，我目前的生活算是

符合我的理想」。其 Cronbach’α 係數.82，再測信度則為.87，綜合性文獻回

顧顯示其具有良好信、效度（Pavot & Diener, 1993）。中文翻譯本具不錯信、

效度，信度一般皆在.80 以上（Wu, Chen, & Tsai, 2009a），具性別不變性（Wu 

& Yao, 2006）、時間不變性（Wu, Chen, & Tsai, 2009b）。本研究以李克特式

6 點量尺評定（1 分表示非常不同意，6 分表示非常同意），經探索性因素

分析後發現 5 個題目都聚集在同一個因素上，本研究的 Cronbach’α 信度

為.817（大學生版本信度為.826）。 

 

 

（五） 正、負向情緒及感恩情緒量表 

 

本量表主要用來測量情緒性幸福感，採情緒形容詞出現頻率的自評方

式。回顧過去的研究文獻，本研究者認為要有效測量高齡者的正、負向情

緒，至少應考量下列兩個問題：（1）正、負向情緒在激發狀態的抽樣問題；

（2）情緒評量的時間架構（time frame）問題。 

從發展的角度來看，已有研究（如，Levenson, Carstensen, Friesen, & 

Ekman, 1991; Tsai, Levenson, Carstensen, 2000）顯示：高齡者經驗的情緒在

生理上其激發強度較弱，而高齡者情緒反應的強度也會隨年齡而下降

（Diener, Sandvik, & Larsen, 1985; Mather et al., 2004 ），因此以激發向度來

測量高齡者的情緒經驗並不適當，應著重在情緒的正負向向度（價性）上。

其次，本研究者也認為年輕人與高齡者偏好的理想情緒可能不同，高齡者

應偏好低激發的情緒狀態，且相較於西方人，華人更偏好低激發的情緒
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（如，平靜、安寧）（Tsai, Knutson, & Fung, 2006），因此本研究者認為研

究華人高齡者的情緒幸福感時，也應特別注意這個問題。考量上述的問

題，本研究者選取等量的正、負向不同激發（高、中、低）的情緒詞彙來

測量高齡者的情緒經驗。 

在情緒評量的時間架構（time frame）上，當要求個體去評量自己的情

緒經驗時，個體會因為評定的時間架構不同（如，當下、今天、三個月內），

而使用不同的記憶訊息來回答自己過往的情緒感受。對於當下或前不久

（例如，幾個小時之內）的情緒感受，個體傾向透過直接的經驗感受或重

新提取情境式記憶來重建這段時間內的情緒感受，並以此來評量自己的情

緒；相反的，對於較久遠的一段時間（例如，數年前）的情緒評估，個體

會傾向透過語意式的記憶來回答當時的情緒感受，包括特定－情境信念

（如，生日會是高興的，所以去年生日…我的情緒是高興的）及認同－相

關信念（如，親密關係會越來越好的信念，所以交往數年後，你們的關係…

更甜蜜），此種情緒經驗的評量可能只是「思之理所當然」的情緒感受，

而非真實的情緒感受（Robinson & Clore, 2002ab）。Fredrickson 與 Kahneman

（1993）發現：當要求個體用整體情緒評定法（global affective rating）來

評定自己過去一段時間的情緒時，其並不敏感於實際上所發生的正/負向情

緒的時間比例（Russell & Carroll, 1999），且隨著評定的時間架構越久遠，

其敏感程度會越低，而受到記憶扭曲或情緒信念的影響就越大。Robinson 

與 Clore（2002a）的研究顯示：個體採用情境式記憶或語意式記憶評估過

往的情緒經驗的分隔點應該是數個禮拜，因此要獲得較正確的情緒評估，

評估的時間架構可能要在數個星期之內，Parkinson、Briner、Reynolds 與 

Totterdell（1995）及 Schimmack（1997）的研究則顯示：以一個星期為時

間架構的情緒回溯評估能準確反應每天所記錄情緒的平均值。 

基於以上兩個理由，本研究考量高齡者的情緒狀態，不採主流研究常

使用的 PANA 量表（採高激發正、負向情緒詞彙；Watson, Clark, & Tellegen, 
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1988），而是從 Russell（1980; Barrett & Russell, 1998）環複模型中，選擇

不同激發狀態的正、負情緒詞彙，並找到相對應且能以台語發音的中文詞

彙，共找出 49 個情緒詞彙，先請 76 名大學生針對這些情緒詞彙發生時的

感受做強度上的判定，結果顯示：各種情緒詞彙的強度不容易以自陳式的

方式判定，尤其是在負向情緒上。針對大學生評定的結果，研究者與另一

名熟諳台語的臨床心理師，共同決定適用於高齡者且被廣泛使用的情緒詞

彙。最終選出合適的正、負向情緒詞彙各 9 個（高、中、低激發狀態各 3

個），並加入感恩的、感謝的、感激的三個詞彙作為感恩情緒的測量。經

上述篩選過程後，本研究者計算各類情緒（正向高、中、低激發，負向高、

中、低激發，及感恩情緒）三個詞彙的平均強度分數，並以單因子受試者

內變異數分析及事後考驗檢驗各類情緒的強度是否有差異，結果顯示：基

本上所選出來的情緒詞彙大致符合 Russell（1980; Barrett & Russell, 1998）

的環複模型，但仍有少數的例外：（1）正向高激發詞彙評定的強度遠高於

負向高激發詞彙（事後比較，p < .01）；（2）負向高、中激發詞彙的強度評

定無差異（事後比較，p > .05）；（3）感恩詞彙的強度評定與正向高激發詞

彙無差異（事後比較，p > .05），卻明顯高過正、負向中激發詞彙（請參考

附件二的資料）。研究者以上述這些詞彙編製適合高齡者使用的正、負向

情緒及感恩情緒量表。在時間架構的選取上，研究者選定以「過去三個星

期」為時間架構，請高齡者針對各類情緒出現的「頻率」來評定，以李克

特式 4 點量尺（1 分表示從未出現，4 分表示經常出現）。 

研究者將感恩的情緒詞彙排除後，進行探索性因素分析，以主因素分

析法（Principal Axis Factoring）抽取因素，配合正交轉軸（varimax）法，

因素負荷量最高的兩個因素分別為正向情緒與負向情緒，此兩因素可解釋

的總變異量為 58.30%，而原本量表編製中所含激發程度這個因素並未明顯

聚集，因此目前的分析僅分成正向情緒及負向情緒。正、負向情緒量表的

Cronbach’α 信度分別為.919、.885。而三個感恩情緒詞彙也可視為一個量
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表，其 Cronbach’α 信度為.835。 

 

三、 研究程序 

 

首先，以電話廣泛與各老年機構聯絡，向負責人說明研究目的，在機

構的選擇上，優先選擇合作意願高的機構，並考量機構的異質性，希望能

涵蓋不同學歷、居住情形、宗教信仰…等的高齡受試者，此可增加研究結

果將來可推論的範圍。之後，親自拜訪機構，確定施測時間，並與機構洽

商施測程序，請機構篩選符合本研究條件的長者（55 歲以上，有意願、能

清楚表達自己生活情況者，不識字亦可），並安排適當的場所及便於施測

的座位安排。 

因受試者的異質性，部分受試者不識字，要以台語的方式進行訪問，

為確保施測品質與一致性，並獲得更有效的問卷，本研究者對 9 名訪員進

行 3 小時的訪員訓練，訓練內容包括：（1）如何與高齡者建立關係；（2）

考量受試者的特性採不同形式的施測方式；（3）施測時應注意的事項（包

括：施測時應考量老年受試者的身心狀況，給予適當的休息時間；如何鼓

勵老年受試者作答等）；（4）問卷較困難部分的演練（如，多點數量尺如

何表述？頻率副詞如何詢問？及各種情緒詞彙如何以台語表達…等等）。

請嫻熟於台語的訪員，錄製台語版的口述版本，供訪員在施測前演練，並

於正式施測前，請訪員各找 1 名高齡者進行預試，用以了解問卷是否合適，

並根據預試的結果對問卷進行部分的調整。 

在正式施測上，將上述的研究工具按難易程度彙編成冊，用以降低高

齡者對問卷施測的抗拒，並使他們更容易進入狀況。在施測形式上，不識

字的長者以個別，或 3-5 人小團體的方式施測，識字的長者則以大團體的

方式施測。一般施測是在機構聚會或活動前、後，施測時間一般在 30 分

鐘以內，施測完成後，贈與受試者 50 元左右的小禮物。 
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統計分析與結果 

 

 

首先進行描述統計的分析，之後進行背景變項與幸福感各成分間的相

關分析，上述結果主要用來描繪樣本所呈現出來的台灣高齡者的生活現

況，以及哪些背景變項與高齡者的幸福感有關。再接下來是執行適當的統

計分析以檢驗本研究的各個假設。 

 

 

 

一、 描述性統計 

 

因本研究的變項數量稍多，為了陳述上的方便，研究者對這些變項稍

做分類，本研究的變項包括：背景變項（包括基本人口變項及生活狀況的

背景變項）、預測變項（包括感恩性情、正向回憶形式、感恩情緒）及效

標變項（包括幸福感的三個成分：生活滿意度、正向情緒與負向情緒）。 

 

 

（一） 背景變項的描述統計 

 

研究參與者為年齡 55 歲以上之高齡者，大多參與者的年齡介於 65-74

歲之間，共 208 人（佔 58.8%，請參考表 1-3）。參與者以女性居多，共

227 人（佔 63.9%），此應反映高齡女性的存活率較男性為高。參與者的

學歷分配相當平均，國小學歷的稍微多一些（99 人，佔 28.1%），而研究

所學歷的稍微少一些（9 人，2.6%）。婚姻狀況主要為已婚（228 人，佔

66.5%），而喪偶的也不少（85 人，佔 24.8%）。幾乎所有的參與者都有

子女（338 人，佔 95.2%）。參與者多與配偶（198 人，佔 55.9%）或子女



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

 49

（188 人，佔 53.1%）居住，而同時與子女及配偶一起居住的有 91 人（佔

25.7%），少數為獨居（38 人，佔 10.7%）或住安養機構（18 人，佔 5.1%）。

大多研究參與者目前已退休（195 人，佔 55.4%），或一直都是家庭主婦

（117 人，佔 33.2%）。參與者的經濟來源主要是子女奉養（183 人，佔

51.5%）、政府老人年金（128 人，佔 36.1%）或自己的退休金（92 人，佔

25.9%），三分之二的參與者覺得對自己的經濟狀況具安全感，而覺得很安

全及不安全的分別佔 67 人（佔 19.1%）、43 人（佔 12.3%）7。 

絕大多數的參與者都有宗教信仰（338 人，佔 96.3%），宗教信仰按

人數多寡依次為佛教 162 人（佔 46.2%）、一般民間信仰 61 人（佔 17.4%）、

基督教 56 人（含天主教，佔 15.9%）、及道教 47 人（佔 13.4%）。本研

究在抽樣上僅找了一個基督教團體（約 50 人）及兩個佛教團體（共 25 人），

因此真正信仰佛教的人數應該是高估了，或許有些信仰一般民間信仰的高

齡者，將自己歸類成佛教信仰，為避免宗教分類上的疑義，以及過去研究

發現：中、西方宗教信仰形式會對高齡者的幸福感有所影響（古育臣，

2010），因此之後的分析將佛教、一般民間信仰及道教合併為中國傳統宗

教信仰，其佔總人數的 77.0%。約有六成（208 人，佔 59.1%）的參與者有

參與社團活動。八成以上的參與者（291 人，82.2%）平日也會從事戶外活

                                                 
7研究者進行更詳細的分析：約有42.90%的高齡者擁有屬於能自我掌控的經濟來

源，包括退休金、積蓄存款、房地租收入，但也有不少的高齡者的經濟完全仰賴

他人，包括子女奉養（34.0%）、政府老人年金（20.2%）。研究者進一步分析

不同經濟來源的高齡者的經濟安全感，發現：僅領退休金者的經濟安全感（M = 
3.232）高於僅領老年年金者（M = 2.700），而僅子女奉養者的經濟安全感（M = 
3.145）也高於僅領老年年金者，但僅領退休金者與僅子女奉養者安全感並無差

異（F4,184 = 6.107, p < .001, scheffe事後比較）。經濟來源中子女奉養的比例很高，

意謂著傳統孝道觀念的存續，而子女奉養也能讓高齡者經濟無虞，顯示在社會福

利政策不是很普遍的台灣，子女對父母經濟上的照顧仍是非常重要的，而目前政

府發放的年金的措施或許因為發放金額少，因此高齡者若完全依賴年金過活會沒

有安全感。 
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動，參與戶外活動的種類中，有些是社區活動（142 人，佔 40.1%）、或

跟親友一起參與活動（126 人，佔 35.6%），也有自己獨自從事戶外活動（110

人，佔 31.1%）。此結果顯示：目前台灣高齡者的社交活動是基於親友、社

區所發展出來的初級團體，高齡者的社交形式維持著傳統保守的方式。 

多數參與者覺自己健康狀況普通（212 人，佔 60.1%，參看表 1-3），

跟同齡者身體狀況差不多（214 人，佔 60.6%），約有二成五的參與者覺

自己身體狀況良好，或比同年齡者佳。近一成五的參與者覺自己身體狀況

不好（14.1%）或比同年齡差（13.6%）。約六成以上（230 人，佔 64.8%）

的參與者有規律地運動，而一星期運動的次數以 1-2 次或 3 次以上最多，

分別為 114 人（佔 32.6%）、107 人（佔 30.6%），而每次運動的時間，少

於半小時有 104 人（佔 29.6%）、半小時有 93 人（佔 26.5%）、一小時左

右有 132 人（佔 37.6%）。而過去一個月因病就診次數，完全沒有的有 115

人（佔 32.6%），三分之二的參與者因病就診，多數少於三次（195 人，

佔 55.2%）。絕大多數的參與者（327 人，佔 92.4%）過去一個月並無因病

住院的情形，其中有 14 名參與者住院超過 14 天，其中 12 名為養護機構

的高齡者。另外約有三分之二（238 人，佔 67.4%）的參與者有長期服用

或使用治療慢性疾病的藥物。綜合上述資料，本研究的參與者雖三分之二

有慢性疾病或偶而會生病就醫，但整體來看，參與者的身體狀況算是良

好，且有規律的做運動。
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表 1-3  研究參與者背景資料的描述統計 
年齡 人數（百分比） 有無參與社團活動 人數（百分比） 
1. 55-64歲 55(15.5%) 1. 無 144(40.9%) 
2. 65-74歲 208(58.8%) 2. 有 208(59.1%) 
3. 75歲以上 91(25.7%) 總人數 352(100.0%) 

總人數 354(100.0%) 目前工作情形 人數（百分比） 
性別 人數（百分比） 1. 有(專職工作) 23(6.5%) 
1. 女性 227(63.9%) 2. 臨時工作(兼職) 17(4.8%) 
2. 男性 128(36.1%) 3. 無(已退休) 195(55.4%) 
總人數 355(100.0%) 4. 無（一直是家庭主婦） 117(33.2%) 

學歷 人數（百分比） 總人數 352(100.0%) 
1. 未就學 67(19.0%) 戶外活動（可複選） 人數（百分比） 
2. 國小 99(28.1%) 1. 無 63(17.8%) 
3. 國中 48(13.6%) 2. 社區活動 142(40.1%) 
4. 高中/職 38(10.8%) 3. 志工活動 61(17.2%) 
5. 專科 43(12.2%) 4. 團體旅遊活動 54(15.3%) 
6. 大學 48(13.6%) 5. 與親朋一起活動 126(35.6%) 
7. 研究所以上 9(2.6%) 6. 獨自戶外運動 110(31.1%) 
總人數 352(100.0%) 總人數 354(100.0%) 

婚姻狀況 人數（百分比） 經濟來源（可複選） 人數（百分比） 
1. 已婚 228(66.5%) 1. 退休金 92(25.9%) 
2. 未婚 11(3.2%) 2. 保險 5(1.4%) 
3. 分居 2(0.6%) 3. 政府老人年金 128(36.1%) 
4. 離婚 15(4.4%) 4. 積蓄存款 81(22.8%) 
5. 喪偶 85(24.8%) 5. 子女奉養 183(51.5%) 
6. 其他 2(0.6%) 6. 其他（如房、地租） 40(11.3%) 
總人數 343(100.0%) 7. 目前工作所得 32(9.0%) 

有無子女 人數（百分比） 總人數 355(100.0%) 
1. 沒有 17(4.8%) 經濟安全感 人數（百分比） 
2. 有 338(95.2%) 1. 很安全 67(19.1%) 
總人數 355(100.0%) 2. 還可以 238(67.8%) 

與誰同住（可複選） 人數（百分比） 3. 不安全 43(12.3%) 
1. 獨自居住 38(10.7%) 4. 極度不安 3(0.9%) 
2. 配偶 198(55.9%) 總人數 351(100.0%) 

3. 子女 188(53.1%)  
4. 親戚 6(1.7%)  
5. 住安養機構 18(5.1%)  
總人數 354(100.0%)  

宗教信仰 人數（百分比）   
1. 無 13(3.7%)   
2. 佛教 162(46.2%)   
3. 一貫道 9(2.6%)   
4. 道教 47(13.4%)   
5. 基督教（含天主教） 56(15.9%)   
6. 一般民間信仰 61(17.4%)   
7. 其他 3(0.9%)   
總人數 351(100.0%)   

註：平均兒子數：1.58 人，平均女兒數：1.60 人。同時與子女、配偶居住者 91 人(佔 25.7%)。----接下表---- 
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----接上表---- 

續表 1-3  研究參與者背景資料的描述統計 
自評健康狀況 人數(百分比) 1個月內因病就診次數 人數(百分比) 
1. 良好 91(25.8%) 1. 無 115(32.6%) 
2. 普通 212(60.1%) 2. 少於3次 195(55.2%) 
3. 差 34(9.6%) 3. 3-5次 31(8.8%) 
4. 很不好 16(4.5%) 4. 6-10次 6(1.7%) 
總人數 353(100.0%) 5. 超過10次 6(1.7%) 

與同齡互比健康 人數(百分比) 總人數 353(100.0%) 
1. 比較好 91(25.8%) 1個月內因病住院次數 人數(百分比) 
2. 差不多 214(60.6%) 1. 無 327(92.4%) 
3. 比較差 48(13.6%) 2. 1次 22(6.2%) 
總人數 353(100.0%) 3. 2次 5(1.4%) 

規律地做運動 人數(百分比) 總人數 354(100.0%) 
1. 有 230(64.8%) 1個月內因病住院天數 人數(百分比) 
2. 沒有 125(35.2%) 1. 無 315(88.7%) 
總人數 355(100.0%) 2. 少於3天 11(3.1%) 

一星期運動次數 人數(百分比) 3. 3-7天 10(2.8%) 
1. 無 85(24.3%) 4. 8-14天 5(1.4%) 
2. 1-2次 114(32.6%) 5. 超過14天 14(3.9%) 
3. 3次 44(12.6%) 總人數 355(100.0%) 

4. 3次以上 107(30.6%) 長期服(使)用藥物 人數(百分比) 
總人數 350(100.0%) 1.無 115(32.6%) 

每次運動時間 人數(百分比) 2.有 238(67.4%) 
1. 少於半小時 104(29.6%) 總人數 353(100.0%) 
2. 半小時 93(26.5%)  
3. 一小時左右 132(37.6%)  
4. 二小時以上 22(6.3%)  
總人數 351(100.0%)  

 

其他生活狀況背景變項的描述統計（請參考表 1-4 的第三行），在日

常生活功能上，本研究參與者的平均得分 7.34 分（SD = 2.14，此量表的得

分範圍介於 0-10 分之間），顯示參與者具有不錯的生活功能，大多數的參

與者皆能獨立完成簡單工具性的生活功能（如，做家事，安全使用電器、

瓦斯，打電話，搭乘大眾交通工具），但絕大多數的參與者無法獨立完成

複雜工具性的生活功能（上網或使用電腦、手機收發儲存訊息），顯示目

前台灣的高齡者仍有「數位落差」的現象。在人際互動量上，高齡者與各

種關係對象的互動情形（去除各對象中目前無此關係者的資料），與配偶的

互動情形的平均數為 4.827（SD = .761），與子女互動情形的平均數為 3.991
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（SD = 1.363），與親戚互動情形的平均數為 2.223（SD = 1.476），與朋

友互動情形的平均數為 3.298（SD = 1.453），從量尺標籤來看，高齡者與

配偶間的互動相當頻繁，幾乎每天至少見面一次（因大多數高齡者與配偶

同住），與子女互動情形也相當頻繁，幾乎兩、三天一次，與朋友互動情

形則至少每星期一次，而與親戚的互動則少一些，大概一個月一次。加總

上述各種人際互動量所形成的總分平均數為 14.263，標準差 3.193。在人

際關係滿意度上，對配偶滿意度的平均數為 3.790（去除喪偶者的資料，

SD = .897），對子女滿意度的平均數為 3.958（SD = .849），對親戚滿意

度的平均數為 3.629（SD = .782），對朋友滿意度的平均數為 3.688（SD 

= .783），從量尺標籤來看，高齡者對各種關係的滿意程度大致上是接近

滿意的程度，加總上述各種人際滿意度所形成的總分平均數為 15.087，標

準差 2.686。在負向生活事件上，所有高齡者在過去半年內所遭逢的負向

事件的平均數約為 3.054 件（SD = 2.571），其中發生頻率較高者為夫妻發

生爭執吵架（32.2%）、好友生病（33.8%）、家族近親生重病（34.7%）、

家族近親過世（30.2%）。而這些負向事件對高齡者有較嚴重影響者依序

為：配偶去世（M = 2.36, SD = .851）、子女生重病（M = 2.35, SD = .573）、

配偶生病（M = 2.20, SD = .685）、生活費不夠（M = 2.18, SD = .610）、子

女離婚（M = 2.16, SD = .767）、需與合不來的人長期共處（M = 2.14, SD 

= .467），上述這些事件對高齡者的影響程度介於輕微到嚴重之間8。 

 

 

（二） 預測變項及效標變項的描述統計 

 

在感恩性情上，高齡者平均得分 23.66 分（SD = 3.54，此量表的得分

範圍介於 5-30 分之間），每題平均得分為 4.732（SD = .709，6 點量尺）

（請參考表 1-4 的第三行），顯示本高齡者的平均感恩性情是在中上程度。

                                                 
8後續分析所使用的資料為所有參與者的資料，若參與者沒有發生某負向事件則

其嚴重程度分數為0，不然會產參與者資料遺失的問題。 
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在正向回憶形式上（其計算方式請參考測量工具部分），本研究的高齡者

平均得分 33.47 分（SD = 10.95，此量表的得分範圍介於-29 - 71 分之間）。

在感恩情緒上，高齡者的平均得分 9.426 分（SD = 1.917，此量表的得分範

圍介於 3-12 分之間），每題平均得分為 3.142（SD = .639，4 點量尺），

顯示平均而言，高齡者在日常生活中「有時」會經歷到感恩情緒。在生活

滿意度上，高齡者的平均得分 21.73 分（SD = 4.40，此量表的得分範圍介

於 5-30 分之間），每題平均得分為 4.347（SD = .879，6 點量尺），顯示

高齡者的生活滿意度在中上程度。在正向情緒上，高齡者的平均分數 26.57

分（SD = 5.62，此量表的得分範圍介於 9-36 分之間），每題平均得分為

2.953（SD = .624，4 點量尺），顯示平均而言，高齡者在日常生活中「有

時」會經歷到各類的正向情緒。在負向情緒上，高齡者的平均分數 18.23

分（SD = 5.43，此量表的得分範圍介於 9-36 分之間），每題平均得分為

2.025（SD = .604，4 點量尺），顯示平均而言，高齡者在日常生活中「很

少」會經歷到各類的負向情緒，此呼應過去的研究結果：高齡者感受的正

向情緒，遠多餘負向情緒（Chipperfield, Perry, & Weiner, 2003）。此外，

相較於各種正向（M = 2.944）、負向（M = 2.026）情緒，高齡者更常經歷

感恩情緒（M = 3.137）（F1.5, 493.8 = 346.761, p < .001，事後比較亦達顯著， 

p < .001），此呼應過去的研究結果：感恩情緒是高齡者最常經驗到的三種

情緒之一（Chipperfield et al., 2003）。 
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二、 所有變項間的相關 
 

為使論述更有條理，研究者先描述背景變項9與幸福感的關係，其次，

再描述預測變項（感恩性情、回憶形式、感恩情緒）與幸福感的關係。 

 

 

（一） 背景變項與幸福感的關係 

 

表 1-4 為本研究所有變項間的相關。基本人口變項（年齡、性別、教

育程度、就職狀況等，表中 A1-A11）與效標變項（生活滿意度、正向情

緒、負向情緒）間的關係較小（有顯著關係者其值介於 .120 - .202），且對

幸福感的三個成分無一致的相關。在生活滿意度上，年齡高者、一直為家

庭主婦者（相較於專/兼職者或退休無工作者）、有子女者、基督教信仰者

（相較於佛教、道教、民間信仰等中國傳統宗教）其生活滿意度較高。在

正向情緒方面，基督教信仰者（相較於中國傳統宗教），其正向情緒較多。

女性、教育程度低者、一直為家庭主婦者（相較於專/兼職者或退休無工作

者）、獨居及住安養機構者（相較於與配偶或子女同居者）其負向情緒較

多。 

以上背景變項中，較有趣的是不同宗教信仰與幸福感間的關係，信仰

基督教者有較高的生活滿意度及較正向的情緒，此外，也發現相較於中國

傳統宗教，信仰基督教者有較高的感恩性情與感恩情緒（r = .217, .232, ps 

< .01），這些結果或許反映了各宗教之不同教義及參與形式對個體的影響

（古育臣，2010）；基督教強調個人與上帝的直接關係，對於生存的價值

有較多著墨，而其參與的形式也較歡樂愉悅，這些可能會使信仰基督教者

生活滿意度較高，正向情緒較多。另外，基督教徒經常需要祈禱，感謝主

賜予的恩德，因此其感恩性情與感恩情緒會較高。綜合上述，不同基本人

                                                 
9在描述統計裡的背景變項，有些在概念上是重複或有關連的，為精簡研究的結

果，研究者去除部分背景變項（如在就醫狀況上，僅留下生病次數，有無服用慢

性疾病的藥物，刪除住院次數、天數），或將背景變項中的題項加以整併（如，

自評健康狀況、與同齡互比健康合併成主觀健康狀況）使之更為精簡。 
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口變項對幸福感的各成分有不同的預測力，顯示幸福感的三個成分有其不

同的建構內涵。 

相較於基本人口變項，生活狀況的背景變項（A12-A20）與幸福感的

三個成分有較密切、一致的關係（除負向事件發生的總數外，如表 1-4）。

這些變項主要涉及個體對經濟的安全感、健康狀況、運動情形、就醫狀況、

人際互動情形等，這些背景變項與幸福感間的相關係數顯著者，其值介

於.120 - .441（中數為.208, ps < .01）。其中自覺的經濟安全感與生活滿意

度，及自評的主觀健康與正向情緒間更有.40 以上的相關。相關係數的結

果顯示：經濟安全感較高、健康狀況較好、經常運動、就醫狀況較少及人

際互動較多、較好者，其生活滿意度較高，有較多的正向情緒及較少的負

向情緒。但日常生活所遭逢的負向事件（如，夫妻吵架、好友生病等）僅

與負向情緒有關（r = .323, p < .01），與生活滿意度及正向情緒都無關（r = 

-.056, -.062, ps > .05）。 

綜合上述統計分析結果，顯示基本人口變項與幸福感三成分間有較分

歧的關係，但生活狀況的背景變項則有較一致的關係。
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表1-4  所有變項間的相關 

 
註：( )內為標準差，對角線上的數值是信度係數。 
註：虛擬變項，性別－女1、男2；就職狀況1－專職及兼職1，退休、或家庭主婦0；就職狀況2－家庭主婦1，專職及兼職、或退休0；婚姻狀況－喪偶1、已婚0；居住情形1－獨居及安養機構1， 

與子女、或與配偶同住0；居住情形2－與子女同住1，獨居及安養機構、或與配偶同住0；居住情形3－與配偶同住1，獨居及安養機構、或與子女同住0；宗教信仰－基督教1、中國傳統宗

教0。 
*p <.05   **p <.01 
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（二） 感恩性情、回憶形式與幸福感間的關係 

 
主要預測變項與幸福感的關係為：感恩性情與生活滿意度、正向情

緒、負向情緒的相關分別為.364、297、-.127（ps < .01，參考表 1-4）。而

正 向 回 憶 形 式 與 生 活 滿 意 度 、 正 向 情 緒 、 負 向 情 緒 的 相 關 分 別

為.541、.572、-.445（ps < .01）。這些結果支持研究假設 1-1、1-2。感恩性

情與幸福感三成分（生活滿意度、正向情緒、負向情緒）間的相關係數大

小也與過去的研究一致（也就是感恩性情與生活滿意度、正向情緒間的相

關較高，與負向情緒的相關較低）。而正向回憶形式與幸福感間的關係都

有.4~.5 的相關，顯示正向回憶形式更可能是預測幸福感的重要因素。這些

結果意含感恩性情及正向回憶形式可以預測生活滿意度、正向及負向情

緒。 

感恩性情與正向回憶形式的相關係數為.451（p < .01），顯示感恩性情

與正向回憶形式間有密切的關係，感恩性情越高，其正向回憶的情形也越

明顯。經更細緻的感恩性情與各類回憶形式的相關分析發現（請參考表

1-5）：感恩性情越高，其正/負向事件回憶比例越高（r = .306, p < .01），越

會對過去的負向事件進行正向的詮釋（r =.366, p < .01）、越會沉浸在過去

的快樂事件中（r = .376, p < .01）、越會拿過去不愉快的事來對比現在的美

好（r = .367, p < .01），也越不會拿過去的愉快事件來對比現在的不好際遇

（r = -.237, p < .01），但感恩性情卻與個體沉浸負向事件的傾向無關（r = 

-.095, p > .05）。上述結果支持研究假設 1-3，顯示：感恩性情越高者在回憶

上的確較偏正向，會想到較多的正向事情，會沈浸在過去的快樂中，對於

過去負向的事情，會以之作為對比，使自己更覺得現在很好，也會重新對

負向事件做正向的詮釋，但其仍無法避免沈浸於過去的不愉快中（與感恩

性情低者相同）。 



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

 59

 

表 1-5  感恩性情與各種回憶形式間的相關 
 正/負向比例 負向再處理 正向沉浸 負向沉浸 正向對比 負向對比 正向回憶總分 感恩性情

正/負向比例 ---        
負向再處理 .373** ---       
正向沉浸 .479** .555** ---      
負向沉浸 -.300** .099   .027 ---     
正向對比 .172** .459** .449** -.106* ---    
負向對比 -.262** -.090 -.085 .664** -.314** ---   
正向回憶總分 .659** .560** .592** -.615** .632** -.710** ---  
感恩性情 .306** .366** .376** -.095 .367** -.237** .451** --- 
*p <.05  **p <.01 

 

 

 

（三） 感恩性情、感恩情緒與幸福感間的關係 

 
感恩情緒與生活滿意度、正向情緒的相關分別為.467、.662（ps < .01）、

而與負向情緒的相關則為-.071（p > .05）（請參考表 1-4）。這些結果顯示

感恩情緒與正向情緒及生活滿意度有密切的關係，但與負向情緒無關，此

結果不完全支持研究假設 1-4。研究者進一步分析感恩情緒與不同激發狀

態正、負向情緒間的關係（請參見表 1-6），發現感恩情緒與不同激發程度

的正向情緒間都有密切的關係（r 介於.583~.649, ps < .01），但感恩情緒僅

與低激發的負向情緒有關，其相關係數的值明顯比正向情緒來得小（r = 

-.195, p < .01），而感恩情緒與高、中激發的負向情緒無關（r = .074, -.045, ps 

> .05）。此結果顯示：同過去的研究結果，感恩情緒為一正向情緒，所以

它與各種激發狀態的正向情緒都有明顯的關係，而僅與低激發的負向情緒

有關；本研究者推論可能與情緒詞彙的選擇有關，低激發負向詞彙包括孤

單的、沈悶的、空虛的，這些詞彙指向遠離他人時會產生的情緒，而感恩

情緒則指向接近他人，因此產生了負向的關係。但上述感恩情緒與各類

正、負向高中低激情緒間的相關情形，並不符合環複模型的結果10。 

                                                 
10本研究結果無法符合環複模型的原因，可能是環複模型中的情緒在性質上與感

恩情緒仍有不同，如同一般初級情緒（如，恐懼、嫌惡），過去的研究也沒有將

它們納入環複模型之中。在文獻分析中，我們已論述：感恩情緒具有相當特殊的
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感恩性情與感恩情緒間相關係數為.458（p < .01），此結果支持研究假

設1-5。顯示感恩性情高者，在日常生活中較常感受到感恩情緒。 

 
 

表1-6  感恩情緒與不同激發狀態正、負相情緒間的相關 
 正向/高激發 正向/中激發 正向/低激發 負向/高激發 負向/中激發 負向/低激發 感恩情緒

正向/高激發 ---       
正向/中激發 .798** ---      
正向/低激發 .722** .835** ---     
負向/高激發 -.108* -.082 -.060 ---    
負向/中激發 -.222** -.216** -.179** .741** ---   
負向/低激發 -.371** -.311** -.296** .591** .777** ---  
感恩情緒 .583** .649** .598** .074 -.045 -.195** --- 
*p <.05  ** p <.01 

 

                                                                                                                                            
屬性（如，產生在人際脈絡中，具的內生性酬賞作用等），此外，感恩情緒也被

視為是一種道德情緒（McCullough, Kilpatrick, Emmons, & Larson, 2001）。最後，

雖然過去研究顯示感恩情緒的激發強度是中等的，但在本研究大學生樣本的評定

卻屬於高激發強度，也就是感恩情緒也有熱淚盈框或感受性更低的時候。或許因

為上述的原因使得感恩情緒無法落入環複模型中的某一定點，因而與其他正、負

向情緒的關係無法符合環複模型的預測，但感恩情緒為正向情緒是肯定的，所以

它會跟其他正向情緒產生連動現象。 
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三、 感恩性情與正向回憶形式對幸福感獨特影響力的檢驗 

 

研究者欲檢驗高齡者穩定的情感性特質－感恩性情，與慣有的認知運

作形式－正向回憶形式是否能在背景變項外，尚能對幸福感提供獨特的預

測能力，亦即針對假設 1-6：「控制背景變項後，感恩性情及正向回憶形式

仍對幸福感各成分具預測力」，本研究者將進行階層迴歸分析，除此之外，

研究者也想了解不同背景變項是否對幸福感有不同的預測力11。在階層迴

歸分析中，研究者在第一階段投入基本的人口背景變項（如，年齡、性別、

婚姻狀況等），在第二階段投入較具感受性（如，經濟安全感、主觀健康、

人際滿意度），或生活習性（如，運動情形、生活功能、人際互動量），

或生活際遇（如，生病情形、有無使用慢性藥物、負向生活事件總數）等

的生活狀況背景變項；根據前面的相關分析，相較於基本的人口背景變

項，這些生活狀況變項的可變動性較高，也與幸福感有更高、更直接的關

係，因此將它們與前者做區隔，依次投入，最後，在第三階段投入本研究

重要的預測變項，也就是感恩性情及正向回憶形式。 

                                                 
11相較於初級的相關，多元迴歸的分析方式同時將不同的背景變項納入分析，這

能讓不同背景變項相互競爭，也能排除變項對彼此的影響，因此更能確定不同背

景變項對效標變項的影響效力。 
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表1-7  感恩性情、正向回憶形式對幸福感的階層迴歸分析 
預測變項 

 

幸福感 

DV:生活滿意度 DV:正向情緒 DV:負向情緒 

 統計值 β β β 

第一階段 年齡 .085 .079 .001 
基 

本 

人 

口 

背 

景 

變 

項 

性別 -.002 -.085 -.024 
教育程度 .090 .072 -.095 
就職狀況 1 -.022 .010 -.028 
就職狀況 2 .114 .030 .077 
婚姻狀況 -.040 -.062 .088 
有無子女 .206** .127 -.160* 
居住情形 1 -.047 -.069 .036 
居住情形 2 .061 .062 -.179 
居住情形 3 -.071 -.149 -.088 
宗教信仰 .210** .178* .093 
△R2 .122** .093* .093* 

第二階段 經濟安全感 .245*** .169** .001 
生 
活 
狀 
況 
背 
景 
變 
項 

主觀健康 .118 .263*** -.052 
運動情形 .124* .161** -.110 
生病次數 -.035 -.068 .055 
長期服藥 -.011 .034 .063 
生活功能 .281*** .133 -.167+ 
人際互動量 .099 .087 .160+ 
人際滿意度 .284*** .307*** -.231** 
負向事件數 -.032 -.041 .363*** 
△R2 .335*** .359*** .233*** 

第三階段 感恩性情 .151* -.054 .091 
預測變項 正向回憶形式 .330*** .366*** -.324*** 

△R2 .096*** .077*** .060*** 
 合計R2 .553 .529 .386 
 調整後R2 .506 .479 .321 
 F值 11.704*** 10.518*** 5.948*** 
 自由度 22,208 22,206 22,208 

註：虛擬變項，性別－女1、男2；就職狀況1－專職及兼職1，退休、或家庭主婦0；就職狀況2－家庭主婦1，

專職及兼職、或退休0；婚姻狀況－喪偶1、已婚0；居住情形1－獨居及安養機構1， 與子女、或與配

偶同住0；居住情形2－與子女同住1，獨居及安養機構、或與配偶同住0；居住情形3－與配偶同住1，

獨居及安養機構、或與子女同住0；宗教信仰－基督教1、中國傳統宗教0。 
註：在人際互動量及人際滿意度的分數上，為避免受試者流失的問題，將受試者在各對象中目前無此關係

者的互動頻率及關係滿意度以0分視之，並將其納入總分計算。 
註：因受試者漏答部分資料致使納入階層迴歸分析之總人數僅229~231人。 
+p ~.05   *p <.05   **p <.01   ***p <.001 
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經上述階層迴歸分析，結果顯示：（1）在「生活滿意度」上，第一

階段基本人口變項投入後，其能增加解釋的變異量（△R2 = .122, p < .01）

（請參見表 1-7，此表僅簡單陳示每一階段新投入預測變項的迴歸結果，

而省略前面階段舊有預測變項的迴歸結果），第二階段生活狀況背景變項

（如，經濟安全感、主觀健康、運動情形等）投入後，其能增加模式解釋

的變異量（△R2 = .335, p < .001）。第三階段的預測變項－感恩性情與正

向回憶形式投入後，其也能增加模式解釋的變異量（△R2 = .096, p 

< .001），此支持研究假設 1-6，不論感恩性情（β = .151, p < .05）與正向

回憶形式（β = .330, p < .001）都具有正向的預測力。（2）在「正向情緒」

上，第一階段基本人口變項投入後，其能增加解釋的變異量（△R2 = .093, 

p < .05），第二階段生活狀況背景變項投入後，其能增加模式解釋的變異

量（△R2 = .359, p < .001）。第三階段的預測變項－感恩性情與正向回憶

形式投入後，其也能增加模式解釋的變異量（△R2 = .077, p < .001），此

支持研究假設 1-6，但僅有正向回憶形式（β = .366, p < .001）具正向預測

力，感恩性情不具預測力（β = -.054, p > .05）。（3）在「負向情緒」上，

第一階段基本人口變項投入後，其能增加解釋的變異量（△R2 = .093, p 

< .05），第二階段生活狀況背景變項投入後，其能增加模式解釋的變異量

（△R2 = .233, p < .001）。第三階段的預測變項－感恩性情與正向回憶形

式投入後，其也能增加模式解釋的變異量（△R2 = .060, p < .001），此支

持研究假設 1-6，但僅正向回憶形式（β = -.324, p < .001）具負向預測力，

感恩性情不具預測力（β = .091, p < .05）。最後，需特別注意的是，在階

層迴歸分析中，僅所有變項均有作答的受試者資料才會納入分析，而上表

中階層迴歸分析最終的自由度減少為（22, 206）或（22, 208），表示實際

納入分析的受試者僅 229~231 人。本研究者檢視受試者作答的遺漏情形，

發現其與年齡、性別、居住情形等背景變項並未產生系統性的關連，大致
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以隨機的方式出現，因此雖然受試者作答的遺漏情形造成分析總人數的減

少，但這對本研究結果的推論影響並不大。 

綜合上面的分析，大致上階層迴歸分析的結果可支持本研究的假設

1-6，也就是高齡時期個體所擁有的穩定情感性特質－感恩性情，及慣有的

認知運作形式－正向回憶形式的確能在背景變項外，提供有效的預測（其

可增加的預測變異量約為 6.0% ~ 9.6%）。但因為感恩性情與正向回憶形式

同時放入時，會彼此排除對方對效標變項（幸福感的各成分）的影響，而

感恩性情與幸福感各成分的初級相關本身就較小（參見表 1-4），再排除

正向回憶形式的影響後，會造成部分預測不顯著的情形。整體看來，正向

回憶形式對幸福感的影響遠大過感恩性情，而感恩性情、正向回憶形式與

幸福感間更精確的關係，將在後面中介變項的分析上呈現。 
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最後，階層迴歸分析除能了解感恩性情與正向回憶形式對幸福感獨特

的預測力外，上述階層迴歸分析的結果，尤其是前兩個階段的分析結果，

也可用來檢驗幸福感三個成分的立論（Diener, 1984; Diener et al., 1999）。

從預測效度的角度來看，若不同幸福感的成分有不同的可預測變項，那麼

就可以確立各成分獨立存在的必要性。在「生活滿意度」上，可預測之背

景變項為有無子女、宗教信仰、經濟安全感、運動情形、生活功能及人際

滿意度。在「正向情緒」上，可預測之背景變項為宗教信仰、經濟安全感、

主觀健康、運動情形、及人際滿意度。在「負向情緒」上，可預測之背景

變項為有無子女、生活功能、人際互動量、人際滿意度及負向生活事件總

數。就所有的預測變項（指前兩個階段的背景變項），僅「人際滿意度」

對幸福感三成分有顯著的預測結果。雖然「生活滿意度」與「正向情緒」

間有較多重疊顯著的預測變項（包括，宗教信仰、經濟安全感、運動情形

及人際滿意度），但能顯著預測它們兩者的變項仍有差異，且在「負向情

緒」與「生活滿意度」及「正向情緒」上，僅「有無子女」及「人際滿意

度」為重疊顯著的預測變項，其餘能顯著預測它們的變項完全不重疊，上

述的統計結果支持過去幸福感三成分的立論。 
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四、 感恩性情影響幸福感機制的檢驗 

 

研究者想要了解感恩性情是否能透過「正向回憶形式」或「感恩情緒」

影響到幸福感，也就是檢驗「假設 1-7：正向回憶形式是感恩性情到幸福

感的中介變項」及「假設 1-8：感恩情緒是感恩性情到幸福感的中介變項」。

本研究以結構方程式模型（structural equation modeling, 簡稱 SEM），統計

軟體採 LISREL 8.7 版，對幸福感三個成分（生活滿意度、正向情緒、負向

情緒）分別進行「正向回憶形式中介模式」及「感恩情緒中介模式」之「潛

在變項路徑分析」。 

 

 

（一） 正向回憶形式為感恩性情到幸福感的中介變項 

 

在「正向回憶形式中介模式」之「潛在變項路徑分析」（如圖 1-3）中，

感恩性情及幸福感三成分的觀測變項即為量表中的每一個題項，而正向回

憶形式則以總分作為觀測變項。 

 

 
 

圖 1-3  正向回憶形式中介模式 

感恩性情 
生活滿意度 
正向情緒 
負向情緒 

正向回憶形式
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當潛在效標變項為生活滿意度時（模式一），經潛在變項路徑分析之

結果顯示：就整體適配度而言，此模式卡方值達顯著水準（χ2 = 119.50, df 

= 40, p < .001），但由於卡方值容易因大樣本（超過 200 人）而過度敏感，

故參照其他判斷指標（GFI = .936; RMSEA = .079; NNFI = .957; SRMR 

= .062; CFI = .968，見表 1-8）後12，顯示此模式是可接受之模式。在測量

模式中，感恩性情及生活滿意度的各觀測變項的標準化因素負荷量介於.35 

~ .94（ps < .05）。在結構模式中，研究者進一步檢視模式中各路徑的係數，

感恩性情對正向回憶形式具正向預測力（β = .50 , p < .001），正向回憶形式

對生活滿意度具正向預測力（β = .45 , p < .001），感恩性情對生活滿意度具

正向預測力（β = .26 , p < .001）（如圖 1-4 所示）。以上結果顯示：正向回

憶形式僅能部分中介感恩性情對生活滿意度的影響，其部分中介效果

為.225，達顯著水準（β = .225, Z = 6.010, p < .001）。 

 
 

表 1-8  幸福感各成分在正向回憶中介模式中的適配度 

模式 
df 

適配度指標 
χ2 GFI RMSEA NNFI SRMR CFI 

模式一 40 119.50*** .936 .079 .957 .062 .968 
模式二 87 231.74*** .911 .073 .970 .049 .975 
模式三 87 210.09*** .919 .067 .962 .050 .969 

註：模式一以生活滿意度為潛在效標變項，模式二以正向情緒為潛在效標變項，模式三以負向情緒為潛在效標變項。 

*** p <.001 

                                                 
12 各指標達到適配的理想數值如下：GFI > .90; RMSEA < .08; NNFI > .90; SRMR 
< .08; CFI > .90。 
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圖 1-4  正向回憶形式中介模式之路徑係數。（註：各路徑上的係數由上而下分

別為代表潛在效標變項為生活滿意度、正向情緒、負向情緒之模式的路徑係

數，***p <.001。各模式的受試人數為 317 或 318 人。） 
 

同上述生活滿意度的潛在變項路徑分析，在正向情緒上（模式二），

此模式卡方值達顯著水準（χ2 = 231.74, df = 87, p < .001），但參考其他判

斷指標（GFI = .911; RMSEA = .073; NNFI = .970; SRMR = .049; CFI 

= .975，見表 1-8）後，顯示此模式是可接受之模式。在測量模式中，感恩

性情及正向情緒各觀測變項的標準化因素負荷量介於.39 ~ .88（ps < .05）。

在結構模式中，研究者進一步檢視模式中各路徑的係數，感恩性情對正向

回憶形式具正向預測力（β = .51 , p < .001），正向回憶形式對正向情緒具正

向預測力（β = .58 , p < .001），感恩性情對正向情緒不具預測力（β = .03 , p 

> .05）（如圖 1-4 所示）。以上結果顯示：正向回憶形式能完全中介感恩性

情對正向情緒的影響，其完全中介效果為.296，達顯著水準（β = .296, Z = 

6.299, p < .001）。在負向情緒上（模式三），此模式卡方值達顯著水準（χ

2 = 210.09, df = 87, p < .001），但參考其他判斷指標（GFI = .919; RMSEA 

= .067; NNFI = .962; SRMR = .050; CFI = .969，見表 1-8）後，顯示此模式

是可接受之模式。在測量模式中，感恩性情及負向情緒各觀測變項的標準

感恩性情 
生活滿意度 
正向情緒 
負向情緒 

正向回憶形式
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化因素負荷量介於.39 ~ .84（ps < .05）。在結構模式中，研究者進一步檢視

模式中各路徑的係數，感恩性情對正向回憶形式具正向預測力（β = .51 , p 

< .001），正向回憶形式對負向情緒具負向預測力（β = -.53 , p < .001），感

恩性情對負向情緒不具預測力（β = .09 , p > .05）（如圖 1-4 所示）。以上結

果顯示：正向回憶形式能完全中介感恩性情對負向情緒的影響，其完全中

介效果為.270，達顯著水準（β = -.270, Z = -5.465, p < .001）。綜合上述分析

結果，部分支持研究假設 1-7。 

 

 

（二） 感恩情緒為感恩性情到幸福感的中介變項 

 

以下圖 1-5 的模式檢驗「感恩情緒」是否為感恩性情到幸福感的中介

變項？本研究者分別對幸福感三成分進行「感恩情緒中介模式」之「潛在

變項路徑分析」（如圖 1-5），其中感恩性情、感恩情緒及幸福感三成分的

觀測變項即為量表中的每一個題項。經潛在變項路徑分析後，結果顯示：

在生活滿意度上（模式四），此模式卡方值達顯著水準（χ2 = 173.28, df = 61, 

p < .001），但參考其他判斷指標（GFI = .927; RMSEA = .074; NNFI = .956; 

SRMR = .068; CFI = .966，見表 1-9）後，顯示此模式是可接受之模式。在

測量模式中，各觀測變項的標準化因素負荷量介於.36 ~ .94（ps < .05）。在

結構模式中，研究者進一步檢視模式中各路徑的係數，感恩性情對感恩情

緒具正向預測力（β = .59 , p < .001），感恩情緒對生活滿意度具正向預測力

（β = .30 , p < .001），感恩性情對生活滿意度具正向預測力（β = .30 , p 

< .001）（如圖 1-6 所示）。以上結果顯示：感恩情緒能部分中介感恩性情對

生活滿意度的影響，其部分中介效果為.177，達顯著水準（β = .177, Z = 3.739, 

p < .001）。 
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圖 1-5  感恩情緒中介模式 

 

在正向情緒上（模式五），此模式卡方值達顯著水準（χ2 = 308.94, df = 

115, p < .001），但參考其他判斷指標（GFI = .903; RMSEA = .071; NNFI 

= .971; SRMR = .047; CFI = .975，見表 1-9）後，顯示該模式是可接受之模

式。在測量模式中，各觀測變項的標準化因素負荷量介於.39 ~ .90（ps 

< .05）。在結構模式中，研究者進一步檢視模式中各路徑的係數，感恩性

情對感恩情緒具正向預測力（β = .59 , p < .001），感恩情緒對正向情緒具正

向預測力（β = .85 , p < .001），感恩性情對正向情緒具負向預測力（β = -.16 , 

p < .01）（如圖 1-6 所示）。其中感恩性情對正向情緒具負向預測力的結果

不符合本研究的預期。當模式未放入感恩情緒此中介變項時，感恩性情對

正向情緒有正向預測力（β = .34 , p < .001），但將感恩情緒此中介變項放入

時，感恩性情對正向情緒的路徑係數則由正向轉為負向，本研究者認為產

生這樣的結果的原因可能是因感恩情緒的中介效果太強所致（羅忠麟、張

雷、侯杰泰、劉紅雲，2004），也就是說感恩情緒的間接路徑因「過分」

吸納感恩性情對正向情緒的影響，使得原先的直接路徑產生「虧損」的情

形，致使係數變成負向的。 

感恩性情 
生活滿意度 
正向情緒 
負向情緒 

  感恩情緒 
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對感恩情緒是否中介感恩性情對正向情緒的影響，本研究者亦進行傳

統中介變項的分析，按照一般檢驗中介變項的程序（Baron & Kenny, 1986）

執行。感恩性情與正向情緒、感恩情緒與正向情緒、感恩性情與感恩情緒

的相關都達顯著（r = .297, .662, .458, ps < .01，參見表 1-4），符合中介變項

檢驗的條件。本研究者以正向情緒為效標變項，在階層迴歸模式的第一個

步驟中將感恩性情投入，接著在第二個步驟中也將感恩情緒投入模式中，

統計結果顯示：感恩情緒能「完全」中介感恩性情對正向情緒的影響（β 

= .297→ -.012; p < .001→ p > .05）。綜合上述，本研究者認為：雖然在潛在

路徑分析上，感恩性情到正向情緒的直接路徑具負向的預測力，不過這顯

示了感恩情緒有很強的中介效果，且根據傳統中介變項的分析結果，本研

究者認為應視感恩情緒能「完全」中介感恩性情對正向情緒的影響較為合

理，而感恩情緒的中介效果高達.502，達顯著水準（β = .502, Z = 6.448, p 

< .001）。值得一提的是，感恩情緒中介感恩性情對正向情緒影響的效力（β 

= .502）遠超過其中介感恩性情對生活滿意度影響的效力（β = .177）。 

在負向情緒上（模式六），此模式卡方值達顯著水準（χ2 = 290.29, df = 

115, p < .001），但參考其他判斷指標（GFI = .908; RMSEA = .067; NNFI 

= .955; SRMR = .062; CFI = .962，見表 1-9）後，顯示此模式是可接受之模

式。在測量模式中，各觀測變項的標準化因素負荷量介於.38 ~ .89（ps 

< .05）。在結構模式中，研究者進一步檢視模式中各路徑的係數，感恩性

情對感恩情緒具正向預測力（β = .59 , p < .001），感恩情緒對負向情緒不具

預測力（β = .05 , p > .05），感恩性情對負向情緒具負向預測力（β = -.20 , p 

< .01）（如圖 1-6 所示）。以上結果顯示：感恩情緒完全無法中介感恩性情

對負向情緒的影響。綜合上述分析結果，部分支持研究假設 1-8。 

 



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

 72

 

表 1-9  幸福感各成分在感恩情緒中介模式中的適配度 

模式 
df 

適配度指標 
χ2 GFI RMSEA NNFI SRMR CFI 

模式四 61 173.28*** .927 .074 .956 .068 .966 
模式五 115 308.94*** .903 .071 .971 .047 .975 
模式六 115 290.29*** .908 .067 .955 .062 .962 

註：模式四以生活滿意度為潛在效標變項，模式五以正向情緒為潛在效標變項，模式六以負向情緒為潛在效標變項。 

*** p < .001 

 

 
圖 1-6  感恩情緒中介模式之路徑係數。（註：各路徑上的係數由上而下分

別為代表潛在效標變項為生活滿意度、正向情緒、負向情緒之模式的路徑

係數，**p <.01；***p <.001。各模式的受試人數為 339 或 340 人。） 
 
 

為了解「正向回憶形式」與「感恩情緒」是否能相互取代彼此的中介

效果，研究者進一步將「正向回憶形式」及「感恩情緒」兩中介變項同時

放入模式中，亦即此模式包含四個潛在變項13（分別為潛在預測變項：感

                                                 
13因四個潛在變項模式並非本研究之重點，當「正向回憶形式」與「感恩情緒」

兩中介變項同時放入所產生的潛在變項路徑分析的係數較複雜且較難解釋，因此

為避免造成混淆，本研究者並不特別圖示出這些模式的路徑係數，僅以敘述的方

式呈現此部份的分析結果。 
 

感恩性情 
生活滿意度 
正向情緒 
負向情緒 

  感恩情緒 
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恩性情，潛在中介變項：正向回憶形式及感恩情緒，潛在效標變項：幸福

感的任一成分），但因先前的分析顯示：「感恩情緒」不具中介感恩性情到

負向情緒的效果，因此並未執行四個潛在變項模式之效標變項為負向情緒

的分析。當潛在效標變項為生活滿意度時，其模式為可接受之模式（χ2 = 

212.40, df = 72, p < .001; GFI = .912; RMSEA = .079; NNFI = .959; SRMR 

= .067; CFI = .968），其中正向回憶形式（β = .204, Z =5.693 , p < .001）及感

恩情緒（β = .114, Z = 2.778, p < .01）的部分中介效果仍舊存在。當潛在效

標變項為正向情緒時，其模式也為可接受之模式（χ2 = 316.99, df = 130, p 

< .001; GFI = .900; RMSEA = .067; NNFI = .975; SRMR = .045; CFI 

= .979），其中正向回憶形式（β = .189, Z = 5.418, p < .001）及感恩情緒（β 

= .429, Z =.6225 , p < .001）的部分中介效果仍舊存在。上述的分析結果顯

示：在感恩性情與幸福感之間，不論正向回憶形式或感恩情緒都具有重要

中介角色的地位，有各自獨特的貢獻，無法相互取代。 
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下表 1-10 彙整所有研究假設與實證的結果。 

 

表 1-10  研究一之研究假設與實證結果對應表 

研究假設 實證結果 

假設 1-1：感恩性情與幸福感有關。 
 

支持研究假設。 

假設 1-2：回憶形式與幸福感有關。 
 

支持研究假設。 

假設 1-3：感恩性情與回憶形式有關。 
 

支持研究假設。 

假設 1-4：感恩情緒與幸福感有關。 部分支持研究假設，感恩情緒與生

活滿意度、正向情緒呈正相關，但

感恩情緒與負向情緒無關。 
假設 1-5：感恩性情與感恩情緒成正相關。 
 

支持研究假設。 

假設 1-6：控制背景變項後，感恩性情及正向回

憶形式仍對幸福感各成分具預測力。 
 

支持研究假設，感恩性情及正向回

憶形式，在控制背景變項後，仍能

有效提供預測（約 6.0% ~ 9.6%）。

整體來看，正向回憶形式的效果更

大，而部分感恩性情對幸福感的迴

歸係數不達顯著。 
假設 1-7：正向回憶形式是感恩性情到幸福感的

中介變項。 
 

部分支持研究假設。正向回憶形式

能完全中介感恩性情對正、負向情

緒的影響，但只能「部分」中介感

恩性情對生活滿意度的影響。 
假設 1-8：感恩情緒是感恩性情到幸福感的中介

變項。 
 

部分支持研究假設。感恩情緒能完

全中介感恩性情對正向情緒的影

響，只能「部分」中介感恩性情對

生活滿意度的影響，但完全無法中

介感恩性情對負向情緒的影響。且

感恩情緒對正向情緒的中介效果

遠高於生活滿意度。 
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討論 

 

 

本研究以高齡者的主觀幸福感作為成功老化的指標，雖在本研究中並

未特別去測量過去研究者（如，Novak, 1985; Rowe & Kahn, 1997, 1998）

所認定的成功老化指標（如，經濟狀況、身體狀況、積極投入生活）等，

但本研究一些背景變項的測量（如，經濟安全感、主觀健康、生活功能等）

亦能反映成功老化的內涵，而這些指標與幸福感有關（相關係數的值介

於 .12 ~ .441，ps < .01 ~ .05），顯示以主觀幸福感作為成功老化的指標是

合理的。主觀幸福感涵蓋三個成分，分別為生活滿意度、正向情緒與負向

情緒；這三者也是本研究與下個研究用來探討研究問題或檢驗研究假設的

效標變項。此研究一的結果顯示，這三個效標雖然彼此有相關，但與它們

產生顯著關連水準的檢驗變項並非完全相同，就所有的背景預測變項中，

雖然「正向情緒」與「生活滿意度」有較多重疊的顯著預測變項，但能顯

著預測兩者的變項仍有差異，另外在「負向情緒」與「生活滿意度」及「正

向情緒」上，重疊的顯著預測變項僅有「有無子女」及「人際關係滿意度」

（參見表 1-7，階層迴歸分析前兩個階段的結果）；也就是說某些檢驗變項

與生活滿意度或正向情緒有顯著正向關係的，不見得就與負向情緒呈負相

關，另外即使某些檢驗變項與生活滿意度有顯著正向關係的，也不見得會

與正向情緒呈正相關，因此本研究者主張，不管是作為成功老化的指標或

檢驗假設的效標，幸福感的任何一個成分都具有指標性的意義，特別是生

活滿意度與正向情緒。 
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一、 成功老化的生活狀況指標 

 

本節試從二個層面討論研究結果之發現的意義：一是成功老化的實務

意義，另一更具理論意義的是本論文的主題：「感恩、生命回憶形式對高

齡者幸福感的影響」。就前一項來看，從前兩個階段的階層迴歸分析結果

發現：當高齡者有子女承歡膝下，對自己的經濟有安全感，有好的日常生

活功能，及滿意於自己的人際關係時，高齡者會有較高的生活滿意度（參

見表 1-7）。當高齡者覺得自己身體健康，經常運動，舒活筋骨、氣血順暢

時容易感受到正向情緒，而高齡者與親朋好友良好的互動也會感受較多的

正向情緒。但當高齡者在日常生活中遭遇到負向事件，如子女、配偶生病

則會使高齡者感受更多的負向情緒。上述的結果其實沒有新奇之處，只是

本論文以實徵研究的成果支持了「如何讓高齡者能夠老得更正向點」的生

活常識之見而已。 

值得稍加討論一下的是宗教信仰這個背景變項。過去研究顯示：高齡

者不論在想法或行為上都較年輕人更有宗教性（Johnson, 1995; Moberg, 

1993; 參考 Barkan & Greenwood, 2003），且宗教性對高齡者的幸福感也有

相當的助益（如，Barken & Greenwood, 2003）。本研究結果進一步顯示：

相較於信仰中國傳統宗教者（如，佛教、民間信仰、道教等），信仰西方

基督教的高齡者，其生活滿意度較高，日常生活中也感受較多的正向情

緒，古育臣（2010）的研究也得到這樣的結果。在基督教信仰中，最特別

的儀式是禱告，禱告是基督教徒與天主最直接的互動方式，也是與天主建

立有意義關係的方法，不論禱告的內容為何，都以對主的感謝為主，過去

研究顯示：禱告與感恩性情有正向關係（McCullough, Emmons, & Tsang, 

2002），禱告也能增加感恩性情（Lambert, Fincham, Braithwaite, Graham, & 

Beach, 2009），而感激上帝給予式（thanksgiving）的禱告也能增加生活滿
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意度（Whittington & Scher, 2010），因此禱告與感恩有密切的關係。 

本研究者也以中介變項的方式來分析這個關係：西方基督教信仰相對

於中國傳統宗教信仰是否透過感恩所引發的「感恩情緒」來影響個體的幸

福感。從相關分析來看，宗教信仰（基督教虛擬變項為 1，傳統中國宗教

為 0）與幸福感三個成分（生活滿意度、正向情緒、負向情緒）間的相關

依次為： r = .202 （ p < .01）、 .143 （ p < .01）、 .102 （ p > .05） （請

參考表 1-4）；感恩情緒與幸福感三成分的相關依次為 r = .467 （ p 

< .01）、 .662 （ p < .01）、 -.071 （ p > .05）；宗教信仰與感恩情緒的相

關為 r = .232 （ p < .01）。因此根據宗教信仰、感恩情緒與幸福感三成分

的兩兩相關，僅生活滿意度及正向情緒可以執行中介變項的分析。中介變

項分析的結果顯示：感恩情緒能完全中介宗教信仰對生活滿意度（β 

= .202→ .092; p < .001→p > .05）及正向情緒（β = .143→ -.012; p < .01→p 

> .05）的影響。此中介分析結果顯示：高齡的基督徒之所以有較高的幸福

感源自於其宗教信仰帶給他們更多的感恩情緒感受。 

 

 

 

二、 感恩性情、回憶形式與幸福感間的關連 

 

接著回到本論文的核心主題來解析「感恩性情、回憶形式與幸福感間

的關連」。高齡者的感恩性情與生活滿意度、正向情緒、及負向情緒間的

關連分別為.364、297、-.127（ps < .01，參考表 1-4）。顯示當高齡者的感

恩性情越高，其生活越滿意，日常生活中所感受的正向情緒越多，負向情

緒越少，此符合研究假設。雖然本研究所得的相關係數較過去的研究稍

低，但相關係數值的大小排序與過去的研究一致－感恩性情與生活滿意

度、正向情緒間的相關較高，與負向情緒的相關較低（McCullough et al., 
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2002; Watkins et al., 2003），此結果一方面反映了感恩性情為情感性特質，

感恩性情越高，個體不但容易感受感恩情緒（感恩性情與感恩情緒相關

為.458），而感恩情緒也會產生正向情緒的連動現象（感恩情緒與正向情緒

的相關為.662），而使得高齡者感受更多的正向情緒，另一方面也反映感恩

性情為穩定的特質，高感恩者容易體察周遭人、事、物對自己生活的貢獻，

覺得生活富足而美好，因此其生活滿意度較高。此外，個體感受越多的感

恩情緒也會覺得自己生活滿意度越高。 

本研究的正向回憶形式與生活滿意度、正向情緒、及負向情緒的相關

分別為.541、.572、-.445（ps < .01，參考表 1-4），此符合研究假設。本研

究顯示：當高齡者傾向以正向的方式回憶過去時，會想到較多過去愉快正

向的事、沉浸品嚐過去的愉快記憶、即使想到過去的不愉快，也會對過去

不愉快的事件進行正向的詮釋，賦予新的意義、會拿過去不愉快的記憶對

比現在的美好，使自己更加珍惜現在，但不會拿過去愉快的記憶來對比現

在的不好際遇，因此他們會覺得生活是滿意的，並感受較多的正向情緒，

較少負向的情緒。總結而論，高齡者所具的穩定情感性特質（感恩性情）

及慣有的認知運作情形（正向回憶形式）會對高齡者的幸福感產生明顯的

影響，即使在控制背景變項後，感恩性情與正向回憶形式仍能對生活滿意

度、正向情緒與負向情緒提供 6.0%~9.6%獨特的預測力，雖然這些獨特的

預測力多由正向回憶形式所提供，但其大致也符合研究假設。 

本研究者進一步思考的問題是感恩性情透過什麼樣的歷程影響幸福

感？在相關分析與階層迴歸分析中，顯示「正向回憶形式」和「感恩情緒」

與幸福感的指標大多都有顯著相關，因此本研究者接著針對此二變項以結

構方程模式之「潛在變項路徑分析」進行中介模式的分析，結果發現：正向

回憶形式「完全」中介感恩性情對正、負向情緒的影響，及「部分」中介

感恩性情對生活滿意度的影響。這意指：高感恩者在回憶的提取及處理上

容易產生正向偏誤，較易回想過去的好的生活事件，對於不好的事件也會
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不斷地再處理，並且賦予它正面意義的轉念，除此之外，高感恩者也會在

回憶之中再次去品嚐過去好的生活事件，避開沈浸在過去不好的生活事件

中。個體在回憶中所經歷的感受會直接反應在日常生活的情緒感受上，使

得高感恩的人有較多愉悅的心情感受，較少不愉快的情緒感受。但生活滿

意度是個體對自己理想與現實生活差距的判斷，其涵蓋的層面較廣，也是

「冷靜」的認知判斷結果，不像情緒那樣容易受到個體內外正、負向情緒

訊息的影響，因此雖然高感恩者以正向的方式回憶過去人生的種種，此可

能只是判定生活滿意度的線索之一，因此正向回憶形式僅能部分中介感恩

性情對生活滿意度的影響，但感恩性情自身也可以直接影響幸福感，誠如

上述，或許感恩的人容易體察周遭人、事、物對自己生活的貢獻，覺得生

活富足而美好，因此更容易對生活感到滿意。 

本研究發現相較於其他的正向情緒，感恩情緒是高齡者更常經驗到的

情緒，而感恩情緒為一正向情緒，可以連動其他正向情緒。因此本研究者

假設感恩性情可透過感恩情緒影響幸福感（如圖 1-2 所示）。以「潛在變項

路徑分析」對感恩情緒中介模式進行分析，結果發現：「感恩情緒」會「部

分」中介感恩性情對生活滿意度及正向情緒的影響，但完全無法中介感恩

性情對負向情緒的影響。值得注意的是，雖然在潛在變項路徑分析的模式

檢驗上發現感恩情緒僅能「部分」中介感恩性情對正向情緒的影響，但其

中介效果相當的強（β = .502）遠超過感恩情緒對生活滿意度的中介效果（β 

= .177），且根據傳統中介變項分析的結果也顯示：感恩情緒能「完全」中

介感恩性情對正向情緒的影響，因此本研究者認為將感恩情緒視為能「完

全」中介感恩性情對正向情緒影響的變項較為合理。也就是高感恩性情的

高齡者其經驗感恩情緒的閾值較低，因此他們會更常經驗較強的感恩情

緒，感恩的範圍更廣，感恩的密度更高（McCullough et al., 2002）。當個體

經歷感恩情緒時，一方面能連動其他正向情緒（感恩情緒與各種激發狀態

的正向情緒間都有密切的關係），使得個體在日常生活中經歷更多的正向
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情緒，或以感恩情緒作為生活滿意度的判斷依據，使得個體更滿意於自己

的生活，但如同上述，生活滿意度是較理性的判斷，感恩情緒的多寡僅是

影響其判斷的因素之一。值得注意的是感恩情緒完全無法中介感恩性情對

負向情緒的影響，因為感恩情緒與負向情緒之間並無任何的關連（r = -.071, 

p > .05），過去研究主張感恩能對治怨恨與悔恨（Roberts, 2004），研究者認

為感恩能對治這些高激發的負向情緒與經驗，顯然不是透過感恩情緒，可

能是高感恩者對於負向經驗有一些特殊處理機制所致，如，對負向事件的

再處理、感恩負向事件帶給自己的好處等（Watkins, Cruz, Holben, & Kolts, 

2008）。 

最後，根據四個潛在變項的路徑分析（同時以正向回憶形式及感恩情

緒為潛在中介變項）結果顯示：上述所提的兩個感恩性情到幸福感的中介

變項（正向回憶形式、感恩情緒），它們各有其獨特的中介效果，無法相

互取代，因此高感恩者可透過兩個截然不同的中介機制來影響幸福感，這

也表示高齡者可以採取改變回憶形式或增加感恩情緒感受來提升自己的

幸福感。 
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三、 其他重要研究結果 

 

回憶形式除了是感恩性情到幸福感的重要中介機制外，回憶形式類型

與感恩性情間的關係也提供感恩性情與其他正向情感特質的區辨效度，此

種區辨將有助研究者進一步了解感恩性情對高齡者的助益。過去的研究顯

示：正向回憶偏誤是正向情感特質的共通特性，致使許多情感特質對個體

的作用無法明顯區隔出來。本研究者從用來檢定所使用測量工具之信、效

度的大學生資料中抽取兩種正向情感特質（感恩性情 vs. 主觀快樂）求這

兩者與六種回憶形式的相關係數，結果如表 1-11 所示。感恩者與快樂者在

回憶形式上主要的差異在：「負向事件再處理」（r = .281 vs. .047）、「負向

沈浸」（r = .065 vs. -.537）及「負向對比」（r = -.160 vs. -.523）上，前述比

較顯示：快樂者會盡量不要沈浸在過去的負向事件中，也盡量不會拿過去

的好與現在對比，但感恩性情高低不會影響個體對過去負向事件的沈浸與

對比。另外，感恩性情越高，越會在回憶中對過去不好的經歷進行新的詮

釋，賦予正向的意義，但快樂者卻不會這樣。因此感恩的人與快樂的人最

大的差異是在面對過去負向事件的態度，感恩的人不擔心沈溺其中，甚至

努力去正視它，改變它，這也呼應感恩性情高者，其有可能會感謝負向事

件帶給自己的正向好處（亦即感恩負向事件），而 Peterson 與 Seligman

（2004）也認為感恩性情能增加愉悅的狀態更勝過消減負向情緒，感恩的

人並不會否認或忽略生活中的負向層面。從高齡者需對過去生命進行回顧

統整的角度來看，感恩的高齡者應較快樂的高齡者更可能達成此任務，因

為感恩的高齡者，不會像快樂的高齡者以逃避的方式面對過往的負向事

件，而喪失對過往負向事件再處理的機會，他們會正視及處理過往的負向

事件，並將其整併納入整個人生的歷程中，而使高感恩的高齡者更容易完

成統整的任務。 
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表 1-11  大學生在感恩性情和主觀快樂上與不同回憶形式間相關的差異 

特質類型 正/負向比例 負向再處理 正向沉浸 負向沉浸 正向對比 負向對比 

感恩性情 .299** .281* .430** .065 .451** -.160 

主觀快樂 .539** .047 .231*  -.537** .333**   -.523** 

*p <.05   **p <.01 

 

另外，本研究者也試著比較高齡者與大學生在感恩性情與各種不同回

憶形式之關係的差異。表 1-12 的結果彰顯了感恩性情對高齡者的重要性；

高齡者與大學生在感恩性情與回憶形式上唯一的差異是高感恩的高齡者

比較不會拿過去的正向事件對比現在的不好處境（即負向對比，r = -.237, p 

< .01），但高感恩大學生的此一傾向不達顯著（r = -.160, p > .05）。本研究

者認為兩者差異的原因：一方面可能是大學生樣本數過少（n = 77）而不

達顯著，另一方面可能如「社會情緒選擇理論」（Carstensen, 1992, 2006; 

Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999）所主張的，高齡者會排斥負向的情

緒訊息，因此會避免採取「負向對比」的回憶形式，好讓自己不陷入負向

情緒之中；也就是說高齡者以過往人生經驗對自己進行情緒調節時，其在

策略上優於大學生，顯得更加圓潤成熟，而感恩性情能增加此種效益的產

生。總結上述發現，感恩性情對高齡者適應晚年的生活有相當大的助益，

除了讓高齡者用更感恩的心態去面對老年期必然的負向處境外，也能讓個

體以更好的方式回顧過往的人生經歷。 

 
表 1-12  高齡者、大學生在感恩性情與不同回憶形式間相關的差異 

受試者 正/負向比例 負向再處理 正向沉浸 負向沉浸 正向對比 負向對比 回憶總分

高齡者 

感恩性情 .306** .366** .376** -.095 .367** -.237** .451** 

大學生 

感恩性情 
.299** .281* .430** .065 .451** -.160 .408** 

*p <.05   **p <.01 
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四、 本研究的限制及進一步延伸的研究課題 

 

研究一確認高齡者感恩性情與幸福感的關係，也確認了兩種感恩性情

影響幸福感的中介機制。但本研究仍有許多限制，本研究所有變項皆以問

卷方式測得，其間會受到共同方法變異誤的影響。本研究的參與者多數來

自機構，因此他們常參與機構的活動，所以大多屬於較活躍的高齡者，因

此本研究的結果可能不適用在獨居老人或不常參加機構活動的老年人身

上。 

本研究發現感恩性情及回憶形式能影響幸福感，但感恩性情及回憶形

式是個體長期慣有的特質或傾向，是較難改變的，但過去的研究（如，

Emmons & McCullough, 2003）顯示：要求研究參與者進行感恩練習，例如，

記錄日常生活中值得感恩的人、事、物也可以改變個體的幸福感；也就是

說，雖然我們無法一下子改變個人的感恩性情，但透過引導個體將注意焦

點聚集在感恩事件上，應也能對個體的生活產生正向的影響，因此在研究

二中，將以實驗法來操弄，讓個體聚焦於日常生活中的感恩事件或人生中

的感恩事件，看其是否能提升個體的幸福感。研究二的目的，一方面可以

進一步了解這些變項間的因果關係，另一方面也可以將研究結果拓展到應

用層面上。 
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研究二  提升老年人幸福感的實驗研究： 

再經驗感恩練習的介入方案 

 

“Although we don’t live in the past, we live with past.” 
-Rabbi Mark Miller 

“Good memories are our second chance at happiness.”  
-Queen Elizabeth II 

“Memory dies unless it's given a use.” 
-Anne Michaels 

 

文獻探討 

 

 

研究一以調查法的方式發現高齡者的感恩性情能影響幸福感，但感恩

性情是一種長期穩定的情感性特質，如同人格特質並不容易改變，所以想

藉由改變感恩性情來提升老人的幸福感，有它的困難度。從構念來看，感

恩性情的高、低與個體經驗感恩事件與感恩情緒的多寡有密切的關係

（McCullough et al., 2002, 2003）；過去已有許多研究根據這樣的理念，設

計出不同的感恩練習介入方案，讓個體去經驗更多的感恩事件及感恩情

緒。易言之，雖然我們無法一下子改變個人的感恩性情，但透過將個體的

注意焦點聚集在感恩事件上以誘發感恩情緒應可對個體的生活（幸福感）

產生正向的影響。 
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一、 感恩介入方案對高齡者的適切性 

 

首先，老年時期個體因身心老化的關係，需要別人給予更多的幫忙與

協助，所以感恩別人的機會也更多。Chipperfield、Perry 與 Weiner（2003）

的研究發現感恩是老年人最常經驗的三種情緒（分別是快樂、滿足、及感

恩）之一，在日常生活中高達 90%的高齡者有這種情緒經驗。本研究一的

結果也顯示：相較於各種正向、負向情緒，高齡者更常經歷的是感恩情緒，

而感恩情緒與幸福感有密切的關係，因此本研究者認為感恩介入方案相當

適用於高齡者。 

其次，以感恩情緒為核心的感恩練習方案，也符合高齡者的發展及偏

好。「社會情緒選擇理論」（socioemotional selectivity theory；Carstensen,1992, 

2006; Carstensen, Isaacowitz, Charles, 1999）主張：高齡者更有動機去處理

正向情緒訊息，而感恩情緒正好是一個正向情緒，因此高齡者不但容易察

覺它的存在，也會進一步對它進行處理。此外，老年人偏好中低激發的情

緒狀態，而華人更偏好此類的情緒（Tsai, Knutson, & Fung, 2006），且中低

激發的正向情緒有益個體的健康（參考 Pressman & Cohen, 2005 的整合分

析），而感恩情緒也剛好是中度激發的情緒，此符合高齡者的偏好。 

最後，以感恩練習作為介入方案也具有文化的適配性；屬於關係主義

的華人社會更重視個人與他人的關係，而感恩是一個以他人為焦點的情緒

（other-focus emotion），感恩情緒的經驗及表達能使人與人之間產生更緊

密的連結（Emmons, 2008），已有跨文化的研究顯示（Boehm, Lyubomirsky, 

& Sheldon, 2011），對國外出生的亞裔美國人，感恩介入方案對幸福感的效

果勝過想像樂觀的未來（此介入方案請參與者想像自己最好的可能未來，

及想像預期它們將會發生）這種極大化自我的方案。 
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研究二將延續研究一的主要發現，並考慮老年人在認知－情緒發展上

的特性，設計符合高齡需求、能提升他們的幸福感的介入方案，並以實驗

法檢驗其有效性。 

 

 

 

二、 感恩介入方案效用的評估 

 

過去已有許多研究設計出不同的感恩練習介入方案，讓個體去經驗更

多的感恩事件及感恩情緒。整體而言，初步的研究資料支持感恩練習的確

能提升個體的身心健康與幸福感，但其效果並不穩定，研究結果也常不一

致，這意味著一些重要的核心中介變項並未被釐清，以及有些調節變項會

影響感恩介入方案的效果。為了能設計更完備的感恩練習介入方案來提升

老年人的幸福感，本研究者將更細緻地檢視過去感恩練習介入方案的研究

結果，並改善過去設計上的缺失，使其能產生更穩定的正向介入效果。以

下將從感恩介入方案的實施程序、影響感恩練習作業效果的因素來討論。 

 
 
（一） 感恩介入方案的實施程序 
 

許多研究者以實驗的方式試圖了解感恩與幸福感間的因果關係，也就

是進行感恩練習是否能提升個體的幸福感？其研究典範為：首先，研究者

隨機分派受試者成不同的組別，再對受試者進行不同的實驗操弄，包括：

感恩組（進行感恩練習，常使用的方式包括：羅列感恩事件、寫感恩文章

或信件、感恩造訪等、甚至混合多種感恩作業；Worthen & Isakson, 2007），

及其他對照的組別，包括有實驗操弄的控制組（如，記錄生活中的困擾事

件、或羅列出自己的生活行程）或無任何實驗操弄的控制組。實驗進行的

時程（練習的次數、實施的頻率）在不同研究中也有相當的差異，有些是
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單一次短暫的練習，有些則以每週一次或每天一次的方式，持續數週或十

週。進行各種練習之後，請受試者立即或在一段時間內持續（follow-up）

接受各種快樂或幸福感的測量，包括主觀幸福感（正、負向情緒、快樂、

生活滿意度等）或其他量表（如，憂鬱症狀、身體狀況、助人行為、受助

感受等）的測量。最後，比較感恩組與其他控制組在上述指標上的差異，

以了解感恩練習的效果。另外，一些較精確的實驗則會在感恩的實驗操弄

前，進行上述各項指標的前測，作為基準線之用。 

本研究者將以 Watkins 及其同夥（2003）及 Emmons 與 McCullough

（2003）的系列研究為例，用以描述感恩練習進行的程序及其對幸福感的

影響。 

 
1.Watkins 等人（2003）的研究－單次練習 

Watkins 及其同夥（2003）先在秋季班開學之際，將大學生隨機分成

感恩組（實驗組）與後悔組（此為控制組），感恩組及後悔組的學生分別

羅列在暑假中他們要感謝的事物及他們想做卻未能完成的事物，之後請受

試者評定在暑假其間他們有多感恩，並在實驗操弄後馬上評定他們所感受

的正、負向情緒（此為立即性的情緒評量）。發現「感恩組」相較於「後

悔組」在正向情緒上並無差異，但有更少的負向情緒。研究者推測兩組間

在負向情緒上的差異可能是感恩練習抑制了負向情緒，但也可能是表列後

悔事物提升了負向情緒。接著在冬季班開課之際進行第二個研究，請「感

恩組」及「失望組」的受試者羅列在聖誕節前後他們接收到的禮物，及他

們想要卻未獲得的禮物，結果不論在感恩情緒及其他正、負向情緒上兩組

並沒有任何差異。研究者認為感恩組與失望組間沒有差異可能的原因為：

（1）當受益者期待獲益時，感恩的情緒將不會那麼高（McCullough et al., 

2001）；（2）對物質（禮物）本身的感恩或許會低於對經驗或關係的感恩，

因此用收到的禮物作為回憶的對象，也許並不容易產生感恩的效果。也就
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是聖誕節送禮既是被期望的，而感恩的內涵又全焦聚在物質性的禮物上，

因此不容易引發感恩的經驗或情緒。 

在他們的研究三中，為避免研究一的問題（因控制組會產生負向情緒

的效果），因此以更中性的控制組（描述客廳的布置情形）作為對照，並

且用更多、更深入（著重個體的感恩經驗及與他人的關係）的方式來引發

感恩的狀態，包括：想一個活著令其感恩的人、寫感恩的文章、及書寫感

恩信（並告知受試者會代勞將感恩信寄給他們要感恩的人，但事實上並未

寄件），此外，也於實驗操弄前與進行後測量正、負向情緒（都是立即性

的情緒測量）。研究結果顯示：相較於「控制組」，三個感恩組都有更多正

向情緒的提升（後測的正向情緒減去前測的正向情緒），其中以「純粹想

感恩的人」這一組，正向情緒提升最大，而寫感恩信的那組提升最少14，

但在負向情緒的改變上，不論控制組與感恩組都是遞減的，且組間並無任

何差別。 

 

2.Emmons 與 McCullough（2003）的研究－多次練習 

Emmons 與 McCullough（2003）以系列實驗探討感恩情緒對幸福感及

身心健康的影響。在他們的研究一中：將大學生受試者分派至以下三組：

感恩組（每週記錄一次五件令人感恩的事件）、困擾組（每週記錄一次五

件令人不高興的瑣事）與事件組（每週記錄一次五件影響他的事）（後兩

組為控制組），記錄持續 10 週。研究結果顯示：相較於「困擾組」，「感恩

組」較常經驗到感恩情緒（平均每週的感恩情緒），而且感恩組的生理症

狀較少，接受他人幫助時更傾向以感謝做反應，做運動的時數更多，整體

生活更滿意（以整體的方式評定當週的狀況），也預期有較好未來的。在

                                                 
14其中「純粹想感恩的人」有最強的效果，可能是因為在書寫感恩文章或感恩信

時所引發的認知活動會干擾感恩情緒的再經驗，另外，因擔心恩人將會看到感恩

信也會產生焦慮感，因而降低了此兩種感恩作業的效果。 
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研究二中，請大學生受試者以更密集的方式進行記錄（每天記錄，持續兩

週），另外，將研究一的「事件組」改成「比較組」（思考自己較他人好的

地方）15，雖然未顯現如研究一在健康方面的益處，但相較於「困擾組」，

「感恩組」有更多的正向情緒（每天正向情緒的平均），對他人提供更多

的情緒支持、及更多的幫助，但感恩組並未能降低負向情緒；相較於研究

一，此種密集的記錄會產生更強的正向情緒效果。最後，研究三中，以慢

性病患（neuromuscular disease）為研究對象，每天練習，持續三週，以擴

展感恩練習對象的適用性。研究發現：相較於「無任何實驗操弄的控制

組」，「感恩組」有更少的負向情緒、更多正向情緒、整體生活更滿意、對

未來更樂觀，與他人的連結感更強、睡得更多、醒來後更有精神，甚至連

親友都能感受當事人在正向情緒及生活滿意度上的改變。 

分析上述單次或多次感恩練習的研究發現：相較於其他的組別，感恩

練習對許多依變項都能產生正向的效果（包括：更高的感恩情緒、更健康、

更高的生活滿意度、更樂觀，也能提高正向情緒，甚至能降低負向情緒

等），但讀者不難發現，感恩練習對各類依變項的影響常無一致、穩定的

結果。Froh、Kashdan、Ozimkowski 與 Miller（2009）曾經仔細分析了自

2003 年後發表的 6 篇論文中的 9 個實驗16，他們對感恩介入方案的效果提

                                                 
15 Emmons 等人將「事件組」替代成「比較組」，事實上試圖去比較純粹的「正

向情緒」與「感恩情緒」對依變項影響的差異，結果發現比較組對各種依變項的

影響常介於感恩組與困擾組之間，且與兩者皆無差異。Watkins（2004）進一步

認為：「比較組」的操弄也可能無意地引發出感恩狀態（研究結果顯示：此組的

感恩情緒的確較控制組為高，但無顯著差異），因而產生這樣的結果，因為拿自

己較好的地方與他人比較，有可能會讓個體覺得自己是幸運的，因而引發感恩情

緒。 
 
16Froh 等人將論文中的每一個實驗視為各自獨立的研究，其分析的論文、實驗如

下：Emmons & McCullough（2003）：study1, study2, study3、Watkins, Woodward, 
Stone, & Kolts（2003）：study4, study5、Lyubomirsky, Sheldon, & Schkade（2005）：

study6、Seligman, Steen, Park, & Peterson（2005）：study7、Sheldon & Lyubomirsky
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出很大的質疑！分析結果發現：感恩治療有效的結論中有 44%（4/9）17來

自「感恩組」與「困擾組」、「後悔組」（即表列生活中令人困擾、後悔的

事）比較的結果，而非與「無任何實驗操弄的控制組」或「其他適合的控

制組」的比較，因為表列困擾或後悔的事項可能會引發負向的結果（如，

負向的情緒），因此若以「感恩組」的正向結果與「困擾組」、「後悔組」

的負向結果相互比較會誇大感恩練習的療效。在 Froh 等人對感恩治療的效

果作出上述的結論後，感恩練習的研究仍如火如荼的進行，如包括：

Boehm、Lyubomirsky 與 Sheldon（2011）；Froh、Kashdan、Ozimkowski 與

Miller（2009）；Otake、Shimai、Tanaka-Matsumi、Otsui 與 Fredrickson（2006）；

Lyubomirsky、Dickerhoof、Boehm 與 Sheldon（2011）；Toepfer 與 Walker

（2009）。而華人地區也進行了一些感恩練習的研究，如李新民與陳密桃

（2009）、林莉芳（2006）、Lee（2007）等。本研究者仔細分析上述的研

究後發現：後續的研究在控制組上的選擇較為講究，如李新民與陳蜜桃

（2009），林莉芳（2006），Boehm 等人（2011），Lyubomirsky 等人（2011）

等都採取有操弄的中性控制組，因此其對感恩介入方案效果的評估更為合

理。本研究者認為評定感恩治療的效果原則上至少應以「無任何實驗操弄
                                                                                                                                            
（2006）：study8、Froh, Sefick, & Emmons（2008）：study9。 
 
17 Froh 等人詳細的分析結果如下：（1）與「負向控制組」對比有效的實驗：3
個實驗統計上的顯著差異來自於「感恩組」與「困擾組」（Emmons & McCullough, 
2003, study1, 2；Froh, Sefick & Emmons, 2008, study9），1 個實驗發現「感恩組」

較「後悔組」有較少的負向情緒（Watkins, Woodward, Stone, & Kolts, 2003, 
study4）。（2）與「無任何實驗操弄控制組」比較有效的實驗，2 個實驗發現「感

恩組」相較於「無操弄控制組」在幸福感上有較佳的效果（Emmons & McCullough, 
2003, study3；Lyubomirsky, Sheldon, & Schkade, 2005, study6）。（3）與「適當控

制組」比較的實驗結果：1 個實驗在「感恩組」與「有操弄控制組」（羅列生活

事件）間並無差異（Sheldon & Lyubomirsky, 2006, study8）。另 1 個實驗發現「感

恩組」較「有操弄控制組」（對客廳擺飾描述）有較高的正向情緒。最後 1 個實

驗發現：相較於「假藥組」（回想早期生命經驗，讓受試者以為有效果），「感恩

組」更快樂、更少憂鬱情緒（Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005, study7）。 
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的控制組」為底線，而更佳的控制組應該是「有操弄的中性控制組」，因

此本研究除以「無任何實驗操弄的控制組」外，也將選擇更適當的控制組

來評估高齡者感恩介入方案的成效。 

 
 
（二） 影響感恩介入方案效果的因素 
 

從過去許多採取感恩介入的研究，大抵支持了感恩介入方案的確具有

某種效果，但其效果會因各研究採取的依變項種類（如，生活滿意度、正

向情緒），及設計的方案不同而有所差異；除了上述控制組的選擇會影響

實驗效果外，感恩練習作業的種類、時程安排、及參與者的動機等也都會

影響感恩治療的效果。根據研究一的結果，本研究者認為感恩作業的一個

重要的核心內涵應是感恩情緒是否產生，當然感恩練習方案也可能會有其

他重要的核心內涵，如感恩思維的深化，但本研究著重在感恩情緒上，認

為感恩情緒是否在作業中被引發攸關感恩介入方案的成效，因此感恩情緒

是感恩介入方案對幸福感產生影響的中介變項，而感恩練習作業的處理層

次、時程安排、受試者的動機等則可視為感恩介入方案效果的調節變項（如

圖 2-1 所示）。以下研究者將以感恩介入方案影響幸福感的機制圖，分別描

述這些變項對感恩介入療效可能產生的影響。 
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圖 2-1  感恩介入方案影響幸福感的機制 

 
 
1.作業處理層次 

基本上，感恩練習的作業形態應會誘發不等程度的感恩狀態。如前面

所舉 Watkins 等人（2003）的三個實驗案例來看，感恩練習要對正、負向

情緒產生影響，需要在特定的情形之下，本研究者認為只是單純表列感恩

事項，個體並不容易進入感恩狀態中，其引發的效果將非常有限，相反的

若能讓個體花多一點的時間進行較深一點的感恩回憶，例如回想一個令你

感恩的人，因為這個恩人曾做過某些相當令你心懷感恩的事情，這可引導

個體在回憶的過程中進行較深入的處理，而較可能進入感恩狀態中，引發

感恩情緒，進而連帶提升正向情緒。 

綜觀所有的感恩練習的方式，皆可從「回憶個人事件」的角度來看，

無論是表列感恩事項、想感恩的人、寫感恩信件、感恩造訪等，都是個體

透過回憶重新去「經驗」感恩的事件，但不同的感恩作業，個體在回憶的

過程中涉及了不同層次的感恩處理，也就是不同的感恩練習，讓個體再經

驗不等程度的感恩情緒（狀態），有些較淺，有些較深。「表列事件」可能

只是從個人的情境式記憶（episodic memory）中短暫的提取事件而已，此

感恩狀態： 
感恩情緒的產生 

生活滿意度 

正向情緒 

負向情緒 

個體層面： 
動機、感恩性情 

作業層面： 
處理層次、時程安排 

感恩組 vs. 
（適當）對照組 
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種練習並不涉及感恩情緒的再經驗，但若是「想感恩的人」、「寫感恩的文

章」、「感恩信」、甚至「感恩拜訪」時，個體在完成作業的過程中，會較

深地去回憶感恩事件當下發生的情境，因此非常有可能再經驗當時的感恩

情緒；近期一些採寫感恩信的介入方案都獲得不錯的效果（Boehm et al., 

2011; Lyubomirsky et al., 2011; Toepfer & Walker, 2009）。此外，一些感恩練

習作業也會涉及其他認知的運作或外在壓力，因而干擾了感恩情緒的再經

驗，進而折損感恩練習的效果，如 Watkins 等人（2003）的第三個研究顯

示：若感恩練習作業涉及額外的分析性寫作歷程，或面對表達感恩時的外

在社會壓力就會削減感恩狀態的形成。因此設計適合的感恩練習作業是感

恩介入方案有無效果很關鍵的一個因素，但怎樣的作業較容易使個體進入

感恩狀態，產生感恩情緒呢？研究者認為可以參考過去正、負向事件回憶

對情緒影響的研究文獻。 

早期一些對過去正、負向事件短暫提取的研究（如，Strack, Schwarz & 

Gschneidinger, 1985）顯示：當個體回憶過去發生過的正、負向事件後，對

自己的快樂程度或生活滿意度的判斷會有影響，除了提取事件本身的正、

負向外，如何去回憶它們也是影響判斷的重要因素。當個體用詳細、栩栩

如生的方式，或採描述事情發生經過的方式時，個體較可能會再經驗當時

事件發生時的情緒，此時就會產生「同化效果」，也就是相對於回憶負向

事件，回憶正向事件時，個體會評定自己較快樂、生活較滿意，反之亦成

立，但如果只是簡短的描述事件或採描述事情為何會發生的方式時，則個

體評定自己的快樂程度或生活滿意度的狀況較不受回憶事件的正、負向影

響，或者會產生「對比效應」，也就是相對於回憶負向事件，回憶正向事

件會使得自己生活滿意度更低。綜合上述，當個體回憶過去事件並能沈浸

其中，個體就會相應的產生當下的情緒，一旦這些情緒產生就會對個體的

判斷或生活產生同方向的影響，但若只是簡單的回憶事件本身，或去追究

事情發生的原因，則其對個體的判斷或生活的影響則較有限，或者會對個
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體的判斷或生活產生相反方向的影響。 

同化效果可以呼應 Liberman 等人（2009）所提的「沈浸效果」，當個

體越能品嚐、沈浸在過去生命中的快樂事件時，其會是一個更快樂的人，

因此本研究者借用這個概念，認為若是在記錄或回憶感恩經驗時，個體若

能再經驗感恩事件、細細品嚐感恩狀態，將有助感恩情緒的產生及延續。

另外，Lyubomirsky、Sousa 與 Dickerhoof（2006）的研究也顯示：用不同

的方式再經驗（包含書寫、談論及純粹用想的）正、負向事件會產生不同

的結果，相較於純粹用想的方式，用書寫或談論的方式再經驗負向事件，

將有助幸福感的提升，但正向事件卻產生相反的結果，相較於用書寫及談

論的方式，只是純粹用想的方式再經驗正向事件，更有助幸福感的提升。

Lyubomirsky 等人認為不同再經驗的方式，其處理的層次不同；單純去想，

只是在腦中任意的運轉，其處理層次較低，書寫及談論因要將發生過的事

件有條理的書寫或表達出來，因此其處理層次較高。他們的研究進一步發

現：相較於重播的方式，採分析式的方式再經驗正向經驗，反而會降低幸

福感。 

綜合上述的研究顯示：過去的正向經驗是容易受損的，當個體以理智

（分析性）的方式去處理它時，很容易破壞正向經驗的情緒，要使過去的

正向情緒產生作用，需要個體「天真的」重新沈浸於過去的經驗當中即可，

因此採倒帶重播的方式讓個體去重新經驗過去的正向情緒，才能使過去的

正向情緒得以維護、並湧現出來，進而對個體的生活（幸福感）產生正向

的影響，因此感恩練習要能產生感恩情緒，需個體重新去品嚐、再經驗過

去發生的感恩事件，一旦能產生感恩情緒，則感恩練習才可能提升個體的

幸福感，所以研究者提出以再經驗感恩事件、品嚐感恩狀態的方式來增加

感恩情緒產生的強度。 
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2.時程安排 

在感恩練習的時程規劃（頻率及持續時間）上，如上述處理較深的作

業一次就能讓受試者引發感恩情緒，但處理較淺的作業則需要多次且在較

密集的情況下才能產生感恩情緒，但不論怎樣的作業，要持續引發個體的

感恩情緒則需適當頻次的時程規劃，同時在時程規劃中也要避免個體因重

複同樣作業產生的厭煩感。如上面的例子中，Emmons 與 McCullough（2003）

的三個研究都採取「表列感恩」的設計方式，單次表列感恩事件並不容易

使個體進入感恩狀態（Watkins et al., 2003），因此多次表列感恩事件則較有

可能引發感恩狀態，但多次練習的時程安排也很重要，相較於較低頻（一

週一次，持續 10 週）的作業練習，高頻率的作業練習（每天一次，持續

2-3 週）較能使個體持續處在感恩的情緒狀態中，甚至經驗較強的感恩情

緒，因之較可能去影響個體在情緒方面的感受，產生正向的影響效果。高

頻率時程安排效果較佳的原因，一方面是因為作業的密集性使得感恩情緒

較能延續，另一方面則是個體必須更花心力，更注意可以感謝的事物，才

能達成每天表列五項感恩事件的要求，因而更容易進入感恩的狀態中，成

為感恩的易受體。Lee（2007）的研究類似 Emmons 與 McCullough （2003），

採每天一次的記錄方式，持續兩週的時間，也同樣發現：相較於「困擾組」，

「感恩組」有更多的正向情緒。Lyubomirsky 及其同夥（Boehm et al., 2011; 

Lyubomirsky et al., 2011）近期採較深感恩處理的介入方案（寫感恩信），

時程約 6-8 週，每週 1 次，每次約 10-15 分鐘，發現這樣的設計能穩定提

升幸福感。但 Lyubomirsky、Sheldon 與 Schkade（2005）的研究卻產生相

反的結果，相較於一週一次（持續 6 週），一週兩次的練習，其效果反而

跟無實驗操弄的控制組一樣。林莉芳（2006）的研究中，採取多樣化的感

恩練習作業，包括閱讀感恩的文章，寫摘要及感想、回憶感恩的人，並說

明為何要感謝他們及曾經用什麼方式表達自己的感謝等。採每週一次，共

進行四次，相較於對照組（閱讀健康、醫學方面的文章寫摘要、感想等），
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結果發現：感恩組有較強的感恩情緒，顯示這些深層次的感恩練習的確會

引發感恩情緒，但正向情緒並未提升，負向情緒卻減少了，顯示時程安排

還是一個很關鍵的因素，過低的頻率、過短的時程，仍不易有效果。因此

在感恩練習上，適度的頻率及持續一段較長的時間似乎是很關鍵的因素。 

 
 
3.受試者的屬性 

受試者參與感恩練習的動機強弱也是一個重要會影響感恩介入方案

有無效果的因素。Sheldon 與 Lyubomirsky（2006a）的研究中，有適當的

控制組（羅列生活中所發生的事件），但感恩練習對所有的依變項（包括

正向、負向情緒）都沒有效果，該研究的受試者在 4 週之中，平均僅做了

3 次表列感恩事件的記錄，從上述時程安排的角度來看，過低頻率的記錄

並不容易產生感恩情緒，此外，本研究者也推測此研究的受試者動機較

低。其他產生正向效果的研究，如 Seligman、Steen、Park 與 Peterson（2005）

的 受 試 者 是 在 網 路 上 募 集 、 對 變 快 樂 有 興 趣 的 人 ， 而 Emmons 與

McCullough（2003）研究三的受試者是患有慢性疾病的人，也是有動機要

去改變自己心理狀況的人，而且該研究者要求受試者每天繳交記錄，其達

成率非常的高，此也顯示受試者有相當的動機去完成研究作業的要求。 

一個有趣的新近研究（Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm, & Sheldon, 

2011）顯示：相較於不能自我選擇的個體，當個體能參與選擇讓自己更幸

福的介入方案（感恩練習方案或想像自我可能未來的方案）時，這些方案

才能提升個體的幸福感，且動機越強的個體其幸福感提升的程度越高。 

除了受試者的動機外，感恩性情也可能是一個影響感恩練習效果的重

要因素。Lee（2007）的研究類似 Emmons 與 McCullough（2003），採表列

感恩事件的方式（最少三項，最多五項），每天記錄一次，持續兩週的時

間，該研究同時也將受試者分成高、低感恩性情兩組，並實驗操弄感恩組

vs. 困擾組，結果發現：在感恩性情上，相較於低感恩性情者，高感恩性
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情者有較高的正向情緒、生活滿意度，及較低的負向情緒（此支持本研究

一的論述：感恩性情與幸福感有密切的關係）。此外，感恩性情與實驗操

弄間有交互作用：相較於困擾組，感恩練習對高感恩性情者的正向情緒有

更強的促進效果，對負向情緒也同樣有更強的抑制效果，對生活滿意度則

無影響，但對低感恩性情者則似乎沒有此種效果。這樣的結果顯示感恩性

情的高、低可以調節感恩練習的效果，高感恩性情者會因為感恩練習而產

生更多的好處18。對高感恩者來說，其本身就有較高的感恩傾向，因之表

列感恩事件僅是一個促發劑去誘發出感恩的情緒感受，此喚起的感恩情緒

將連動使得正向情緒提升（甚至壓抑了負向情緒）。就低感恩者而言，或

許加深感恩練習的處理層次才有機會去提升他們的感恩情緒與正向情

緒。上述的研究結果也提示我們若要純粹了解感恩練習作業中感恩情緒所

引發的效果，則需將參與者的感恩性情做適當的控制。 

從上述感恩介入方案可能的中介變項及調節變項的分析提供本研究

設計感恩方案重要的啟示，引發感恩情緒是一個重要的關鍵因素，因此感

恩作業處理層次的設計相當重要，較深的處理層次，並且讓受試者重新倒

帶去再經驗、品嚐當下的感恩情緒應會產生更大的效果，且在時程安排

上，頻率則要適當，持續的時間要夠久，這樣感恩情緒才能持續連動正向

情緒，此外，受試者的屬性（包括動機、感恩性情等）也應進一步考量或

對其進行控制，其中應篩選動機高的參與者，最好是能讓他們選擇自己想

要參與的介入方案，或在分析介入方案效果時應將感恩性情作為調節變項

或控制變項，這才能使研究的效果更為明確。

                                                 
18林莉芳（2006）的研究也同時考量感恩性情及實驗操弄（感恩組 vs. 控制組），

研究結果顯示：感恩性情高、低僅與正向情緒有關，與負向情緒、生活品質都沒

有關係，而實驗操弄僅發現：相較於控制組，感恩練習僅能降低負向情緒。但在

所有依變項上，感恩性情與實驗操弄間並無任何的交互作用效果。因林莉芳的實

驗設計較為特別，無論在感恩練習的方法、時程安排、甚至依變項的測量方式上

都不同於過往的研究，為了精簡論述，並未將其結果納入討論。 
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三、 感恩介入方案對幸福感三成分的影響 

 

本研究將透過引發感恩情緒，讓高齡個體重新經驗及品嚐感恩事件發

生當下的情形，並了解此對高齡者幸福感的影響，但根據過去感恩介入方

案的研究及本研究一的結果，本研究者認為感恩情緒對幸福感三個成分的

影響並不相同，此涉及幸福感三成分在構念（情感性 vs. 認知性）及評斷

時間（短時間 vs. 長時間）上的差異，因此若採感恩情緒引發及品嚐的練

習作業應會對三成分產生不同的結果。綜合過去感恩練習的研究，可得到

一個相當一致的結論，即感恩練習對幸福感三個成分中的正向情緒影響最

大（Larsen & Prizmic, 2008; Emmons & McCullough, 2003; Lee, 2007;  

Toepfer & Walker, 2009）。從理論上來說，感恩情緒與其他正向情緒的連動

效應是最主要的機制。從實證資料來看，本研究一的結果顯示：感恩性情

對正向情緒的提升是完全透過感恩情緒來影響，故可推論感恩練習對幸福

感的影響效果可透過感恩情緒的中介。而 Emmons 與 McCullough（2003）

曾檢視感恩組與困擾組對「正向情緒」的影響是否透過「感恩情緒」中介，

其研究結果發現：感恩情緒的確能完全中介兩組對正向情緒的影響。 

相較於上述的正向情緒，感恩練習對認知性幸福感（生活滿意度）的

影響應該較小，本研究一的結果發現，感恩性情對生活滿意度的影響僅部

分藉由感恩情緒來影響，但仍有研究顯示：感恩練習可影響生活滿意度，

如 Emmons 與 McCullough（2003）及 Boehm 等人（2011）。本研究者認為

Emmons 與 McCullough （2003）的研究應該高估感恩練習對生活滿意度

的影響；他們以單一題目測量生活滿意度，且在感恩練習後立即評量，這

樣的測量方式，會使受試者因正向情緒線索而高估自己的生活滿意度

（Schwarz & Clore, 1983）。相反的，Lee（2007）用類似 Emmons 與
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McCullough（2003）的研究方式，但其生活滿意度以量表（採用 SWLS, 

Diener et al., 1985）的方式測量，並於介入方案結束時才進行評估，此研究

無法發現感恩練習能提升生活滿意度。而 Toepfer 與 Walker（2009）以類

似 Boehm 等人（2011）書寫感恩信的研究卻發現：書寫感恩信只能提升正

向情緒（快樂），卻無法像 Boehm 等人的研究可提升生活滿意度。 

在負向情緒上，過去多數的感恩練習作業是無法影響負向情緒，而研

究一的結果也顯示，感恩情緒與負向情緒無關，更無法中介感恩性情對負

向情緒的影響，但 Emmons 與 McCullough（2003）以慢性病患為研究對象

的研究三，及林莉芳（2006）對高中職學生的研究發現：感恩練習對負向

情緒能產生抑制效果。其中慢性病患有可能因長期處在疾病的威脅下，使

他們的情感經驗不同於一般人，而產生這樣的結果，而林莉芳（2006）的

研究結果，因其程序與多數研究不同，所以較難評估感恩練習對負向情緒

產生抑制的原因。 

 
 
 

四、 本研究感恩練習作業的設計：再經驗感恩練習 

 

誠如前文的分析，為檢驗感恩情緒操弄對幸福感的影響需要有適當的

控制組；本研究者除了設計「無操弄控制組」外，也將設計一個適當的有

操弄控制組，讓此組的受試著記錄生活中發生的重要事件。本研究者認為

生活中所發生的重要事件涵蓋正向事件與負向事件，因此既能引發正向情

緒，也能引發負向情緒，整體而言此組引發的情緒，平均而言應是中性的，

所以它是一個中性有操弄的控制組。 

在實驗組的作業上，研究者讓個體再經驗及品嚐感恩情緒，本研究採

取兩種再經驗感恩情緒的方式，一種是回憶書寫近日（日常）生活中的感
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恩事件，另一種則是回憶書寫人生中的感恩事件。本研究者採取書寫人生

感恩事件的原因：一方面是因高齡者有著對過去生命進行回顧與統整的發

展任務（Erikson, 1963），另一方面則因生命回憶治療方式（life reminiscence 

therapy）及生命回顧的治療方式（life review therapy），已廣泛的被使用在

老年族群上，用以提升一般老人的生活滿意及生活品質，或作為治療高齡

憂鬱症患者之用（Bohlmeijer, Smit, & Cuijpers, 2003; Serrano, Latorre, Gatz, 

& Montanes, 2004），且這些回憶治療已被證實具有不錯的治療效果，能提

升老年人的幸福感（參考 Bohlmeijer, Roemer, Phd, & Smit, 2007 的回顧）。 

回憶書寫近日（日常）生活中的感恩事件及回憶書寫人生中的感恩事

件兩者間在時間上有明顯的差異，一個是近日，一個較久遠（至少半年

前）。雖然兩者都讓個體在情境式記憶（或自傳式記憶）裡提取感恩經驗，

但兩者在記憶上仍有許多的不同。 

情境式記憶（Episodic Memory，簡稱 EM）是儲存與自身經歷相關的

記憶，此記憶通常包含人、事、時、地、物等。Tulving（1972）認為情境

式記憶有兩大特徵：1.儲存具有時間標示的情節或事件，這些事件在時空

上是有關連的。2.後續發生的事件以既存的情境式記憶內容為參照，將其

納入情境式記憶中，因此個人擁有的過去將影響後續發生的事會如何存入

情境式記憶系統中（參考 Shum, 1998）。Conway（2002）進一步將原先情

境式記憶做區隔：距離現在時刻近的，仍以情境式記憶稱之，包含個體最

近經驗到的、具高度感覺、知覺的訊息，其保留的時間度量單位通常以分

鐘或小時，這樣的記憶通常是短暫的，且容易被遺忘；距離現在時刻久遠

的，則被稱之為自傳式記憶（autobiographic memory，簡稱 AM），情境式

記憶需要經過一定的步驟才能進入自傳式記憶中。自傳式記憶並不是凌亂

的個人事件的記憶，它像我們對世界的語意知識（semamtic knowledge）

一般，有組織結構，具階層性（如，Conway, 1992, 1996; Conway & 

Pleydell-Pearce, 2000; Conway & Rubin, 1993）。在自傳式記憶的龐雜事件當
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中，有一些事件、或一些語意結構（生命時期）具有較明顯的時間標示

（temporal landmark），而這些事件通常可以作為參照點，讓個體去區隔自

傳式記憶裡的各事件，使個體更容易存取。 

對儲存於自傳式記憶中之事件的回憶可分為兩大類型，一種是非自主

性（involuntary），而另一種是自主性（voluntary）。非自主性回憶是在個人

無意圖提取下，突然現身在意識中的記憶，其形成原因可能因外在環境線

索或是個人內在思緒運轉所致，相反的，自主性回憶則是個體有意識、策

略性地花費心力去提取的記憶。當個體以某些有用的線索，有意識地、有

策略地去提取過往經驗，塵封已久的某一事件的相關訊息（包括影像、感

受、行為等）將會被重新組合，使個體重新經驗於其中。 

近日的情境式記憶具近時效應，個體較容易提取，也較容易去重新經

歷這些情節及感受，所以提取近日的感恩事件，個體較有可能重新再經驗

感恩情緒。相較於此，時間較久的個人性的過往記憶，除非其有相當的重

要性、顯著性，不然都需要花費較多的心力去提取，適當的線索將有助提

取，但提取後能否使個體身歷其境，能否重新經歷過去的種種經驗，則需

視事件對個人的重要性、事件的鮮明性等因素來決定，一般而言，並不容

易產生事件發生當時那樣強烈的情緒感受，所以提取過去生命裡的感恩經

驗，並不像提取近日感恩經驗一樣會產生強的感恩情緒。 

關於情緒性內涵的自傳式記憶的研究極為少數，Berntsen 與 Rubin

（2002）曾探究過去生命經驗裡的情緒事件（包括高興的、悲傷的、創傷

性的）在年齡上的儲存分配情形（包括自主性及非自主性記憶），結果顯

示：這些情緒記憶在年齡上的分佈情形，符合生命劇本（life script）理論，

此理論指稱一個文化對文化裡的個人生命進程存有常規性的期待，個體的

生命歷程也常依照社會文化規劃好的程序去走，如，什麼時候就業、結婚

等，而從事這些事件當下的情緒感受（尤其是快樂的情緒）便與事件共同

存在自傳式記憶中。這種以生命劇本作為情緒記憶儲存的方式，事實上也
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符合自傳式記憶以外部訂立的規程（Calendars）作為儲存個人相關事件的

時間標示；外部訂立的規程通常是某個社會、文化中的大部分人都會經歷

的時程規劃，例如，個體的求學經驗就包含幼稚園、小學、中學等外部訂

立的學程規劃，其中大學生涯包含每個學期的開始、結束等既定的時程，

因此其也可作為提取自傳式記憶的參照點。 

本研究者認為生命中所發生的感恩事件亦可能按照外部訂立規程的

方式儲存，如孩提時期會感謝父母艱辛的照顧自己，求學時期會感謝老師

的辛勤教導等，因此本研究也將以這種常規性的生命發展進程作為老年人

提取感恩經驗的線索，另外感恩事件與他人有密切的關係，因此本研究者

也認為可用重要他人的主題作為提取線索。 

由上面的分析可知，提取近日的 vs. 久遠的兩類感恩經驗具有不同的

時空限制性及困難度，近日感恩經驗容易提取，且容易重新建構感恩事件

發生時的情景，使個體能較強的去感受當下的感恩情緒，但人生裡的感恩

經驗較難提取，需要借助各種提取線索，且個體較難再去經歷感恩事件發

生的當下，因此較難重新感受當時的感恩情緒。所以這兩種再經驗感恩情

緒的作業能引發的感恩情緒有所差異；相較於提取人生感恩事件，日常感

恩事件提取能引發較強的感恩情緒感受。 

綜合以上的論述，研究二將以實驗操弄的方式引發不同程度的感恩情

緒，以此檢驗感恩情緒是否能提升個體的幸福感，亦即以實驗法來確認感

恩情緒與幸福感間的因果關係。 
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研究假設 

 

 

根據上述的文獻分析及研究設計的考量，本研究者提出以下三個假

設： 

假設 2-1：相較於「日常要事」書寫，「日常感恩」及「人生感恩」的書寫

較能引發書寫後立即性的感恩情緒，且因近時效應的影響，日常

感恩組引發的感恩情緒高過人生感恩組。 

假設 2-2：相較於「日常要事組」與「無操弄控制組」，兩個能引發感恩情

緒的實驗組：「日常感恩組」與「人生感恩組」，在介入方案執行

後，其研究參與者的幸福感會較高，尤其在正向情緒上。 

假設 2-3：兩實驗組：「日常感恩組」與「人生感恩組」能提升幸福感的原

因主要是透過感恩情緒的中介。 
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研究設計 

 

 

一、 研究參與者 

 

原招募人數共 102 人，第一次上課（見研究說明）後，表明願意繼續

參與的人共 89 人，第一階段因未全程參與而流失 6 人，佔 6.74%，流失原

因為參與者自己或家人生病、要長期出國旅遊、及自己無法準時完成記

錄。第二階段因問卷作答有問題（趨中作答、及極端值）或記錄書寫內容

和情緒評定有問題流失 8 人，佔 8.99%，最後用作分析的研究參與者共 75

人。研究參與者為 55 歲以上的高齡者（最高年齡 80 歲）；55-64 歲共 59

人（佔 78.67%），65-74 歲共 14 人（佔 18.67%），75 歲以上共 2 人（佔 2.67%）。

研究參與者的平均年齡 62.51 歲（SD = 4.925）。男性 16 人（佔 21.30%）、

女性 59 人（佔 78.70%）。



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

 105

 

二、 研究工具 

 

研究者將依序介紹本研究的測量工具，所有測量工具的詳細題目請參

考附件三，各工具使用的時機則如表 2-1 所示。 

 
 
（一） 各測量階段的測量工具 
 

1. 幸福感量表：包含生活滿意度、正向情緒、負向情緒三個量表，為

本研究的主要依變項，量表內容同研究一。 

2. 感恩性情量表：用以測量參與者的感恩傾向，量表內容同研究一。 

3. 背景變項問卷：用以了解參與者的各種背景狀況（與研究一非常相

似），另增有無參與社大課程及其類型（如，運動養生、藝術、志

工服務與生命意義追尋等）等兩題。 

4. 回憶過去頻率量表：用以測量參與者回憶過去的頻率，例題：「我

還蠻常想起年輕時的種種」、「沒有特別原因，我是不會去想過去的」

（負向題）。以李克特式 6 點量尺評量（從 1 分非常不符合，到 6

分非常符合），共 6 題。分數越高表其越常回想過去。此量表的

Cronbach’ α 信度為.700。 

5. 記憶能力量表：用以測量參與者主觀的記憶能力，分成一般及情境

記憶力。「一般記憶力」主要測量個體整體記憶力的狀況，如記憶

速度、記憶好壞，例題：「一般而言，您覺得您的記憶狀況如何？」

（從 1 分非常不好，到 4 分非常好）、「整體而言，與您記憶狀況最

好時相比，您覺得您現在的記憶狀況如何？」（從 1 分差很多，到

4 分好很多）共 4 題，分數越高表一般記憶能力越好，此量表的

Cronbach’ α 信度為.742。而「情境記憶力」，主要測量個體記得發



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

 106

生在自己身上的事情（包含目前及較久遠的）的能力。例題：「出

門時，關燈、關電器用品及鎖上門」、「這幾年過年過節到家裡來的

賓客」。以李克特式 6 點量尺評量（從 1 分非常不好，到 6 分非常

好），共 8 題，分數越高表其情境記憶力越好。此量表的 Cronbach’ 

α 信度為.822。 

6. 自評書寫狀況量表：請參與者評量過去這段時間內記錄的狀況和感

想，包括：準時書寫及繳交（例題：我有準時做記錄，共 2 題）、

書寫困難度及壓力（例題：做記錄時我常很難下筆，不知從何寫起、

做記錄這件事讓我壓力很大，共 5 題）、書寫的趣味性（例題：做

記錄常讓我覺得有趣，共 3 題）、記錄對記憶力的影響（例題：我

覺得做記錄能增進自己的記憶力，共 3 題）、發現更多現在生活中

的感恩事件（例題：做記錄讓我發現現在的生活裡有許多值得感謝

的人、事、物，共 2 題）、發現更多過去人生中的感恩事件（例題：

做記錄讓我回想了許多過去人生（至少半年前）中值得我感恩的

事，共 2 題）、了解更多現在生活的細節（例題：做記錄讓我清楚

知道現在生活中所發生的種種事情，共 2 題）、對整合過去人生的

影響（例題：做記錄讓我更清楚自己過去人生（至少半年前）的軌

跡，共 3 題）、發現更多現在生活愉快或不愉快的事件（例題：做

記錄讓我知道自己現在的生活裡充滿了美好的事物、做記錄讓我看

到更多現在生活裡發生的不愉快事件，各 1 題）、發現更多過去人

生中愉快或不愉快的事件（例題：做記錄讓我重新去感受過去人生

（至少半年前）中的美好事物、做記錄讓我想到許多過去人生（至

少半年前）中發生過的不愉快事件，各 1 題）。上述題目皆以李克

特式 6 點量尺評量（從 1 分非常不同意，到 6 分非常同意）。 

7. 主觀快樂量表：用以測量參與者的快樂程度，量表內容同研究一，

詳細題目請參考附件三。 
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8. 其他測量工具：主要為記憶課程內的活動，包括：（1）正、負向回

憶測量：第一階段請參與者在 6 分鐘之內盡可能回憶並寫出過去 3

年內發生在自己身上的正、負向事件。之後請參與者評定回憶出來

的各事項的愉悅程度。在回憶正、負向事件的順序上有平衡；（2）

語意記憶測量：請參與者在 3 分鐘之內，盡可能寫下蔬菜的名稱；

（3）預想記憶力量表：主要測量參與者記得未來要發生，或記得

未來要做的事的能力（包括較近的及較遠的未來）；（4）記憶課

程教學評量：用以評量記憶課程的教學內容及學習狀況；及（5）

記憶課程缺席狀況的記錄。 

 

除幸福感量表外，其餘量表作為控制之用，將在統計時作為共變

數或控制變項之用。 

 
 
表 2-1  各測量階段所使用的測量工具 

測量階段/量表 前測 立即後測 延宕後測 記憶課程 

1. 幸福感量表 ○ ○ ○  
2. 感恩性情量表 ○ ○ ○  
3. 背景變項問卷 ○    
4. 回憶過去頻率量表 ○    
5. 記憶能力量表 ○ ○ ○  
6. 自評書寫狀況量表  ○ ○  
7. 主觀快樂量表   ○  
8. 記憶課程教學評量  ○ ○  
9. 正、負向回憶測量    ○ 
10.語意記憶測量    ○ 
11.預想記憶力量表    ○ 
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（二） 實驗階段的材料 
 

1. 記錄表：此記錄表填寫內容如附件四，本研究有三種記錄格式，其

內容包含一些基本資料（如班別/編號、填寫日期、是否準時填寫）

及案例說明，三種記錄格式差別僅在案例說明上，相關內容請參考

實驗操弄部分。 

2. 立即性情緒評估量表：用以評量書寫記錄後的情緒狀態，為立即性

的情緒評估，評量各種情緒出現的符合程度，以形容詞量表的方式

評定。其題項類似研究一的正、負向情緒及感恩情緒量表，只是更

為簡短。其中立即性感恩情緒的評定將作為書寫所引發感恩情緒的

指標。而其他正、負向情緒的評定，一方面可作為干擾之用，另一

方面可作為感恩情緒與正、負向情緒連動現象的評估指標之用。 
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三、 實驗操弄 

 

鑑於過去的研究發現：感恩練習的效果不穩定，效果量不大，且證實

其效果的對照組常會引發負向情緒，因而扭曲誇大了介入方案的效果，因

此本研究二將不採用過去常用的表列感恩事件的方法，進一步深化參與者

在感恩事件上的情緒感受。研究二的實驗中將設立兩種能引發更多感恩情

緒的實驗組，分別為：「日常感恩回憶組」（以下簡稱：日常感恩組）與「人

生感恩回憶組」（以下簡稱：人生感恩組），其中（1）日常感恩組請研究

參與者以重播/描述的方式記錄日常生活中所發生感恩事件的點點滴滴；

（2）人生感恩組請研究參與者重新回憶過去生命中曾經發生過的感恩事

件的點點滴滴。另外研究中也設立兩個控制組，分別為「日常要事回憶組」

（以下簡稱：日常要事組）與「無操弄控制組」。其中（3）日常要事組請

研究參與者描述/記錄日常生活中所發生值得記錄的事的點點滴滴，為有操

弄的控制組，但其引發的情緒平均而言應是中性的，用以改變過去常用引

發負向情緒作為控制組的缺失；而（4）「無操弄控制組」，則未請研究參

與者做任何的記錄，僅在特定的時程上測量依變項的幸福感而已。有記錄

的三組，以指導語的方式操弄，其操弄方式如下： 

 
1. 日常感恩組：在生活中有很多令我們感謝或感激的人、事、物，請

您回想這兩天有那些令您感謝或感激的事情（最少 1 項、最多 2 項），

請您詳細描述感恩事件當時發生的過程、情景及當下的感受，越詳細越

好。請將它們寫在下面空白的答欄位上。【案例說明】：今天搭公車非常

擁擠，振動得很厲害，博愛座也沒有空位了，一個年輕的小女孩，害羞

走過來，指著空出的位置給我坐，我覺得很窩心，也謝謝她。 
    

2. 人生感恩組：在一生當中有很多令我們感謝或感激的人、事、物，

請您回想生命中那些令您感謝或感激的事情（至少要半年以前的，最少

1 項、最多 2 項），請您詳細描述感恩事件當時發生的過程、情景及當

下的感受，越詳細越好。請將它們寫在下面空白的答欄位上。【案例說

明】：國中時數學很不好，數學老師一直鼓勵我，有時在放學後會留下
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教我數學，我記得老師當時的樣子、說話的聲音，我不會的就讓我一直

練習……，之後我的數學成績就越來越好。 
 

3. 日常要事組：在生活中有很多值得我們記住的人、事、物，請您回

想這兩天有那些重要的事情（最少 1 項、最多 2 項），請您詳細描述重

要事件當時發生的過程、情景及當下的感受，越詳細越好。【案例說明】：

今天早上去參加社區的健康檢查，量血壓時，醫生說我的血壓已經非常

接近正常的數值，當下真的很開心，我要繼續定時服藥及吃得清淡一些。 
 
 

因為本研究的記錄方式，並非簡單條列感恩事件，而需要較詳細描述

事情發生的過程及當下的感受，因此需要進行一些練習，研究者也發展一

個練習作業（如附件五），教導參與者如何進行記錄。此外，研究者請熟

識機構推薦預試人選，加上親友共 3 名（每組 1 名，與正式實驗的參與者

年齡相仿，介於 55-64 歲間），對上述的實驗操弄進行預試，請他們協助評

估記錄是否可行？其記錄方式為兩天填寫一次，持續兩週（共 6 次），於

所有填寫記錄完成後，研究者詢問其記錄情形、心得感想，並問其這樣的

記錄是否會造成壓力或困擾，所有參與者表示還可以，並不會造成他們的

困擾，因此確定這樣形式及頻率的記錄方式可行，最後也請他們順便評估

前、後測的問卷題目在語意上是否清楚。 
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四、 研究流程 

 

本研究的流程如下表 2-2 所示，以下將更仔細介紹每個流程的細節。 
 

表 2-2  研究流程 

研     究     流     程 所  需  文  件 

一、篩選適合的研究機構 
鎖定在私立社區大學 
寄發研究企畫書及課程規劃 
以電話聯繫及親自拜訪說明研究目的 

研究及開課企畫書 

二、招募參與者及分派實驗情境 
在機構內宣傳與招募 
招募對象：55-64 歲之間、身體健康、心智正常、識字，

具書寫能力的高齡者 
分派參與者至各組（班） 

宣傳海報、文宣、報名表

及開課時段調查表 

三、實驗流程 課 程 部 分 實  驗  部  分  

記憶課程 
（共 9 週）

1.前實驗階段：建立基準

前測（第 1 週） 
前測問卷、各週課程講義

2.實驗階段：實驗操弄 
不同書寫記錄 
（第 2-8 週，共 7 週） 

各種記錄表、立即性情緒

評量表 

3.後實驗階段：評估成效

立即後測（第 9 週） 
延宕後測（1 個月後） 

後測問卷、延宕後測問卷
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（一） 研究前的一些重要考量 
 

本研究為一個短期的介入方案，本研究的實驗需請研究參與者在家

中、在固定時間記錄生活中，或生命中所發生的事項，且需持續近兩個月

的時間。因實驗時程較長，亟需研究參與者的配合。為能成功找尋到可能

的研究參與者，研究者與機構合作，並在較具彈性的私立社區大學進行研

究。首先，研究者在網路上找尋大台北地區私立社區大學的相關資料，廣

泛洽商有合作意願的機構，先以電話聯繫各機構之負責人員，並以 e-mail

或傳真的方式寄發計畫書（如附件六），企畫案中告知機構我們將進行短

期的研究－目的在提升高齡者的幸福感，請其評估此計畫是否可在該機構

實行。若機構表明參與的意願，研究者則親自至機構拜訪，並洽商研究實

施的細節。其次，為了確保研究參與者在固定時間準時作記錄，本研究搭

配一個短期的記憶課程，課程內容為老年失智症的介紹及如何增強個人的

記憶能力，每週上課時間為 1 個小時（參考附件六的企畫書，課程大綱如

表 2-3）。透過這樣的課程安排，研究者除能和參與者建立關係外，也較能

掌握參與者記錄的狀況。最後，未避免機構效應，研究傾向在單一機構內

進行，若無法達成，也將在最少的機構內實施。最終選定兩個配合意願非

常高的機構，一為崇光社區大學（位於新北市），另一則為中山社區大學

（位於台北市）。 

 
 
（二） 招募研究參與者及分派實驗情境 
 

在機構內張貼研究計畫（及課程）的海報、宣傳單，並請機構透過社

區大學的網路信箱系統，廣泛宣傳，也請機構鼓勵學員踴躍參與本研究。

招募對象為 55-64 歲之間、身體健康、心智正常、識字、具書寫能力、有

意願提升幸福感且動機高的參與者，預計招募 75-80 人。但此階段的招募
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效果並不佳，於是研究者在秋季班開學之際，利用各班上、下課短暫時間

說明本研究計畫及課程的目的、實施方式、及其對高齡者的助益，請有興

趣參與本研究計畫的高齡者填寫報名表（內含性別、出生日期、聯絡方式

等），並選擇適合自己上課的多個時段，以利上課時段的安排。按報名者

希望上課的時段，將參與者分派至各組。為了計畫實施和管理上的方便，

避免參與者回應性效果的干擾，及確保各組實驗操弄的保密性，研究以整

個班級進行實驗操弄。最後決定在崇光社區大學開設三個班級（分別為日

常感恩組、人生感恩組、及日常要事組），而在中山社區大學則開設一個

班級（即為無操弄控制組）。 

 
 
（三） 實驗實施流程 
 

本研究計畫搭配每週 1 小時的記憶課程施行，除能和參與者建立關

係、掌握他們的記錄狀況外，而本研究也需參與者提取日常或人生中的記

憶作為書寫的題材，因此在記憶課程中亦加入記憶運作機制及提取方式的

單元，讓參與者學習如何更有效提取記憶，以利實驗的進行。所有課程及

實驗施行的情形請參見表 2-2，詳細內容請參見表 2-3。
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表 2-3  實驗及課程進度表 

週次  實驗階段  授 課 內 容 課程活動 研究進度 其他事項 

1  前實驗階段 單元 1：研究說明及課程簡介  前測 簽訂同意書 

2  

實驗階段 

單元 2：老年失智症簡介 1－症狀  第 1 週記錄（1-3 次） 記錄練習作業 

3  單元 3：記憶的運作機制 1 正、負向回憶檢測 
（自傳記憶力檢測） 第 2 週記錄（4-6 次）  

4  單元 4：老年失智症簡介 2－原因及預防  第 3 週記錄（7-9 次）  

5  單元 5：記憶的運作機制 2 語意記憶檢測 
預想記憶力檢測 第 4 週記錄（10-12 次） 發放第一次禮物 

6  單元 6：記憶術介紹 小組活動：找出記憶困擾

記憶術演練 1 第 5 週記錄（13-15 次）  

7  單元 7：記憶術實作 1 記憶術演練 2 第 6 週記錄（16-18 次）  

8  單元 8：記憶術實作 2 記憶術演練 3 第 7 週記錄（19-21 次）  

9  後實驗階段 單元 9：課程總結  
 

後測 
延宕後測（1 個月後）

發放第二次禮物 

註：每堂課 60 分鐘；課程以影片、講課、大小團體的方式進行。 
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本研究以實驗的方式進行，為能更精確評估實驗操弄的成效，本研究

採下圖 2-2 的實驗流程。首先，在「前實驗階段」，研究者對前一階段招募

來的報名者進行更詳細的研究及課程說明，並請有意願參與的高齡者簽訂

同意書（如附件七），同意書的內容主要為研究參與者的權利、義務，並

使本研究符合研究的倫理規範。之後，以團測的方式，請高齡者填寫前測

問卷，用以了解高齡參與者未參與研究前的生活狀況（幸福感）及各種背

景變項（包含年齡、性別、居住情形等）。 

在「實驗階段」的程序是：（1）研究者用「記錄練習作業」（如附件

五），以實作的方式逐步引導參與者做記錄，並告知做記錄應注意的事項

及要訣（約 30 分鐘），並透過提問的方式解答參與者的疑問；（2）之後請

需要記錄的三組高齡參與者，依其分派的組別於家中回憶、記錄不同主題

內容，為避免過於頻繁的記錄造成參與者動機上的損失及產生厭煩，本研

究請高齡參與者每週記錄 3 次（亦即兩天記錄一次），由於記錄為兩天記

錄一次，為避免參與者忘了做記錄，初期研究者以電話、手機簡訊或 e-mail

（以參與者方便的聯繫方式）於下午 5:00 左右提醒參與者準時記錄，並請

組員相互提醒做記錄，讓參與者養成做記錄的習慣。另外，研究者也製作

載明記錄時間的小行事曆給參與者，讓其知道該記錄的日期為何；（3）參

與者於次週上課時需繳交上週的三次記錄成果，並取回一份新的空白記錄

本。初期研究者鼓勵參與者將記錄時產生的問題，在課堂中提出，研究者

給予解答，並提供參與者一些建議；研究者於每週上課完也會檢視參與者

的記錄情形，於下次的課程中提醒大家共有的缺失，並於課後，針對個別

參與者提出書寫上的修正建議。最後，若學員無法來上課，請學員提前告

知，若參與者缺課，研究者會致電給缺課的人，請其務必持續做記錄。研

究者也於機構內設立信箱，以利缺課者繳交及拿取空白的記錄本。記錄作

業持續 7 週，共 21 次。 

在「後實驗階段」，請高齡參與者於最後一堂課填寫後測問卷，以團

體施測的方式進行，用以評估參與者在參與本研究後，其生活狀況（幸福
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感）改變的情形，並請他們評量這段時間記錄的狀況和感想、及對記憶課

程進行教學評量。為更進一步了解本研究介入方案所產生的持續性效果，

研究也於記錄完後的一個月進行問卷的追蹤調查，研究者將延宕後測的問

卷置入彌封的信封中，由參與者於最後一次上課後攜帶回家，並請他們於

一個月後開封作答，信封外有標示開封作答的時間，及填答的注意事項。

為避免參與者遺忘，研究者於作答時間的前三天及當天以電話、手機簡訊

或 e-mail 提醒參與者記得作答，並請他們於一週內繳回機構的信箱中。 

 

 

圖 2-2  實驗流程 
 
 
 
最後，為鼓勵及答謝參與者，研究者於第五週及延宕後測結束後，發

放兩份禮物，主要為茶、米、芝麻粉等的日常用品，或老年心理方面的書

籍，價值約五百元左右，但無操弄控制組則為一百五十元的便利商店禮券。 

1.前實驗階段 
（建立基準） 

 
【第 1 週】 

以問卷調查的方式了解

各組高齡者目前的生活

狀態，內容主要為生活滿

意度及情緒狀況等。 

2.實驗階段 
（實驗操弄） 

 
【第 2-8 週】 

2 實驗組及有操弄控制組的

高齡參與者於家中進行不

同題材的回憶記錄，並於記

錄 後 評 估 自 己 的 心 情 狀

態。每週 3 次，持續 7 週，

共 21 次記錄。無操弄控制

組則無須做任何記錄。 

3.後實驗階段 
（評估成效） 

 
【第 9 週及 1 個月後】
以問卷調查方式了解各

組高齡者參與研究後的

成效，共需測量兩次，一

次在完整記錄結束後，另

一次則在一個月後。內容

主要為生活滿意度及情

緒狀況等。 
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統計分析與結果 
 

 
本研究主要收集的資料分成三大部分，第一部份為 3 個書寫組（包括

日常感恩組、人生感恩組、日常要事組）參與者七週、21 次的文字書寫記

錄。第二部分則為上述 3 個書寫組在書寫記錄後的立即性情緒評量（同樣

包含七週、21 次的情緒評定）。第三部份則為 4 個實驗組別（除上 3 組外，

尚包括無操弄控制組）參與者在各測量階段（包括前測、後測、延宕後測）

的問卷評量結果。而本研究的統計分析流程包括：（1）重複檢驗研究一的

結果，以確定研究結果的穩定性；（2）預備分析：此部分的統計分析主要

作為考驗本研究假設前的先備分析，確認實驗操弄的有效性，及排除可能

的混淆變項；（3）對各書寫組別書寫內容的分析，用以了解日常與人生感

恩事件的內涵，及日常要事的正、負向情形；（4）針對各研究假設進行適

合的統計檢驗，用以檢驗研究假設支持與否。 

 

 

 

一、 重複檢驗研究一的結果 
 

研究二雖然是小樣本的實驗，其研究對象與研究一稍有不同，為一群

較積極參與終身學習的高齡者，而研究者也收集許多與研究一相近變項的

資料，所以此部分的資料也可以重複驗證研究一的調查結果。研究者僅分

析未進行實驗操弄前所有參與者的前測資料，結果發現：感恩性情與生活

滿意度（r = .230, p < .05）、正向情緒（r = .375, p < .01）間的關係被重複

驗證（研究一：r = .364、.297, ps < .01），但感恩性情與負向情緒的關係

（r = -.112, p > .05）則未被重複驗證（研究一：r = -.127, p < .01）。此結果

顯示感恩性情與正向情緒、生活滿意度的關係是穩定的，而感恩性情與負

向情緒的關係則是不穩定的，此結果與過去研究的發現是一致的。研究者

也進一步檢視「感恩情緒」是否能中介「感恩性情」到「生活滿意度」、「正
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向情緒」或「負向情緒」。其中感恩情緒與「生活滿意度」、「正向情緒」

及「負向情緒」的相關分別為.218（p > .05）、.602（p < .01）、.112（p > .05），

因此僅有正向情緒符合中介變項檢驗的條件，中介變項分析結果顯示：感

恩情緒能完全中介感恩性情對正向情緒的影響（β = .375→ .058; p < .001→ 

p > .05）。與研究一的結果相較，研究二的結果顯示：感恩情緒已無法部分

中介感恩性情對生活滿意度的影響，僅能完全中介感恩性情對正向情緒的

影響。 

 

 

 

二、 預備分析 
 

此部分的統計分析主要作為考驗本研究假設前的先備分析，確認實驗

操弄的有效性，及排除可能的混淆變項，其分析包括以下各部分：（1）各

組研究參與者流失率檢驗：本研究為期近三個月的時間，需面對「參與者

流失」的問題，各組可能因不同實驗操弄造成不等比率參與者的流失，此

會造成各組參與者基本特性的改變而對實驗結果產生混淆，因此需檢驗各

組流失率是否相同；（2）研究的操弄檢核：因本研究有三個不同書寫組別

的操弄，因此需確定各組參與者是否按其分派的組別正確書寫記錄，以此

判斷本研究的實驗操弄是否有效；（3）各組是否具等組的特性：因本研究

各組的研究參與者非完全隨機分派，研究者依高齡參與者選定有意願上課

的時段來分派，因此研究者想探究各組在一些背景變項、動機變項、及記

憶課程的參與情形是否相似，一方面檢視各組等組的可能性（換句話即是

檢驗有無其他混淆變項會影響研究結果），另一方面也可找尋在後續統計

檢驗上可作為共變數之用的控制變項。 
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（一） 研究參與者流失率檢驗 
 
 

研究者以第一堂參與研究課程說明後，簽寫同意書願意參與的人數為

各組起始人數，共有兩階段的流失，第一階段主要依據參與課程的次數及

記錄的次數，其中缺課次數（含請假）以不超過兩次為原則，缺繳記錄次

數也以不超過 3 次為原則。第二階段則依據問卷作答情形及書寫內容符合

規定與否，去除問卷作答具趨中作答傾向者，並刪除極端值（以 3 個標準

差為篩選標準），及刪除明顯未依各組規定書寫記錄者。各組流失情形如

下：第 1 組「日常感恩組」起始人數 29 人，第一階段流失 3 人（佔 10.34%），

第二階段流失 5 人（佔 19.23%），剩餘人數 21 人。第 2 組「人生感恩組」

起始人數 22 人，第一階段流失 3 人（佔 13.64%），第二階段流失 0 人（佔

0%），剩餘人數 19 人。第 3 組「人生要事組」起始人數 22 人，第一階段

流失 0 人（佔 0%），第二階段流失 2 人（佔 9.09%），剩餘人數 20 人。第

4 組「無操弄控制組」起始人數 16 人，第一階段流失 0 人（佔 0%），第二

階段流失人 1（佔 6.25%），剩餘人數 15 人。進一步進行以卡方檢定（Fisher’s 

Exact Test），發現不同組別在兩階段中參與者的流失情形並無差異（X2 = 

4.228, p = .21; X2 = 4.339, p = .19）。 

 
 
 
 
（二） 實驗的操弄檢核 
 
 

首先，研究者檢查三書寫組（日常感恩組、人生感恩組及日常要事組）

剩餘合格參與者的書寫內容，發現除極少數不符合書寫規定外，多數研究

參與者書寫內容皆按照其所指定的方式書寫（各組書寫正確比例：M 日常感恩 

= 95.2%, M 人生感恩 = 93.0%, M 日常要事 = 100%）。因為書寫的內容涉及書寫事件

所在的時間點（現在：近兩天 vs. 過去：半年前）及書寫的主題（感恩事

件 vs. 重要事件），因此研究者對這兩項重要特性也進行統計考驗。在時間
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點上，「人生感恩組」書寫涉及過去事件的比例遠超過書寫現在的「日常

感恩組」及「日常要事組」（各組書寫過去事件的比例：M 日常感恩 = 2.1%, M

人生感恩 = 97.1%, M 日常要事 = 7.3%, X2 =1300.857, p < .001）19，而兩感恩組「日

常感恩組」、「人生感恩組」書寫感恩內容的比例也遠超過「日常要事組」

（M 日常感恩 = 95.2%, M 人生感恩 = 95.4%, M 日常要事 = 7.9%, X2 =1238.142, p < .001）

20。另外，研究者也於後測時要求各書寫組去評定過去 7 週書寫對他們的

影響，其中包括書寫是否使自己在現在生活或過去人生中發現更多感恩事

件，或者書寫是否能讓自己更了解生活中所發生的事。研究結果發現：各

組在書寫後發現更多感恩事件上（包括：現在生活中的，F2, 57 = 7.125, p < .01

及過去人生裡的 F2, 57 = 17.491, p < .001）有差異（參見表 2-4），相較於「日

常要事組」，「日常感恩組」對現在生活中的感恩事件有更多的發現，但其

與「人生感恩組」無異（M 日常感恩 = 10.810, M 人生感恩 = 10.789, M 日常要事 = 9.250, 

p < .05）。相較於「日常要事組」與「日常感恩組」，「人生感恩組」對過

去生活中的感恩事件有更多的發現（M 日常感恩 = 8.810, M 人生感恩 = 10.947, M 日

常要事 = 7.700, p < .05），但在了解更多現在生活細節上，各書寫組並無差異

（F2, 57 = .792, p < .01; M 日常感恩 = 10.619, M 人生感恩 = 9.947, M 日常要事 = 10.400, 

p > .05）。這些結果顯示本研究的實驗操弄大致上是成功的，各組的參與

者有依規定正確書寫記錄。此外，研究者也進一步對三組每人每次平均書

寫的篇數進行比較，各組每人平均書寫總篇數為：M 日常感恩 =28.905（SD = 

8.893）, M 人生感恩 = 21.684（SD = 3.606）, M 日常要事 = 30.200（SD = 8.715）；

而各組每人每次平均書寫的篇數為：M 日常感恩 =1.376（SD =. 423）, M 人生感恩 = 

1.033（SD = .172）, M 日常要事 = 1.438（SD = .415），研究者以單因子變異數

                                                 
19在參與者書寫事件所在的時間點上，日常感恩組雖寫現在生活中的感恩事件，

惟仍有一些明顯提及過去的事件，因此研究者以這些篇數佔總書寫篇數的比例作

為統計考驗的數值，求取較嚴格的操弄檢核。 
 
20日常要事組在書寫現在生活中的重要事件時，有些事件仍涉及感恩的內涵，因

此研究者以這些篇數佔總書寫篇數的比例作為統計考驗的數值，求取較嚴格的操

弄檢核。 
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分析對各組每人每次平均書寫的篇數進行考驗，結果各組間有明顯差異

（F2,45  = 7.414, p < .01），事後比較發現「人生感恩組」書寫的篇數少於

「日常感恩組」及「日常要事組」（p < .01）。 

 
 
 
 
（三） 各組背景變項及相關變項的等組檢驗 
 
 

本研究並非隨機分派研究參與者，致使研究的內在效度受到威脅，研

究者針對各組在背景變項、書寫狀況、及上課參與情形等進行適當的統計

考驗，以了解有哪些變項可能會造成實驗結果的混淆。表 2-4 中的第一欄

陳示本研究所進行的所有等組檢測，包含背景變項、書寫狀況、記憶課程

的缺席狀況、及對記憶課程的教學評量等。 

各組在背景變項（包括性別、年齡、前測幸福感三成分、感恩性情、

感恩情緒，及各種記憶力等）上差異並不大（請參考表 2-4），但在年齡、

性別、後測情境記憶，及後、前測一般記憶力差異上有些微的差別，「無

操弄控制組」與其他組別有所差異；相較於其他組別，無操弄控制組的參

與者年齡稍長（其年齡高過日常感恩組及人生感恩組；M 日常感恩 = 60.57, M

人生感恩 = 61.68, M 日常要事 = 62.50, M 無操弄控制 = 66.27，F3, 71 = 4.818, p < .01）、男

性比例較高（M 日常感恩 = 4.76%, M 人生感恩 = 21.05%, M 日常要事 = 20.00%, M 無操弄控

制 = 46.67%，X2 = 8.711, p < .05）、情境記憶力較差（其低於日常要事組，

M 日常感恩 = 36.000, M 人生感恩 = 36.842, M 日常要事 = 37.550, M 無操弄控制 = 32.467，F3, 

71 = 3.793, p < .05）、在課程後一般記憶力成長也較少（其低於日常感恩組

及人生感恩組，M 日常感恩 = 1.333, M 人生感恩 = .947, M 日常要事 = .400, M 無操弄控制 = 

-.533，F3, 71 = 5.099, p < .01）。研究一顯示：年齡僅與生活滿意度成正相

關（.134, p < .05）、性別僅與負向情緒有關（-.120, p < .05, 女性負向情緒

較高）。相較於研究一，研究二顯示：年齡與幸福感的關係中，其與生活

滿意度及正向情緒無關（r = -.010, .018; ps > .05），僅與負向情緒成負相關
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（-.229, p < .05），而性別則與幸福感三成分無任何關連（r = .031, -.095, 

-.194; ps > .05），因此年齡與性別並不是穩定影響幸福感的因素。而後測情

境記憶力與後測正向情緒間成正相關（.341, p < .01）。將來研究假設檢驗

的部分，為確保實驗效果來自實驗操弄的結果，研究者也會補充分析－以

年齡、後測情境記憶力為共變項的共變數分析，以排除這些變項可能對實

驗結果造成的混淆。 
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表 2-4  各組在背景變項、自評書寫狀況、課程參與等變項上的差異 
類

型 

變項/組別 日常感恩 

（n = 21） 

人生感恩 

（n = 19） 

日常要事 

（n = 20） 

無操弄控制 

（n = 15） 
統計考驗 事後 

比較 

背 
 
 
 
 

景 
 
 
 
 

變 
 
 
 
 

項 

年齡 60.57 
（3.091)a 

61.68 
(4.831) 

62.50 
(5.615) 

66.27 
(4.480) 

F3,71= 4.818** 4 >1,2a 

性別 男性=4.76% 
女性=95.24% 

男性=21.05% 
女性=78.95% 

男性=20.00% 
女性=80.00% 

男性=46.67% 
女性=53.33% 

x2 =. 8.711* 
 

4 >1,2,3

教育程度 高中↓=33.33% 
大專↑=66.67% 

高中↓=26.32% 
大專↑=73.68% 

高中↓=20.00% 
大專↑=80.00% 

高中↓=53.33% 
大專↑=46.67% 

x2 = 4.760  

工作情形 有工作=0% 
無工作=100% 

有工作=15.79%
無工作=84.21%

有工作=15.00%
無工作=85.00%

有工作=20.00% 
無工作=80.00% 

x2 = 4.897  

宗教信仰 無=23.81% 
中國=57.14% 
西方=19.05% 

無=5.27% 
中國=73.68% 
西方=21.05% 

無=30.00% 
中國=45.00% 
西方=25.00% 

無=6.67% 
中國=86.66% 
西方=6.67% 

x2 = 11.032  

參與社團活動 有=85.71% 
無=14.29% 

有=73.68% 
無=26.32% 

有=55.00% 
無=45.00% 

有=80% 
無=20.00% 

x2 = 5.426  

規律運動 有=52.38% 
無=47.62% 

有=73.68% 
無=26.32% 

有=70.00% 
無=30.00% 

有=66.67% 
無=33.33% 

x2 = 2.345  

健康狀況 3.238 
(.539) 

3.053 
(.405) 

3.2500 
(.444) 

3.2000 
(.414) 

F3,71 = .762  

經濟安全感 3.286 
(.463) 

3.105 
(.459) 

3.150 
(.366) 

3.067 
(.458) 

F3,71 = .910  

生活滿意度 
（前測） 

22.048 
(3.154) 

20.684 
(3.575) 

21.350 
(3.468) 

21.933 
(3.035) 

F3,71 = .688  

正向情緒 
（前測） 

28.333 
(4.163) 

29.368 
(4.425) 

28.900 
(3.905) 

28.933 
(4.200) 

F3,71 = .208  

負向情緒 
（前測） 

19.286 
(5.909) 

18.842 
(5.650) 

20.200 
(4.808) 

17.200 
(5.144) 

F3,71 = .905  

感恩性情 
（前測） 

26.095 
(3.463) 

25.947 
(3.674) 

26.100 
(3.024) 

23.867 
(2.900) 

F3,71 = .1.757  

感恩情緒 
（前測） 

10.000 
(1.844) 

10.368 
(1.300) 

10.250 
(1.552) 

8.867 
(2.326) 

F3,71 = 2.450  

主觀快樂 
（延宕後測） 

17.500 
(2.503) 

17.842 
(3.484) 

16.600 
(4.070) 

18.333 
(2.093) 

F3,70 = .943  

回憶過去頻率 
（後測） 

20.429 
(4.365) 

20.737 
(4.053) 

23.250 
(4.115) 

20.267 
(4.667) 

F3,71 = 2.063  

一般記憶力 
（後測） 

9.191 
(2.089) 

9.158 
(2.387) 

8.450 
(1.959) 

8.333 
(1.496) 

F3,71 = .913  

情境記憶力 
（後測） 

36.000 
(4.266) 

36.842 
(5.500) 

37.550 
(3.900) 

32.467 
(5.012) 

F3,71= 3.793* 3>4 

一般記憶力改變 
（後測－前測） 

1.333 
(1.770) 

.947  
(1.649) 

.400 
(1.142) 

-.533 
(1.187) 

F3,71= 5.099** 1,2>4 

情境記憶力改變 
（後測－前測） 

.000 
(5.586) 

1.105 
(4.458) 

1.500 
(4.007) 

-2.133 
(6.739) 

F3,71 = 1.621  

a 日常感恩 1, 人生感恩 2, 日常要事 3, 無操弄控制 4 
*p <.05   **p <.01   ***p < .001 
----接下表---- 
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----接上表---- 
續表 2-4  各組在背景變項、自評書寫狀況、課程參與等變項上的差異 
類

型 

變項/組別 日常感恩 

（n = 21） 

人生感恩 

（n = 19） 

日常要事 

（n = 20） 

無操弄控制 

（n = 15） 
統計考驗 事後 

比較 

自 
 

評 
 

書 
 

寫 
 

狀 
 

況 

準時書寫及繳交 10.810 
(1.250) 

10.000 
(1.599) 

10.550 
(1.234) 

 F2, 57 =1.810  

書寫困難度及壓力 24.190 
(3.558) 

23.737 
(5.476) 

24.000 
(4.931) 

 F2, 57 = .047  

書寫的趣味性 13.762 
(2.809) 

14.842 
(3.023) 

14.350 
(2.661) 

 F2, 57 = .731  

對記憶力的影響 15.524 
(2.250) 

14.842 
(2.693) 

14.750 
(3.210) 

 F2, 57 = .489  

更多現在感恩事件 10.810 
(1.436) 

10.789 
(1.134) 

9.250 
(1.832) 

 F2, 57 = 7.125** 1,2>3a 

更多過去感恩事件 8.810 
(2.136) 

10.947 
(0.970) 

7.700 
(1.838) 

 F2, 57 = 17.491*** 2>1,3 

更了解現在生活細節 10.619 
(1.564) 

9.947 
(1.985) 

10.400 
(1.569) 

 F2, 57 = .792  

過去人生整合度 12.810 
(2.909) 

15.737 
(1.695) 

10.800 
(3.054) 

 F2, 57 = 17.153*** 2>1,3 

提取更多 
過去正向事件 

4.29 
(1.102) 

5.53 
(.612) 

4.10 
(.852) 

 F2, 57 = 14.854*** 2>1,3 

提取更多 
過去負向事件 

3.14 
(1.236) 

3.79 
(1.686) 

3.40 
(1.142) 

 F2, 57 = 1.125  

記

憶

課

程 

課程缺席數 .480 
（.814） 

1.11 
（1.150） 

.650 
（.875） 

.930 
（1.907） 

F3, 71 = 1.070  

課程教學評量 
（後測） 

15.762 
(2.166) 

15.474 
(1.806) 

14.950 
(2.544) 

15.071 
(1.685) 

F3, 70 = .607  

a 日常感恩 1, 人生感恩 2, 日常要事 3, 無操弄控制 4 
*p <.05   **p <.01   ***p < .001 
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各組書寫狀況的檢驗，研究者於後測時，有收集書寫狀況的自評，請

研究參與者評量這段時間的記錄的狀況和感想，包括：準時書寫及繳交、

書寫的困難度及壓力、書寫的趣味性、記錄對記憶力的影響等。三書寫組，

在準時書寫及繳交、書寫困難度及壓力、及書寫的趣味性上無任何差異（F2, 

57 =1.810, p = .173; F2, 57 = .047, p = .955; F2, 57 = .731, p = .486）（請參考表

2-4）。此結果顯示：三個書寫組有相近的書寫狀況及動機。雖然在上述各

組每人每次平均書寫篇數上，人生感恩組書寫篇數低於其他兩組，但結合

此部分的分析結果顯示：人生感恩回憶書寫可能需要花較多的時間回憶，

致其書寫的篇數較少。另外，雖未詳細分析，但直觀上人生感恩組單篇的

平均字數可能較多，因此研究者認為三書寫組在參與動機上並無不同。此

外，書寫記錄對記憶力的影響三組相近（F2, 57 = ..489, p = .616）。最後，四

組在記憶課程上的缺席狀況及對記憶課程的教學評量也都可能會混淆本

研究的結果，但各組在這兩個變項上並無差異（F3, 71 = 1.070, F3, 70 = .607; p 

s > .05）。 



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

 126

 

三、 各組書寫內容的分析 
 

雖各組書寫內容並非本研究的主要結果，但各組書寫內容的質性分析

仍有其意義，而日常要事組書寫內容的分析更為重要，因為研究者原先設

定其為中性組別，亦即其書寫內容正負向事件應相當。 

研究者對各組書寫內容進行分析，想了解高齡者所記錄的日常感恩事

件、人生感恩事件，及日常重要事件的內容包含哪些？並對其進行分類整

理及簡單的統計。透過高齡者所寫的感恩及重要事件的內容可更細緻地去

了解高齡者的生活現況，及了解其在漫長的人生中所感念的人、事、物為

何？經過反覆閱讀參與者的記錄文本，研究者最終決定以感恩對象來分析

感恩事件，此種方式最為簡便，也可獲得最大的訊息量。感恩事件的對象

可分為：親人、朋友、同學、同事…等等（參考表 2-5）。而日常要事組因

其作為本研究有操弄的「中性」控制組，所以研究者主要針對其書寫事件

的正、負向（價性）進行分析，重要事件的價性根據事件內容所涉及的正、

負向情緒（或意義），以及事件正、負向狀況的轉變為分類的標準，可分

為完全正向、完全負向、中性、正負向交雜、負向轉正向、正向轉負向…

等（參考表 2-6）。研究者的分析以每篇書寫內容為單位，若單篇書寫內容

涉及多個事件，則研究者也將其視為一個事件的多個子題。分析結果如下： 

 
 
（一） 日常感恩組的感恩對象分析 
 

經上述分析發現：日常生活中的感恩對象包括：（1）師長（多為現在

學習課程老師的用心教導，佔 12.6%）（參見表 2-5），包括感謝本研究者所

提供的記憶課程；（2）親人（多為子女的孝心及孫子女帶給自己的歡樂，

佔 11.1%）；（3）服務人員（包含醫生、公車司機、志工等，其解除自己不

舒服的狀態，及讓生活更為便利，佔 10.0%）；（4）朋友（主要提供生活上

的情緒支持與陪伴，佔 9.5%）；（5）同學（多為目前一起學習的同學，互

通學習上的資訊及心得感想，佔 9.0%）；（6）機構（多為主辦學習活動、
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研習、或展覽活動的機構，如教育部、社區大學、市政府等，佔 6.4%）；（7）

神或上天（主要是神或上天對自己無形的眷顧，佔 4.8%）；（8）鄰居（主

要是守望相助，佔 3.6%）。而（9）其他無法歸類的也不少（佔 12.8%），

包含：感謝各種科技、家電用品及其發明者便利了自己的生活，如電腦、

洗衣機、賈伯斯（研究期間蘋果電腦執行長賈伯斯過世，感恩其對電腦、

通訊的貢獻）；感恩現在的生活，如現在的生活平安，生活周遭事物一切

都好，家人及從前的同事都健康等；甚至感激平坦的紅磚道，方便自己運

動；感謝一個紅燈，使自己趕上公車；謝謝一台空的計程車，讓自己準時

上課；拔牙時，感謝那顆已幫忙自己半百的老牙；感謝得了骨質疏鬆症，

讓自己更注意健康；國慶日、蔣公紀念日感懷先賢先烈及蔣公的功績…等

等。（10）最後，也有為數不少的感恩事件包含多個感恩對象（佔 12.8%），

如課程中老師詳細解說，同學們也相互分享，使自己學習更多。進一步分

析可發現日常感恩組所感恩的對象較多是生活中平凡無奇的小事，也因其

是最近一兩天發生的，具有近時性，因情境的相互關連，使得其容易產生

多個感恩對象的情形，而參與者在感恩事件的描述上有較多情緒字眼，常

提及情緒感受及愉悅的狀態。 

日常生活中的感恩對象反映研究參與者的生活狀況，上述這些感恩對

象顯示：本組參與者為活躍參與終身學習的高齡者（有相當比例的感恩對

象涉及老師、提供這些課程或研習的機構、和同學，使得自己在有興趣的

領域更為精進，也獲得更多成功老化的資訊與方法）。另外，也顯示本組

的高齡者人際互動頻繁，除上述學習方面的人際互動外，有更多是與家

人、親人的相聚，及同學、朋友的相伴，這些提供了豐富的情感交流與支

持。更有趣的是本研究還發現感恩對象包括機構、服務人員、及很多很難

歸類的「其他」感恩對象，或許因研究參與者需要頻繁的在生活中尋找感

恩的題材，因此會更仔細尋找生活中值得感謝的人、事、物，因而有更多

感恩事件的「發覺」及「發現」，但這些感恩對象也反映了隨著年齡增加，

個體面對更多老化的負向潛質（如，身體及心智功能的下降），因此對於
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提供協助的人、事、物，更能體會他（它）們對自己生活的助益（如，洗

衣機讓自己不用花費很多力氣洗衣服，餐廳的廚師讓自己不用下廚即可享

受現成美味的食物）。最後，這些感恩對象也顯示：高齡者在靈性上的成

長，有相當比例感謝神或老天爺對自己冥冥中的無形助益及保佑，使自

己、家人或朋友都健康平安，也感謝某些因緣巧合，相當感恩知足於現在

所擁有的，甚至對老化的負向事件（如拔掉牙齒、得了骨質疏鬆症）也會

產生正向的感恩。 

 
 
 

表 2-5  日常感恩與人生感恩組感恩對象的次數分析 

感恩對象 
日常感恩 

次數（百分比） 

人生感恩 

次數（百分比） 

01.親人 64 (11.1%) 94 (24.5%) 
02.朋友 55 (9.5%) 34 (8.9%) 
03.同學 52 (9.0%) 21 (5.5%) 
04.同事 6 (1.0%) 18 (4.7%) 
05.鄰居 21 (3.6%) 15 (3.9%) 
06.陌生人 9 (1.6%) 17 (4.4%) 
07.師長 73 (12.6%) 51(13.3%) 
08.神、主、上天、老天爺 28 (4.8%) 11 (2.9%) 

09.機構（或機構人員的總稱） 37 (6.4%) 13 (3.4%) 

10.服務人員（含志工） 58 (10.0%) 17 (4.4%) 
11.關係他人 16 (2.8%) 11 (2.9%) 
12.上司 0 (0%) 14 (3.7%) 
13.下屬 0 (0%) 3 (0.8%) 
14.其他 74 (12.8%) 21 (5.5%) 
15.感恩事件內容不明確 12 (2.1%) 14 (3.7%) 
16.多個感恩對象 74 (12.8%) 29 (7.6%) 
總計（總書寫篇數）  578 383 
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（二） 人生感恩組的感恩對象分析 
 

相較於日常感恩對象的廣泛，人生感恩對象（過去生命中感恩事件的

施益者）則顯得更為集中（參見表 2-5），主要集中在親人（尤其是年長的

親人，佔 24.5%）及師長（佔 13.3%）上，而其他如朋友（佔 8.9%）、同

學（佔 5.5%）、同事（佔 4.7%）、陌生人（佔 4.4%）、服務人員（佔 4.4%）、

上司（佔 3.7%）、其他（佔 5.5%）、多個感恩對象（佔 7.6%）等，也有一

定的比例。進一步分析發現：感恩事件發生的時間，遍佈各各人生階段，

包括童年、學習階段、當兵、工作時期、婚姻階段、生兒育女、退休階段

等。感恩事件發生的時間點為數不少是在退休時期，即過去的 3 年內（佔

18.5%，此時期的感恩對象與日常感恩對象較為相似），而大多數是在 3 年

以前（佔 70.0%），這樣的回憶分佈比例，顯示回憶人生感恩事件也會產生

近時效應，對近期的感恩事件有較多的提取。過去的感恩對象，主要是父

母的辛勤養育；老師的耐心教導及鼓勵；同學朋友的陪伴及學習上的幫

助；上司的提拔、栽培；同事在工作上的幫忙；父母親朋對初入社會的自

己在經濟上的資助，及協助照顧年幼的孩子，當然也有一些是生命危急的

救助，其涉及的對象常是醫護人員，及相當比重的陌生人；也有不少難以

歸類的其他感恩對象，如感恩一句話或一個成語對自己的激勵與鼓舞，使

自己可以撐下去。雖然這些感恩對象也提供了一部份情感上的支持，但更

大的部分是讓自己獲得更多資源及成長上的助益，使自己獲得更高的成

就。最後，相較於日常感恩事件多為瑣碎的生活小事，人生感恩事件有更

多是生活中的大事，令人難忘的大事，例如，「兒子打球腳受傷，疼痛得

睡不著覺，幸好醫師囑咐自己即刻帶兒子就診，晚一點兒子可能因過度發

炎而要截肢」；「自己忙於工作，婚禮前一天發現無法租到禮車，幸虧鄰居

借了車子給自己，不然就要開天窗了」；「小時候為了看馬路上經過的軍

車，自己爬上圍牆，沒想到牆倒了壓破了自己的大腿動脈，血流成柱，幸

虧鄰居幫忙止血送醫，不然小命休已」；「小學時自己的國語課本掉了，無

法寫回家作業，很擔心隔天被老師處罰，幸好父親向同學借了課本，用毛
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筆抄了要寫的課文，好讓自己交差，甚至連夜抄了整本新的課本」；「中學

畢業考時，很擔心自己數學不會過，甚至到現在還會做數學考試交白卷的

惡夢，當時自己硬著頭皮找數學老師，沒想到老師不但沒嚴厲的責備自

己，反而和藹的指點自己練習的方向，撫慰了自己恐懼不安的心」…等等。

除此之外，因時空的限制，對感恩事件的人、事、物，也有更多的遺憾，

因為在現實生活中無法對這些人進行回報（包括感恩對象已經過世了，或

找不到感恩對象），因此本組參與者在書寫上更常提到要尋找恩人、要將

恩人的恩澤傳遞出去、為恩人祈福等，而其書寫內容大多反映過去感恩事

件的實情，因此本組書寫內容中的情緒字眼較少，較不常著墨在情緒感受

上。 

 
 
（三） 日常要事組書寫事件的價性分析 
 

日常要事組主要書寫生活中所發生值得記下來的事件，研究者對其內

容進行分析，其內容相當廣泛，除少數為重大的負向事件（如，親朋好友

或自己生病）外，多數的內容涉及與親朋好友間的聚會或旅遊的敘述；課

程學習的心得；參加各種婚喪喜慶活動的感想；對自己身體或心理功能老

化的觀察，尤其是對記憶退化的觀察（因本研究所提供的課程之故）；各

種節日的慶祝活動；參與志工服務、研習、社團活動或兼職的感想；觀看

節目戲劇的省思；對周遭所見所聞或對時事的看法或批判；生活中的瑣

事，甚至是生活行程。綜觀來說大多是生活中的小事，而非重大事件，甚

至有一些本組參與者在書寫過程中反映其生活相當平淡，無重要的事件。

然而本組有些書寫內容也涉及感恩事件（佔 7.9%），主要感恩內容為感謝

本研究者提供的記憶課程及回饋參與的禮物，感謝老天爺或主對自己或家

人的眷顧，也感恩一切都順利、生活美好，其感恩的內容與日常感恩組極

為相近。 

日常要事組作為研究的控制組，本研究將其視為中性組別，也就是本

組參與者書寫的正向事件與負向事件的比例應該相當。因此研究者對書寫
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事件的價性進行分類，一開始研究者希望能將其分成正向事件、負向事件

及中性事件三大類，但研究者發現很難依此分類，因此研究者改變分類的

架構，同樣將單篇書寫內容視為一個單位，將其分成：（1）完全正向：書

寫內容僅涉及正向情緒或意義；（2）完全負向：書寫內容僅涉及負向情緒

或意義；（3）中性：書寫內容僅陳述事實無明顯情緒字眼；（4）正負向交

雜：書寫內容包含正、負向情緒或意義；（5）負向轉正向：隨事件發展或

書寫過程，事件由負向情緒或意義轉成正向情緒或意義；（6）正向轉負向：

隨事件發展或書寫過程，事件由正向情緒或意義轉成負向情緒或意義；（7）

含感恩的正向：書寫內容涉及正向情緒或意義，但包含感恩事件或對象；

（8）含感恩的正負向交雜：書寫內容涉及正、負向情緒或意義，但包含

感恩事件或對象；（9）含感恩的負向轉正向：隨事件發展或書寫過程，事

件由負向情緒或意義轉成正向情緒或意義，且涉及感恩事件或對象（類似

於感恩負向事件）；（10）其他：即其他無法歸類在上述類別的事件，如書

寫內容從負向情緒或意義轉成中性，或從正向情緒或意義轉成中性。 

在價性分析上，本研究者隨機抽取日常要事組兩週的書寫資料（內含

167 件重要事件）。本研究者與另一名具心理學碩士學位之諮商心理師，分

別以上述的分類定義對事件進行分類，兩評分者的評分者信度採 Cramer's 

V 係數，其值為.448（p < .001），顯示：兩評分者對受試者書寫事件所屬

的類別有一致的判定。其餘五週的資料主要由本研究者進行分析，若書寫

事件很難判斷價性時則由兩評分者討論後決定事件所屬類別。本組所有書

寫事件之十項分類的頻率整理於表 2-6。 
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表 2-6  日常要事組書寫事件之價性的次數分析 

價性 次數（比例） 

01.完全正向 240 (39.7%) 

02.完全負向 137 (22.7%) 

03.中性 25 (4.1%) 

04.正負向交雜 72 (11.9%) 

05.負向轉正向 63 (10.4%) 

06.正向轉負向 10 (1.7%) 
07.含感恩正向 29 (4.8%) 

08.含感恩正負向交雜 6 (1.0%) 

09.含感恩負向轉正向 13 (2.2%) 

10.其他 9 (1.5%) 
總計(總書寫篇數) 604 

 
 
 
本組參與者書寫的要事中，正向事件（含感恩）的比例（佔 44.5%）

遠多於負向事件（佔 22.7%），顯示高齡者對生活事物的記憶具有正向偏

誤，而書寫中將事件由負轉正的比例（含感恩，佔 12.6%），遠多於由正轉

負的比例（佔 1.7%），顯示高齡者有很好的情緒調節能力。雖然原先設定

此組為中性組，但礙於高齡者的正向偏誤及書寫時對負向事件的轉化，使

之成為偏正向的組別。但本組書寫後所引發的情緒仍應與另外兩組不同，

接下來研究者將依序檢驗本研究的假設。 

 
 
四、 三書寫組書寫後立即性感恩情緒的變異數分析 

 

首先，為了解書寫後所引發的立即性感恩情緒，研究者計算每次書寫

後感恩情緒總分，即加總 2 個感恩情緒詞彙（感謝的、感激的）符合度評

定的結果（李克特式 4 點量尺，1 分：非常不符合，2 分：不符合，3 分：

符合，4 分：非常符合），此為「每次」感恩情緒總分。同時研究者也加總

正、負向立即性情緒總分（此作為後續分析之用），每次正向情緒總分為
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加總 6 個正向情緒詞彙（滿足的、歡喜的、快活的、平靜的、輕鬆的、自

在的）符合度評定的結果，而每次負向情緒總分為加總 6 個負向情緒詞彙

（傷心的、鬱卒的、心煩的、孤單的、沈悶的、空虛的）符合度評定的結

果。總分越高，表示參與者在書寫後感受到的感恩或正向、負向情緒越高。

其次，研究者也將每週三次的各類情緒總分加總成「每週」感恩情緒、正

向情緒及負向情緒總分。另外，研究者也將前半部（第 1-3 週）與後半部

（第 5-7 週）每週的各類情緒總分加總成「前半」或「後半」感恩情緒、

正向情緒及負向情緒總分。最後，研究者也加總全部七週各類立即性情緒

總分成為「全程」感恩情緒、正向情緒、負向情緒總分。各類情緒的描述

性統計，請參見表 2-7，圖 2-3、2-4、2-5。 

研究者檢驗假設 2-1：『相較於「日常要事」書寫，「日常感恩」及「人

生感恩」的書寫較能引發書寫後立即性的感恩情緒，且因近時效應的影

響，日常感恩組引發的感恩情緒高過人生感恩組』。從圖 2-3 各組感恩情緒

的折線圖來看，在書寫記錄後，幾乎每週感恩情緒的評定都以「人生感恩

組」最高，但都與「日常感恩組」在統計上沒有差異（參見表 2-7）。研究

者針對各週、前半和後半、及全程感恩情緒總分進行單因子變異數分析，

若變異數分析結果達顯著，則進行事後比較21。單因子變異數分析結果顯

示：書寫「日常感恩」或「人生感恩」都比書寫「日常要事」更能引發感

恩情緒（F 值介於 5.54 ~ 10.14 之間，ps < .01）（參見表 2-7），此符合研究

假設 2-1。然而相較於書寫日常生活的感恩事件，似乎書寫人生中的感恩

事件更容易引發感恩情緒，因為在第一週時「人生感恩組」的感恩情緒總

分就高過「日常要事組」，但「日常感恩組」卻要到第三週才與「日常要

事組」有所差異。從第三週到第七週，「日常感恩組」與「人生感恩組」

的感恩情緒都超過「日常要事組」。本研究者認為「人生感恩組」一開始

即能產生較高感恩情緒的原因為：此組參與者一開始所寫的感恩事件應該

                                                 
21當各組變異數不符合同質性假設時，研究者以 Brown-Forsythe F 檢定，若此 F
檢定達顯著則以 Dunnett's T3 及 Games-Howell 法進行事後比較。 
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都是人生中顯而易見，且長年牢記在心中易於提取的「重大」感恩事件（請

參見上述書寫內容分析結果）。然而「日常感恩組」與「人生感恩組」的

感恩情緒並沒有差異，也就是日常感恩組的感恩情緒並沒有因近時效應而

產生更高的評定，此不符合研究假設 2-1。 
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圖 2-3  各週書寫後的立即性感恩情緒 
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圖 2-4  各週書寫後的立即性正向情緒 
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圖 2-5  各週書寫後的立即性負向情緒



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y
 136

表 2-7  3 組書寫後各類立即性情緒總分的變異數分析 
週次 第 1 週 第 2 週 第 3 週 第 4 週 第 5 週 
情緒型態/組別 感恩 正向 負向 感恩 正向 負向 感恩 正向 負向 感恩 正向 負向 感恩 正向 負向 
日常感恩 20.89 

(3.29) 
56.68 

(8.49) 
30.20 

(10.53) 
21.29 

(2.88) 
59.67 

(7.55) 
27.90 

(9.51) 
21.45 

(3.15) 
60.75 

(7.74) 
27.15 

(9.43) 
21.65 

(2.56) 
58.85 

(8.92) 
28.80 

(10.38) 
21.90 

(2.81) 
61.14 

(9.07) 
27.14 

(10.36) 

人生感恩 22.44 

(2.43) 
55.22 

(10.94) 
28.11 

(11.68) 
22.11 

(2.42) 
58.00 

(8.08) 
25.72 

(8.48) 
22.06 

(2.04) 
56.88 

(8.96) 
27.71 

(8.26) 
22.28 

(2.05) 
58.58 

(7.04) 
26.21 

(7.25) 
22.42 

(1.98) 
58.21 

(8.50) 
26.89 

(8.21) 

日常要事 19.26 

(1.91) 
54.33 

(6.15) 
32.53 

(8.09) 
19.11 

(3.05) 
53.50 

(6.84) 
31.59 

(9.15) 
18.55 

(3.58) 
49.45 

(7.55) 
37.05 

(7.52) 
18.75 

(3.43) 
52.80 

(5.78) 
32.45 

(8.89) 
19.05 

(3.38) 
51.00 

(8.00) 
34.65 

(8.90) 

F 值 6.87** 0.34 0.81 5.54** 3.43* 1.86 7.47** 10.12** 8.47** 9.02** 4.27* 2.39 8.48** 7.58** 4.54* 
df 2,43b 2,43b 2,52 2,54 2,53 2,52 2,55 2,54 2,54 2,55 2,56 2,56 2,50b 2,57 2,57 
事後比較 2>3a   2>3 1>3  1>3, 

2>3 
1>3, 
2>3 

3>1, 
3>2 

1>3, 
2>3 

1>3  1>3, 
2>3 

1>3, 
2>3 

3>1, 
3>2 

a 日常感恩組 1,  人生感恩組 2,  日常要事組 3 
b 違反變異數同質性，自由度作了調整 
註：( )內為標準差。 
*p <.05   **p <.01 
----接下表---- 
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----接上表---- 

續表 2-7  3 組書寫後各類立即性情緒總分的變異數分析 
週次 第 6 週 第 7 週 前半（1-3 週） 後半（5-7 週） 全程（1-7 週） 
情緒型態/組別 感恩 正向 負向 感恩 正向 負向 感恩 正向 負向 感恩 正向 負向 感恩 正向 負向 
日常感恩 21.67 

(2.35) 
60.62 

(8.59) 
26.57 

(9.89) 
21.86 

(2.59) 
59.52 

(10.56) 
28.48 

(10.32) 
65.41 

(7.53) 
177.74 

(20.97) 
82.72 

(26.50) 
65.43 

(6.98) 
181.29 

(27.10) 
82.19 

(30.04) 
153.94 

(16.62) 
422.00 

(54.40) 
190.76 

(64.46) 

人生感恩 22.47 

(2.44) 
58.47 

(8.73) 
29.47 

(10.85) 
22.37 

(1.74) 
59.11 

(7.73) 
26.21 

(8.14) 
67.31 

(5.94) 
171.57 

(27.36) 
79.93 

(25.60) 
67.26 

(5.15) 
175.79 

(22.93) 
82.58 

(26.09) 
157.13 

(12.93) 
413.43 

(51.65) 
184.87 

(51.96) 

日常要事 19.05 

(3.47) 
51.35 

(8.33) 
35.05 

(9.41) 
19.10 

(3.39) 
52.80 

(6.99) 
35.50 

(8.29) 
57.53 

(6.90) 
157.06 

(17.20) 
103.36 

(23.47) 
57.20 

(9.67) 
155.15 

(20.36) 
105.20 

(21.97) 
135.24 

(17.48) 
366.88 

(39.78) 
238.57 

(52.48) 

F 值 8.08** 6.52** 3.74* 8.71** 3.90* 5.70** 9.61** 3.98* 3.72* 10.14** 6.83** 5.06* 9.11** 5.95** 3.87* 
Df 2,57 2,57 2,57 2,46b 2,52b 2,57 2,47 2,46 2,44 2,46b 2,57 2,54b 2,46 2,45 2,43 
事後比較 1>3a, 

2>3 
1>3, 
2>3 

3>1 
 

1>3, 
2>3 

2>3 3>2 1>3, 
2>3 

1>3  1>3, 
2>3 

1>3, 
2>3 

3>1, 
3>2 

1>3, 
2>3 

1>3, 
2>3 

 

a 日常感恩組 1,  人生感恩組 2,  日常要事組 3 
b 違反變異數同質性，自由度作了調整 
註：( )內為標準差。 
*p < .05   **p < .01 
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五、 檢驗各組在幸福感上的差異 
 

接下來，研究者檢驗假設 2-2：『相較於「日常要事組」與「無操弄控

制組」，兩個能引發感恩情緒的實驗組：「日常感恩組」與「人生感恩組」，

在介入方案執行後，其研究參與者的幸福感會較高，尤其在正向情緒上』。

因研究一已顯示：感恩性情與幸福感有密切的關係，為更精確了解實驗所

操弄的感恩情緒對研究結果的影響，因此需將感恩性情做控制，另外，各

組在幸福感三成分的前測分數仍稍有差異（雖無統計上的顯著差異，參考

表 2-4），所以研究者將以幸福感各成分的後測及延宕後測分數為依變項，

並以幸福感各成分前測的分數及感恩性情前測的分數為共變項，進行獨立

樣本單因子共變數分析。 

 
 
（一） 後測幸福感各成分的共變數分析 
 
1.生活滿意度 

各組後測原始的生活滿意度分數如表 2-8 描述。依共變數分析的程

序，研究者先進行組間迴歸係數同質性考驗，組間與共變項（前測生活滿

意度及感恩性情分數）的交互作用項，F6,63 = .82, p = .559，未達顯著，表

各組以共變項對依變項進行的迴歸分析所得斜率並無不同。而各組的變異

數亦符合同質性假設（Levene's Test , F3,71 = .681, p = .567）。共變數分析

結果顯示（參見表 2-9）：組間效果不達顯著（F3,69 = .884, p = .454），也

就是在控制前測生活滿意度及感恩性情分數後，各組調整後的後測生活滿

意度分數並無差異，各組後測生活滿意度調整分數如下：M 日常感恩 adj = 21.685, 

M 人生感恩 adj = 21.967, M 日常要事 adj = 22.806, M 無操弄控制 adj = 22.608（參見表 2-8，

及圖 2-6 左邊部份）。 
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圖2-6  各組在二後測點之生活滿意度的調整後分數 
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表 2-8  各組在各測量階段幸福感上的平均分數 
 

各測/各組 

前測 後測 延宕後測 

生活滿意 正向情緒 負向情緒 生活滿意 正向情緒 負向情緒 生活滿意 正向情緒 負向情緒 
原始 

分數 

原始 

分數 

原始 

分數 

原始 

分數 

調整 

分數 

原始 

分數 

調整 

分數 

原始 

分數 

調整 

分數 

原始 

分數 

調整 

分數 

原始 

分數 

調整 

分數 

原始 

分數 

調整 

分數 

日常感恩 

（n = 21） 
22.048 

(3.154) 

28.333 

(4.163) 

19.286 

(5.909) 

22.095 

(2.998)

21.685

 

31.286 

(3.523)

31.449

 

16.333 

(5.092)

16.155

 

22.333 

(3.055)

21.882

 

30.000 

(3.493)

30.362

 

15.857 

(4.799) 

15.727 

 

人生感恩 

（n = 19） 
20.684 

(3.575) 

29.368 

(4.425) 

18.842 

(5.650) 

21.368 

(4.450)

21.967

 

30.895 

(4.293)

30.557

 

16.684 

(5.012)

16.796

 

21.211 

(4.849)

21.869

 

31.263 

(3.709)

30.922

 

18.211 

(5.493) 

18.350 

 

日常要事 

（n = 20） 
21.350 

(3.468) 

28.900 

(3.905) 

20.200 

(4.808) 

22.700 

(3.080)

22.806

 

30.800 

(4.372)

30.669

 

19.150 

(5.363)

18.366

 

22.350 

(3.703)

22.467

 

30.400 

(4.346)

30.377

 

18.400 

(5.394) 

17.679 

 

無操弄控制 

（n = 15） 
21.933 

(3.035) 

28.933 

(4.200) 

17.200 

(5.144) 

22.933 

(3.105)

22.608

 

28.067 

(3.327)

28.440

 

17.867 

(4.033)

19.021

 

23.933 

(3.058)

23.576

 

29.800 

(4.021)

29.756

 

17.733 

(3.634) 

18.700 

 

所有參與者 

（n = 75） 
21.493 

(3.306) 

28.867 

(4.104) 

19.000 

(5.405) 

22.240 

(3.444)

 

 

30.413 

(4.034)

 

 

17.480 

(4.990)

 

 

22.373 

(3.791)

 

 

30.387 

(3.855)

 

 

17.507 

(4.966) 

 

 

註：( )內為標準差。 
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表 2-9  各組後測及延宕後測幸福感的共變數分析 
測驗階段 依變項 變異來源 SS df MS F p w2

後測 

生活滿意度 SSa（組間） 16.160 3 5.387 .884 .454  

 SSs/a（誤差） 420.494 69 6.094    

正向情緒 SSa（組間） 75.792 3 25.264 2.764 .048 .040 

 SSs/a（誤差） 630.787 69 9.142      

負向情緒 SSa（組間） 93.544 3 31.181 2.608 .059 .031 

 SSs/a（誤差） 825.063 69 11.957      

延宕後測 

生活滿意度 SSa（組間） 29.509 3 9.836 1.414 .246  

 SSs/a（誤差） 479.874 69 6.955      

正向情緒 SSa（組間） 10.935 3 3.645 .498 .685  

 SSs/a（誤差） 504.896 69 7.317      

負向情緒 SSa（組間） 98.758 3 32.919 2.729 .051 .034 

 SSs/a（誤差） 832.431 69 12.064      
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2.正向情緒 

同上分析方式，研究者先進行組間迴歸係數同質性考驗，組間迴歸係

數同質（組間與共變項－前測正向情緒及感恩性情分數的交互作用項不顯

著，F6,63 = 1.44, p = .213），各組的變異數亦同質（F3,71 = .109 , p = .955）。

進一步共變數分析結果顯示：組間效果達顯著（F3,69 = 2.764, p = .048）（參

見表 2-9）。表示在控制前測正向情緒及感恩性情分數後，後測正向情緒

分數仍受實驗操弄的影響。研究者進一步計算關連強度係數（w2 ），其關

連強度係數為.040，屬低度關連強度（Cohen, 1988）22。之後研究者進行

事後比較，僅「日常感恩組」、「日常要事組」與「無操弄控制組」間有

差異（p < .05，M 日常感恩 adj = 31.449, M 人生感恩 adj = 30.557, M 日常要事 adj = 30.669, M

無操弄控制 adj  = 28.440）（如圖 2-7 左邊部份所示），其餘組別間並無任何的

差異。因各組在後測情境記憶力上有差異（請參考表 2-4），日常要事組

優於無操弄控制組（因日常要事組相較於其他組更詳細記錄生活中發生的

事所致），且後測情境記憶力與後測正向情緒間成正相關（.341, p < .01）。

因此上述的分析結果仍有情境記憶力的混淆，所以研究者以前測正向情緒

及後測情境記憶分數為共變項，進行獨立樣本單因子共變數分析，其組間

迴歸係數同質（F6,63 = 1.80, p = .114），各組的變異數亦同質（F3,71 = .035, 

p = .991），共變數分析結果顯示：組間效果達顯著（F3,69 = 2.973, p = .038）。

進一步研究者進行事後比較，僅「日常感恩組」、「日常要事組」與「無

操弄控制組」間有差異（p < .05，M 日常感恩 adj = 31.578, M 人生感恩 adj = 30.527, M

                                                 
22研究者也僅以單一共變項－前測正向情緒分數進行共變數分析，組間迴歸係數

同質（組間與共變項－前測正向情緒的交互作用項不顯著，F3,67 = 2.698 p 
= .053），各組的變異數亦同質（F3,71 = .088, p = .966）。共變數分析結果顯示：

組間效果達顯著（F3,70 = 4.138, p = .009），其關連強度係數（w2 ）為.074，屬中

度關連強度。此結果表示在未控制感恩性情，僅控制前測正向情緒時，實驗效果

的強度更強，可達中等程度。另外，若僅就「日常感恩組」與「無操弄控制組」

兩組的結果來分析，以前測正向情緒與感恩性情分數為共變項時，其關連強度係

數為.054（屬低關連強度），但若僅以前測正向情緒分數為共變項時則其關連強

度為.145（屬高關連強度）。 
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日常要事 adj =30.631, M 無操弄控制 adj  = 28.349）。此結果顯示：即便控制後測情境

記憶能力後，原先所發現的差異及差異的組別仍然存在，因此正向情緒的

提升並不是來自個體對自己情境記憶力能力好壞的認知所致，而是來自實

驗操弄（感恩情緒）所產生的結果。 

綜合上述結果顯示：在控制前測正向情緒及感恩性情分數後，「日常

感恩組」、及「日常要事組」兩組的調整後正向情緒後測的分數仍高於「無

操弄控制組」，此僅部分支持研究假設 2-2；因「日常要事組」的表現突出，

而人生感恩組並未達到預期的結果！且由圖 2-7 來看「日常要事組」的表

現甚至超過「人生感恩組」（雖未達顯著）。為何「人生感恩組」對正向情

緒的效果不理想？為何「人生感恩組」的效果不如「日常要事組」？將於

補充分析的部分繼續探究。 

 
 
 

28

29
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31

32

後測 延宕後測

正

向

情

緒

日常感恩

人生感恩

日常要事

無操弄控制

 
圖 2-7  各組在二後測點之正向情緒的調整後分數 
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3.負向情緒 

同上分析方式，研究者先進行組間迴歸係數同質性考驗，組間迴歸係

數同質（組間與共變項－前測負向情緒及感恩性情分數的交互作用項不顯

著，F6,63 = 1.47, p = .204），各組的變異數亦同質（F3,71 = 1.497, p = .223）。

進一步共變數分析結果顯示：組間效果達邊緣顯著（F3,69 = 2.608, p = .059）

（請參考表 2-9）。表示在控制前測負向情緒及感恩性情分數後，負向情

緒後測的分數仍受實驗操弄的影響。研究者進一步進行事後比較，僅「日

常感恩組」與「日常要事組」、「無操弄控制組」間有差異（p < .05，M 日

常感恩 adj = 16.155, M 人生感恩 adj = 16.796, M 日常要事 adj = 18.366, M 無操弄控制 adj  = 

19.021）（如圖 2-8 左邊部份所示），其餘各組間並無任何差異。但因各

組在年齡上有差異，其中又以無操弄控制組的平均年齡最長（請參考表

2-4），且年齡與負向情緒成負相關（-.229, p < .05）。因此上述的結果仍有

年齡的混淆，所以研究者單獨以年齡為共變項，或以前測負向情緒及年齡

為共變項，進行獨立樣本單因子共變數分析，其組間迴歸係數同質（F3,67 

= .321, p = .810; F6,63 = 1.38, p = .237），各組的變異數亦同質（F3,71 = 1.341, 

p = .268; F3,71 = 2.128, p = .104），共變數分析結果顯示：組間效果不達顯

著（F3,70 = 1.357, p = .263; F3,69 = 1.760, p = .163）。綜合上述共變數分析結

果，研究者認為先前共變數分析產生組間的差異很可能是因各組年齡不等

所造成的，而非實驗操弄（感恩情緒）所產生的結果。 
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圖 2-8  各組在二後測點之負向情緒的調整後分數 
 
 
 
 
（二） 延宕後測幸福感各成分的共變數分析 
 

幸福感各成分延宕後測共變數分析方式同後測，在控制前測幸福感各

成分分數及前測感恩性情分數後，組間效果在生活滿意度及正向情緒都不

顯著（F3,69 = 1.414, p = .246; F3,69 = .498, p = .685；參見表 2-9），僅負向情

緒組間效果達邊緣顯著（F3,69 = 2.729, p = .051）。此結果顯示：在控制前

測負向情緒及感恩性情分數後，延宕後測負向情緒的分數仍受實驗操弄的

影響。研究者進一步進行事後比較，僅「日常感恩組」與「人生感恩組」、

「無操弄控制組」間有差異（p < .05，M 日常感恩 adj = 15.727, M 人生感恩 adj = 18.350, 

M 日常要事 adj = 17.679, M 無操弄控制 adj  = 18.700）（如圖 2-8 右邊部份所示）。事

後比較的結果顯示：在控制前測負向情緒及感恩性情的分數後，「日常感

恩組」在調整後負向情緒的延宕後測分數仍低於「人生感恩組」及「無操

弄控制組」。此結果同樣有各組年齡不等的混淆介入，同後測的分析方式，

將年齡單獨為共變項，或以前測負向情緒及年齡為共變項進行共變數分

析，組間迴歸係數同質（F3,67 = .414, p = .744; F6,63 = 1.74, p = .126），各組

的變異數亦同質（F3,71 = .683, p = .566; F3,71 = .474, p = .701），共變數分析

結果顯示：組間效果不達顯著（F3,70 = 1.285, p = .286; F3,69 = 2.513, p 

= .066）。同樣的，研究者認為先前共變數分析產生組間的差異很可能是
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因各組年齡不等所造成的，而非實驗操弄（感恩情緒）所產生的結果。 

 
 
（三） 小結 
 

綜合幸福感後測及延宕後測的共變數分析結果顯示：各組在後測及延

宕後測生活滿意度上都沒有差異。而各組在後測及延宕後測負向情緒上都

有差異，但此差異極可能來自於各組年齡不等所造成的，因此研究者也認

為實驗操弄對負向情緒並無影響。各組在延宕後測正向情緒上沒有差異，

但在後測正向情緒上有明顯的差異，而這樣的差異主要是「日常感恩組」

及「日常要事組」調整後的正向情緒高過「無操弄控制組」。綜合上述分

析，此部分的結果僅部分支持研究假設 2-2，因「日常要事組」的表現突

出，而人生感恩組並未達到預期的結果。 

 
 
 
六、 補充分析 

 

先前的分析顯示：除「日常感恩組」對正向情緒的影響符合預期外，

「人生感恩組」的效果低於預期，而「日常要事組」高於預期，研究者將

進行補充分析，以了解造成上述結果的原因。在此研究者主要探究的重點

是：人生感恩組在書寫過去感恩事件時，感恩情緒是否真正產生？及此感

恩情緒是否與其他（正向）情緒產生連動現象。 

 
 
（一） 人生感恩組書寫後感恩情緒的分析 
 

先前的分析顯示：相對於「日常要事組」，不論是「日常感恩組」及

「人生感恩組」書寫後都產生較高的立即性感恩情緒，甚至人生感恩組書

寫後的立即性感恩情緒比日常感恩組稍高（統計上無顯著差異），但此種

感恩情緒是否能延伸到日常生活中的感恩情緒評定上，研究者以「後測」

的感恩情緒分數為依變項，以前測感恩性情及感恩情緒為共變數，進行單
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因子獨立樣本共變數分析，比較各組在後測感恩情緒上的差異。 

同上述共變數分析的程序，組間迴歸係數同質（組間與共變項－前測

感恩情緒及感恩性情的交互作用項未達顯著；F3,63 = 2.12, p = .064）、各組

變異數同質（F3,71 = 2.190, p = .097）。共變數分析結果顯示：組間效果達

邊緣顯著（F3,69 = 2.695, p = .053），此結果表示：在控制前測感恩情緒及

感恩性情的分數後，感恩情緒後測的分數仍受實驗操弄的影響。進一步進

行事後比較，僅「日常感恩組」與「無操弄控制組」間有差異（p <.05，M

日常感恩 adj = 11.112, M 人生感恩 adj = 10.827, M 日常要事 adj = 10.528, M 無操弄控制 adj  = 

10.158）（請參考圖 2-9），其餘組別間並無差異23。此結果表示：在控制

前測感恩情緒與感恩性情分數後，僅「日常感恩組」後測感恩情緒調整後

的分數高於「無操弄控制組」，而「人生感恩組」後測感恩情緒調整後的

分數並沒有高於「無操弄控制組」。此結果意指：雖然人生感恩組在書寫

後的立即性感恩情緒稍高於「日常感恩組」（統計上無顯著差異），但對

日常生活感恩情緒的提升卻無任何的幫助。本研究者認為：人生感恩經驗

的回憶書寫所產生高感恩情緒的評定或許是一種「思之想當然爾」應該要

有這種情緒反應，而非真正在當下有這麼強的感恩情緒感受。從有關記憶

性質的理論（Robinson & Clore, 2002ab）來說產生此種現象的原因是因為

個體對過去久遠事件的情緒評定常會傾向透過語意式的記憶來回答當時

的情緒感受，在認知上想著，既然寫的是過去重大的感恩經驗當然會有強

的感恩情緒！ 

 

 

                                                 
23研究者亦僅以前測感恩情緒為共變項，進行共變數分析，結果顯示：組間效果

達顯著（F3,70 = 3.061, p = .034）。而事後比較也只有「日常感恩組」與「無操弄

控制組」兩組間有顯著的差異（p < .05）。 
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圖 2-9  各組後測感恩情緒的調整後分數 
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（二） 各組在立即性感恩情緒與正、負向情緒的連動現象 
 

若人生感恩組沒有真正產生那麼強的感恩情緒，甚至沒有產生感恩情

緒，則應較難在書寫後產生立即性感恩情緒與其他情緒的連動現象。研究

者將從書寫後各組各週正、負向情緒的分佈情形，及立即性感恩情緒與

正、負向情緒的關連來檢證「人生感恩組」並無產生真正的感恩情緒。 

在立即性正向情緒上，在第一週書寫記錄後，三書寫組（日常感恩組、

人生感恩組、日常要事組）在立即性正向情緒上並無差異（參見圖 2-4、

表 2-7）。但到第二週開始，「日常感恩組」的立即性正向情緒就高過「日

常要事組」，且這種趨勢一直延伸到最後一週（除第七週接近邊緣顯著外，

其餘皆達顯著）。雖「人生感恩組」與「日常感恩組」在各週的立即性正

向情緒總分上並無統計上的差異，但日常感恩組的立即性正向情緒都稍微

高一點（如圖 2-4），且直到第三週「人生感恩組」的立即性正向情緒總分

才高過「日常要事組」。從上述的統計分析結果，顯示書寫感恩事件較書

寫重要事件更能引發正向情緒，且書寫日常感恩事件較書寫人生感恩事件

更易引發正向情緒。 

在立即性負向情緒上，在第一、二週書寫記錄後，三組在立即性負向

情緒上並無差異，直到第三週，「日常感恩組」與「人生感恩組」的立即

性負向情緒總分才低過「日常要事組」（參見圖 2-5、表 2-7）。相較於立即

性正向情緒在第二週即有差異，此顯示：感恩書寫對負向情緒的抑制較難

達成，且後續幾週的抑制效果並不穩定，時有、時無，有時只有「日常感

恩組」低過「日常要事組」，有時又有「人生感恩組」低過「日常要事組」。

而「日常感恩組」、「人生感恩組」在各週之立即性負向情緒總分相當接近，

（沒有統計上的差異）。上述統計分析結果顯示：感恩情緒並無法穩定抑

制負向情緒。 

進一步研究者想了解不同書寫組在書寫後，立即性感恩情緒與各類情
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緒的連動現象24。研究者以各組為分析單位，對各週、前半、後半及全程

各類立即性情緒總分進行相關分析。結果如表 2-10 所示，各組各週立即性

感恩情緒與正、負向情緒的連動結果（以立即性感恩情緒與正、負向情緒

的相關係數為指標），及其改變情形，約略可以對應到前半及後半立即性

感恩情緒總分與正、負向情緒總分的相關上。在前半段的書寫中，「日常

感恩組」所寫的感恩事件，其引發的立即性感恩情緒能同時提升正向情緒

（r = .812, p < .01）及抑制負向情緒（r  = -.737, p < .01），且這樣的結果

也能在後半段的書寫中發現（r  = .878, p < .01; r  = -.794, p < .01）。但在

「人生感恩組」中，前半段書寫感恩事件所引發的立即性感恩情緒，不但

不能提升正向情緒（r  = .369, p > .05），也無法抑制負向情緒。（r  = -.049, 

p > .05），但此種情形在後半段的書寫中稍有改變，它也能提升正向情緒（r  

= .550, p < .05），但仍舊無法抑制負向情緒（r  = -.227, p > .05）。而在「日

常要事組」中，其連動現象又不同於上述兩組，在前半段要事書寫後所引

發的立即性感恩情緒能提升正向情緒（r  = .662, p < .01），但卻無法抑制

負向情緒（r  = -.190, p > .05），且這樣的結果也在後半段的書寫中出現（r  

= .674, p < .01; r  = -.216, p > .05）。 

總結上述的統計結果顯示，在三個書寫組中，「日常感恩組」的書寫

效果最佳，能穩定提升正向情緒及抑制負向情緒；「日常要事組」的書寫

效果次之，它能穩定提升正向情緒，但不能抑制負向情緒；「人生感恩組」

的書寫效果最差，需要在長時間的書寫後，才能提升正向情緒，但也無法

持續抑制負向情緒。 

 

                                                 
24雖然日常要事組並不針對感恩事件做記錄，但記錄要事仍舊會引發不等程度的

立即性感恩情緒，因本組書寫感恩事件的比例僅有 7.9%，所以本研究者認為此

立即性感恩情緒的產生應是其他正向情緒連動感恩情緒所得。 
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表 2-10  3 組書寫後各類立即性情緒總分的相關分析 
週次 第 1 週 第 2 週 第 3 週 第 4 週 第 5 週 第 6 週 第 7 週 
情緒型態/組別  正向 負向 正向 負向 正向 負向 正向 負向 正向 負向 正向 負向 正向 負向 
日常感恩 感恩 .823** -.776** .689** -.481* .563** -.510* .726** -.769** .809** -.614** .862** -.793** .806** -.774** 

人生感恩 感恩 .312 -.147 .347 -.013 .502* -.345 .315 -.219 .704** -.462* .412 -.257 .344 .033 

日常要事 感恩 .686** -.379 .674** -.353 .643** -.201 .825** -.444* .623** -.248 .729** -.493* .588** .013 

*p <.05   **p < .01 
 
 
 
 
 

續表 2-10  3 組書寫後各類立即性情緒總分的相關分析 
週次 前半（1-3 週） 後半（5-7 週） 全程（1-7 週） 
情緒型態/組別  正向 負向 正向 負向 正向 負向 
日常感恩 感恩 .812** -.737** .878** -.794** .848** -.777**

人生感恩 感恩 .369 -.049 .550* -.227 .599* -.218 

日常要事 感恩 .662** -.190 .674** -.216 .729** -.082 

*p <.05   **p < .01 
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（三） 小結 
 

「人生感恩組」書寫後的立即性感恩情緒較難連動正向和負向情緒可

能的原因為：（1）書寫陳年的感恩事實，需通過複雜的認知運作（如，回

憶、思考等），此干擾了感恩情緒與正、負向情緒的連動效應；（2）書寫

過去人生既定的感恩事實，其實不會真正的引發感恩情緒，只是參與者會

錯誤地透過語意式記憶推論感恩情緒的產生。若感恩情緒未真正的產生，

那麼當然無法連動正、負向情緒。 

 

 

 

七、 感恩情緒中介分析 
 

接下來研究者檢驗假設 2-3：『兩實驗組：「日常感恩組」與「人生感

恩組」能提升幸福感的原因主要是透過感恩情緒的中介』。從前述的分析

中，只有「日常感恩組」與「無操弄控制組」兩組在後測正向情緒上有明

顯差異，因此研究者進一步對此兩組別進行感恩情緒對正向情緒的中介分

析。 

 
表 2-11  實驗組別、感恩情緒與正向情緒的相關 

 實驗組別 
虛擬變項a 

前測正向情緒 後測感恩情緒 後測正向情緒 

實驗組別虛擬變項 ---    
前測正向情緒 -.073 ---   
後測感恩情緒 .503** .193 ---  
後測正向情緒 .428** .359* .820** --- 
a 無操弄控制組 0, 日常感恩組 1 
*p <.05   **p < .01 
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在後測正向情緒上，所有變項間的關係符合中介變項檢驗的條件（請

參考表 2-11），因此可以執行中介變項的分析。因兩組前測的正向情緒也

會影響到實驗的結果（雖組間未達顯著），所以在階層迴歸分析中在第一

階段投入前測正向情緒的分數。第二個階段則將實驗組別的虛擬變項（無

操弄控制組為 0，日常感恩組為 1）投入迴歸模式中，預期其迴歸係數應當

顯著，接著在第三階段再將後測感恩情緒的分數也投入迴歸模式中，此時

若原先實驗組別的迴歸係數變成不顯著則感恩情緒「完全」中介實驗組別

對正向情緒的影響。若此時實驗組別的迴歸係數仍舊顯著則感恩情緒「部

份」中介實驗組別對正向情緒的影響。 

 
 
表 2-12  實驗組別、感恩情緒對後測正向情緒的階層迴歸分析 
     預測變項 

                  統計數 

DV: 正向情緒 

β 

第一階段 前測正向情緒     .359* 
第二階段 前測正向情緒     .393** 
 實驗組別虛擬變項a     .457** 
第三階段 前測正向情緒     .222* 
 實驗組別虛擬變項     .072 
 後測感恩情緒     .741*** 
a 無操弄控制組 0, 日常感恩組 1 
*p < .05   **p < .01   ***p < .001 
 

 
 

統計結果顯示：後測感恩情緒能完全中介實驗組別對正向情緒的影響

（β = .457→ .072; p < .001→ p > .05），此支持研究假設 2-3，顯示日常感恩

書寫對正向情緒的影響是透過個體所感受到的感恩情緒中介（參見表

2-12）。 
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下表 2-13 彙整所有研究假設與實證結果的差異。 

 
表 2-13  研究二之研究假設與實證結果的對應表 

研究假設 實證結果 

假設 2-1：相較於「日常要事」書寫，「日常

感恩」及「人生感恩」的書寫較能

引發書寫後立即性的感恩情緒，且

因近時效應的影響，日常感恩組引

發的感恩情緒高過人生感恩組。 
 

部分支持研究假設；「日常感恩組」

與「人生感恩組」引發的立即性感恩

情緒的確高過「日常要事組」，但「日

常感恩組」與「人生感恩組」間並無

差異。另外，補充分析顯示：人生感

恩組所引發的立即性感恩情緒可能

僅是一種「思之想當然爾」的情緒，

並非真實產生的，因此此組引發的感

恩情緒量並不大，甚至可能沒有引

發。 
 

假設 2-2：相較於「日常要事組」與「無操弄

控制組」，兩個能引發感恩情緒的

實驗組：「日常感恩組」與「人生

感恩組」，在介入方案執行後，其

研究參與者的幸福感會較高，尤其

在正向情緒上。 
 

部分支持研究假設；在控制前測正向

情緒及感恩性情後，在正向情緒上，

日常感恩組後測的正向情緒高過無

操弄控制組，日常要事組也有相同的

效果，但人生感恩組卻無此效果。而

在一個月後的延宕後測上，日常感恩

組對正向情緒的效果也消失了。 
 

假設 2-3：兩實驗組：「日常感恩組」與「人

生感恩組」能提升幸福感的原因主

要是透過感恩情緒的中介。 
 

部分支持研究假設；僅「日常感恩組」

與「無操弄控制組」間符合中介變項

的檢驗，而日常感恩組的確透過感恩

情緒的中介影響正向情緒。 
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研究結果與討論 
 
 

 

 

一、 重複驗證研究一的結果 
 

首先，本研究用前測的問卷資料重複驗證研究一中感恩情緒完全中介

感恩性情到正向情緒的結果，但無法重複驗證感恩情緒部分中介感恩性情

到生活滿意度的結果，同時本研究也無法驗證感恩性情與負向情緒間的關

係。綜合研究一、二不同參與者樣本的調查結果，顯示：幸福感三個成分

中僅正向情緒較易受感恩情緒的影響，此結果也意味著研究二的實驗操弄

可能只會對正向情緒有較大的影響，而對生活滿意度及負向情緒的影響不

大，甚至沒有影響。 

 

 

 

二、 實驗操弄檢驗及混淆變項的排除 
 

首先，四個組別（日常感恩組、人生感恩組、日常要事組及無操弄控

制組）在研究參與者流失率上並無不同，因此各組參與者的流失並未威脅

到實驗的內在效度。其次，各書寫組（日常感恩組、人生感恩組及日常要

事組）書寫事件內容所涉的時間點（現在－近兩天 vs. 過去－半年前），

及書寫事件的內容（感恩事件 vs. 重要事件）對應於實驗組別的操弄，而

在書寫狀況的主觀評定上，相較於書寫日常生活的重要事件，書寫日常感

恩事件及人生感恩事件的參與者會在現在生活中發現更多的感恩事件，但

只有人生感恩組會在過去人生中發現更多的感恩事件，因此大致上本研究

的實驗操弄是成功的。再其次，雖各組參與者的分派是依參與者有意願上

課的時段來分派，且為確保各組實驗操弄的保密性，研究也以整個班級進

行實驗操弄，因此各組參與者並非隨機分派，但研究者檢視各背景變項（如

年齡、性別、感恩性情、感恩情緒、各種回憶能力等）、自評書寫狀況（準



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

 156

時書寫及繳交、書寫的困難度及壓力、書寫的趣味性、記錄對記憶力的影

響等）、每人每次平均書寫篇數、及記憶課程參與程度與教學評量等顯示：

除年齡、性別比例、後測情境記憶力、因課程產生的一般記憶力改變、及

每人每次平均書寫篇數上稍有差異外，其餘變項大致相同。「無操弄控制

組」的參與者年齡稍長、男性比例稍高，後測情境記憶力稍差，一般記憶

力提升較少，而「人生感恩組」每人每次平均書寫篇數較少。研究者認為

雖人生感恩組每次書寫篇數較少，但其反映的並非此組參與者的動機較

低，而是其在書寫過程中，可能會花更多的時間去回憶過去的感恩事件，

致使其書寫的篇數較少。性別與幸福感並無任何的關係，因此其較不可能

威脅到實驗的內在效度，但年齡與負向情緒間呈負相關（-.229, p < .05）、

後測情境記憶力與正向情緒間呈正相關（.341, p < .01），此兩變項極可能

會危害本實驗的內在效度，因此在某些研究假設的檢驗上，本研究者特別

針對年齡、後測情境記憶力做控制。 

 

 

 

三、 各組書寫內容反映的高齡心理狀態 
 

首先，在書寫事件的價性分析上發現：日常要事組的書寫內容，正向

事件的比例（44.5%）幾乎是負向事件（22.7%）的兩倍（參見表 2-6），反

映了高齡者對日常生活的記憶有正向偏誤的情形，此合乎「社會情緒選擇

理論」（socioemotional selectivity theory; Carstensen, 1992, 2006; Carstensen, 

Isaacowitz, & Charles, 1999）的主張，也就是高齡者會對正、負向情緒的訊

息產生有差別的處理，使其偏好正向情緒訊息而避免負向情緒訊息，因而

產生正向的效應（positivity effect）。同時在書寫過程中，高齡者書寫的內

容有將事件由負向轉正向的情形（12.6%）其比例遠高過正向轉負向的情

形（1.7%），此也顯示高齡者具有較好的情緒調節能力，而上述結果呼應

了本研究核心的推論與主張，高齡者具有自發性的正向情緒調適能力，此

有助於高齡者適應晚年生活。但日常要事組所顯現更正向的書寫結果違背
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了本組原先被認定的－有操弄的「中性組」。 

日常感恩組的感恩對象分析結果，除反映本組參與者積極參與終身學

習、有相當多的人際互動與情感支持外，也反映高齡者隨年齡增加，因身

體與心理功能退化，常需要其他人、事、物的協助，致使感恩的對象相當

的廣泛（如，洗衣機、服務人員等），此結果亦可解釋為何感恩情緒會是

高齡者最常感受的三種情緒之一（Chipperfield, Perry, & Weiner, 2003）。而

此組高齡者感謝的事多為日常生活中俯拾可得的小事，且充滿歡愉的感

受。相較於此，過去人生感恩對象多集中在對其提供資源的父母、師長、

上司等身上；讓自己衣食無缺，獲得知識成長，對剛出社會的自己給予經

濟上的資助、協助照顧孩子，以及栽培、提拔、升遷等。雖然這些感恩對

象也提供了一部份情感上的支持，但更大的部分是讓自己獲得更多資源及

成長，使自己有更高的成就及地位。此組的感恩事件多為重大且印象深刻

的事件，有更多事實性的描述，較不具情緒色彩。 

若從記憶「提取」的角度來看，「日常感恩組」與「人生感恩組」在

書寫內容上的差異：日常感恩事件是從近日的情境式記憶中提取，而人生

感恩事件是從久遠的自傳式記憶中提取。日常感恩事件因距離現在相當的

近，含較多的感官經驗，因此記憶較為鮮明，情緒的感受較為強烈，所以

較容易提取，但提取人生感恩事件則需通過層層關卡，穿越時空限制，透

過層層的心智及記憶運作，在自傳式記憶中找出那些陳封已久，出現在各

生命階段，對自己有所助益的感恩事件，且重大、深刻的事件才容易被提

取出來。因此這兩組回憶在內容上不但有大小之別，在情緒感受度上也有

明顯差異，日常感恩事件因為近時效應，提取後在書寫中較能感受及品嚐

當時的感恩情緒，但人生感恩事件提取後在書寫中，其較難重新經驗事件

當下發生時的感恩情緒，因而會產生更多事實性的描述。此外，參與者也

可能為了對「過去」感恩事件做較完整感恩情節的描述（Lazarus & Lazarus, 

1994），而忽略去感受感恩情緒，且這樣的書寫方式也可能會對感恩情緒

的再經驗產生更多干擾（Watkins et al., 2003）。最後，過去比較高齡者與年
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輕人自傳式記憶差異的研究顯示：高齡者提取的記憶缺乏感覺性的訊息及

情境脈絡的細節，且高齡者容易回憶出不具情節的一般事件，及事件對個

人所具的生命意義，但年輕人卻傾向回憶出鉅細靡遺的事件內容，及事件

發生當下的感受性訊息（Holland & Rabbitt, 1990; Levine, Svoboda, Hay, 

Winocur, & Moscovith, 2002），此種發展上的差異，會強化高齡者在回憶過

去人生的感恩事件時，一方面更不可能栩栩如生地再次去經歷過往的感恩

情緒，另一方面也較可能提取到這些感恩事件對自己所具的生命意義。 

 

 

 

四、 實驗結果 
 

首先，兩感恩組書寫後的立即性感恩情緒較日常要事組為高，顯示相

較於書寫日常要事，書寫感恩事件的確會讓參與者「感覺」到他們經驗了

更高的感恩情緒，但「日常感恩組」書寫後所產生的立即性感恩情緒並沒

有因近時效應而高過「人生感恩組」，因而僅部分支持研究假設 2-1。但本

研究者補充分析的結果顯示：「人生感恩組」所感受的感恩情緒，或許是

因參與者認為既然書寫過去感恩事件理所當然應該要感受到感恩情緒，而

非在書寫當下「真正」感受到感恩情緒；因為此組書寫的感恩事件大多數

是 3 年前的事件，與現在相隔久遠，對於較久遠以前（例如，數年前）所

發生事件的情緒評估，個體會傾向透過語意式的記憶來回答當時的情緒感

受，所以個體所報告出來的情緒經驗可能只是「思之當然爾」的情緒感受，

而非「真實」的情緒感受（Robinson & Clore, 2002ab）。 

另就書寫的內容來看，高齡者在提取自傳式記憶裡的感恩事件時，容

易產生意義性的提取，不容易產生情境脈絡及感受性的提取，所以個體不

易重新感受當時的情緒，因此本研究者認為「人生感恩組」並未真正的再

經驗到感恩情緒！既然「人生感恩組」的感恩情緒未產生，那麼相較於另

外兩書寫現在生活事件的組別（日常感恩組及日常要事組）就更不容易產

生感恩情緒與其他情緒的連動現象，尤其在正向情緒上。統計分析的結果
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也證實人生感恩組所產生的「感恩情緒」最難與其他情緒產生連動現象。

此外，透過後測問卷所測量的感恩情緒也可以發現：書寫過去人生感恩回

憶對日常生活中所感受的感恩情緒並無提升的效果，人生感恩組與無操弄

控制組間的感恩情緒並無差異！所以表面上書寫人生感恩事件後，個體自

評的書寫後立即性感恩情緒有增加，但事實上可能並非如此。 

研究一發現感恩情緒在感恩性情與幸福感間扮演重要的角色，感恩性

情完全透過感恩情緒影響正向情緒，僅能部分透過感恩情緒影響生活滿意

度，但對負向情緒的影響則完全無法透過感恩情緒（本研究二前測的問卷

資料也重複驗證正向情緒及負向情緒的部分）。也就是說感恩情緒對正向

情緒的影響最大，也最穩定，此與過去許多感恩介入方案的實證資料吻合

（如，Emmons & McCullough, 2003; Lee, 2007; Toepfer & Walker, 2009）。

在理論上，感恩情緒對正向情緒的影響可透過正向情緒間的連動效應來解

釋。本研究的目標：以再經驗及品嚐的方式操弄感恩情緒的再感受來檢驗

感恩情緒對幸福感的影響，尤其是對正向情緒的影響。誠如上述「人生感

恩組」已被認為其無法真正再經驗感恩情緒，因此若僅以「日常感恩組」

相對於「無操弄控制組」的效果來立論，則肯定了感恩情緒對幸福感的影

響，雖書寫日常感恩事件對生活滿意度及負向情緒並沒有影響，但其的確

能提升正向情緒（部份支持研究假設 2-2），且中介分析證實「日常感恩組」

正向情緒的提升是透過感恩情緒的完全中介（部份支持研究假設 2-3）。但

本研究結果也顯示：以再經驗感恩情緒為核心的感恩介入方案，並不具長

期提升正向情緒的效果；在介入方案結束後的一個月，日常感恩組對正向

情緒已完全無提升的效果，顯示此種方案僅能短暫提升高齡者的幸福感。 

在人生感恩組的設計上，希望高齡者在提取過往發生的感恩經驗的同

時也能重新品嚐當時的感恩情緒，此外，研究者原先的立意認為採取以感

恩為主題的人生回顧方式，一方面能讓參與者有系統的回顧過去生命中所

發生的種種感恩事件，另一方面此種自主性提取感恩經驗的回憶方式也可

視為是一種正向的生命回憶形式（此部份約略涵蓋了研究一中的回憶形
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式），因此本組的實驗操弄也應能提升高齡者的幸福感，除前述「無法再

經驗感恩情緒」是造成此組無效的原因外，讀者也可能會猜測人生感恩組

的回憶方式可能涉及更複雜的記憶現象，當個體在自傳式記憶中尋找各種

感恩經驗時，亦可能意外提取到其他生命中好的或壞的事件，致使其干擾

了提取感恩經驗可能產生的正向效果，但本研究者也於後測中請參與者評

定：「書寫記錄是否讓自己想到更多過去人生中不愉快的事件或美好的事

物」，結果發現三組在不愉快事件上沒有差異（M 日常感恩 = 3.14, M 人生感恩 = 

3.79, M 日常要事 = 3.40, F2, 57 = 1.125, p > .05），但在美好事物上有所差異，相

較於「日常感恩組」及「日常要事組」，「人生感恩組」會讓自己想到更多

過去人生中的美好事物（M 日常感恩 = 4.29, M 人生感恩 = 5.53, M 日常要事 = 4.10, F2, 

57 = 14.854, p < .001）（請參見表 2-4）。排除上述可能的干擾原因後，更

可確認感恩情緒再經驗的確是提升正向情緒的核心因素。另外有些統計資

料顯示，人生感恩介入方案可能有效，只是它的效果可能不在提升情緒感

受（如正向情緒）上，而是有助整合過去人生的種種，研究者於後測上也

請參與者評定：「書寫後是否讓自己更清楚過去人生中所發生的種種，及

讓自己感到生命是有意義和價值的」（請參見表 2-4），結果顯示人生感

恩組的評定最高，與其他兩組有明顯的差異（M 日常感恩 = 12.810, M 人生感恩 = 

15.737, M 日常要事 = 10.800, F2, 57 = 17.153, p < .001）。 

最後，本研究也意外發現書寫生活中的重要事件也能提升正向情緒，

本研究者認為有兩個原因使得本組產生正向的效果：（1）首先，從本組書

寫內容的價性分析上，本組書寫內容偏向正向，其次，在本組書寫過程中

也發現高齡者會讓原先負向的事件轉換成正向的事件，因此本組的高齡者

在書寫過程中一方面可能品嚐或再經歷更多的正向情緒，另一方面也藉由

書寫宣洩了負向情緒（Langens & Schuler, 2007）、對負向事件形成敘說

（narrative）（Pennebaker, 1997; Pennebaker & Seagal, 1999），進而重新發現

了負向事件的意義，甚至找出它所具有的正向意義，使得本組對正向情緒

提升的效果近似於日常感恩組；（2）日常要事組的效果也可能是參與者對



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

 161

生活經驗的反思的結果，也就是個體在書寫過程中再次反思（reflect）了

自己實際的生活狀況，過去研究顯示甚至只要個體對生活行程進行反思就

可對自我或自我的生活狀況產生助益，而本研究請參與者記錄生活中的重

要事件，此種記錄方式能強化反思的效果，藉由反思生活中的正、負向事

件，個體不但能更了解自己，也能更了解自己現在生活的處境，因而謀求

因應的策略，這也可能是此種書寫記錄對幸福感有效的原因。 

 

 

 

五、 與其他研究的關連 
 

首先，相較於過去的感恩練習作業，本研究所採的再經驗感恩作業其

處理層次介於「單純表列感恩事件」與「寫感恩信」之間，所以不論日常

感恩組或人生感恩組，兩組所產生的感恩情緒也應介於兩者之間。其中書

寫人生感恩經驗的作業與寫感恩信應極為相似，但受試者在寫感恩信時，

有明確存在的感恩對象（恩人），且恩人將會看到感恩信件（當然多數研

究並未將感恩信件寄出），因此寫感恩信這種作業除會產生感恩情緒外，

也有很強向特定對象表達感恩情緒的成分。雖研究者在人生感恩組的書寫

文本中有發現受試者試圖對恩人表達感謝之情，但比例相當的少，甚至有

些恩人早已不在人世，或因時空限制很難再找到恩人，這不但可能弱化感

恩情緒的感受，也可能會讓受試者產生更多的遺憾，上述這些原因都可能

使得人生感恩組無法像寫感恩信件那樣有效地提升幸福感（Boehm et al., 

2011; Lyubomirsky et al., 2011）。其次，再經驗式的日常感恩作業的效果並

無法持續很久（應在一個月內），相較於過去寫感恩信的方式（Lyubomirsky 

et al., 2011; Seligman et al., 2005）－其大多可以持續 1 個月以上，甚至可以

維持到 6 個月，此也顯示寫感恩信有效的內在機制應不僅只於能再經驗感

恩情緒，或許表達感恩情緒也是另一個很重要的內在機制。最後，在過去

採複雜多樣感恩作業的研究上（如閱讀感恩的文章，寫摘要及感想；回憶

感恩的人，並說明為何要感謝他及曾經用過什麼方式表達自己的感謝等；
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林莉芳，2006；李新民、陳密桃，2009），這些多樣化的感恩作業當然也

會引發感恩情緒，只是其更著重在感恩思維的深化上；當個體有更深入的

感恩思維時，他們不只是在明顯受益時會感恩，也會感謝生活中不易被直

接觀察到的恩情，如感謝農民的辛苦，自己才有飯吃，甚至也會省思逆境

帶給自己的助益與成長。但這些複雜多樣的感恩作業與本研究僅單純讓受

試者再感受感恩情緒的方法仍不同，顯然這些作業提升幸福感的機制也與

本研究有所差異。本研究者認為要了解感恩提升個體幸福感的內在機制，

感恩作業可以是一扇窗，分析比較各類「有效」感恩作業的內容將可以了

解感恩提升幸福感的機制，而本研究證實只要簡單再經驗感恩情緒即可提

升正向情緒，尤其是再去細細品嚐現在生活中的感恩情緒。 

表達性書寫（expressive writing）是讓語言文字本身的文法規則，引導

參與者進行更深度的思考、重建，乃至創造敘說（narrative）（Baikie 

&Wilhelm, 2005; Pennebaker, 1997）的一種治療方法。若將本研究的感恩書

寫介入方案也視為是一種表達性書寫，雖本研究的實驗控制並不像過去表

達性書寫那樣的嚴謹－研究參與者需至實驗室連續書寫指定主題的文章 3

天，每天 15-20 分鐘（Pennebaker, 1997）。過去表達性書寫主要針對負向事

件，少有針對正向事件（如，Burton 與 King，2004 的研究針對高峰經驗；

其餘則為 Lyubomirsky 等人，2011 所採用的感恩信介入方案），且過去主

流的看法認為書寫正、負向事件對身心健康所產生的正向影響不是來自負

向情緒的宣洩（參考 Smyth, 1998 的整合性分析）或正向情緒的延伸，主

要是透過認知的機制－對負向生命經驗產生好的自我敘說（self-narrative; 

Pennebaker, & Seagal, 1999）或對正向生命經驗產生自我建構（self-construe; 

Burton & King, 2004 ）。但本研究者仔細檢視一些研究仍發現情緒宣洩及

延伸也是表達性書寫有效很重要的一環（如，Langens & Schuler, 2007; 

Burton & King, 2004）。本研究的結果證實仔細品嚐正向（感恩）情緒，讓

感恩情緒與其他情緒產生連動是感恩書寫介入方案有效的原因，此也顯示

情緒的引發仍是表達性書寫有效的原因之一。 
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研究貢獻與限制 

 
 

過去研究並未使用感恩介入方案在高齡者身上，本研究者認為高齡者

用此法提升幸福感具有年齡階層及文化上的適配性，且發現感恩介入方案

的確能有效提升高齡者的幸福感，尤其是在正向情緒上。本研究進一步證

實高齡者幸福感的提升只要簡單透過感恩情緒的再經驗即可，不需要透過

其他更複雜的機制（如感恩思維的深化）。 

本實驗的效果量並不大，在控制前測正向情緒及感恩性情分數後，實

驗操弄對正向情緒產生的效果，其關連強度係數為.040，屬低度關連強度

（Cohen, 1988）。但本研究的受試者為積極參與終身學習的高齡者，其原

先的幸福感已經相當高（在正向情緒每題平均得分為 3.207，4 點量尺），

而感恩介入方案（尤其是日常感恩組）仍能提升幸福感，因此整體來說，

本研究的介入方案仍具相當的效果。若去除對「感恩性情」的控制，僅控

制前測正向情緒分數，則本實驗的關連強度係數可提升至.074，為中度關

連強度。本研究的效果大約等同於 Lyubomirsky 等人（2011）的研究結果，

其關連強度係數從低度到中度。另外，若僅比較「日常感恩組」與「無操

弄控制組」這兩組的差異，則本實驗的關連強度係數可提升至.145，此已

達高度關連強度，顯示日常感恩是一個不錯的介入方案。 

雖然日常感恩介入方案有不錯的效果量，但其效果的持續性並不好，

相較於書寫感恩信件的介入方案能持續 1 個月到半年（Boehm et al., 2011; 

Lyubomirsky et al., 2011），日常感恩介入方案的效果則顯得短暫，此為此

種介入方案的缺點之一。本研究者認為日常感恩介入方案其效果無法持續

的可能原因為：（1）日常感恩介入方案是以感恩情緒為核心，或許這種以

情緒為核心的介入方案，僅能作為初期感恩性情建立的促發劑；也就是透

過感恩情緒的再經驗能使個體在很短暫的時間內，感受到此種感恩練習帶

來的正向感受（如，正向情緒感受），持續的書寫記錄使得此種正向效應

得以保留，但當介入方案結束後，大多數的研究參與者並未持續進行記
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錄，使得先前的影響效果無法維繫而消退，於一個月後即完全無影響效

果；（2）感恩性情是一個長期穩定的傾向，從習慣心理學的角度（柯永河，

1994）來看，感恩性情可視為一種感恩的習慣，有感恩習慣的個體當他面

對外界的正向刺激（包括人、事、物）時，容易連結出感恩的認知、情緒

與行為反應，且依柯氏的觀點感恩習慣是一種利己的習慣。本研究的日常

感恩介入方案企圖以感恩再經驗這種外加式的練習來型塑高齡者的感恩

習慣，但習慣的養成一方面可能需要較長的一段時間，另一方面感恩習慣

的養成不但需要克服過去慣有的不良習性（如，不感恩的思維，認為別人

對自己所施的恩惠都是理所當然），還需持續地增強才能使感恩的習慣穩

定下來。基於習慣養成的原理，或許本研究介入方案的時程過短（僅持續

七週），且無任何明顯的增強機制（如，研究者給予參與者的正向回饋），

致使高齡者不容易將感恩練習內化而形成感恩的習慣，當介入方案結束

後，個體就不易再對外在事件產生感恩的反應，因而介入的效果就不在

了。若後續的研究要使感恩練習作業有更持續的效果則應採多種感恩練習

的作業形式（如，再經驗感恩練習、深化感恩思維的練習等），以循序漸

進的方式來安排這些作業，用多種面向的練習來建立感恩性情，此外，也

應以增強的機制來強化感恩思維與行為的表現。感恩性情雖然是一個直接

有效影響幸福感的情感性特質，但感恩性情需要長期培養才能形成，簡而

言之，要使感恩變成個人的習慣、自動化的反應，它才能深遠地影響一個

人的生活，也才能促進個體的幸福感。 

除了統計資料顯示日常感恩組的效用外，日常感恩組的高齡者在書寫

過程中或許更容易體驗到書寫感恩事件對自己的助益，有位此組的受試者

於課程結束後興奮的跟研究者說：他要繼續寫生活中的感恩事件，他覺得

這是一個很好的習慣。當然也有一些高齡者說自己終於不用再寫回家作業

了，有點像小學生終於可以放暑假了，這表示寫感恩記錄或許對多數的高

齡者仍有某種程度的壓力。於延宕後測中，研究者以「在研究記錄結束後，

我仍持續有在做類似的（書寫）記錄」詢問受試者繼續書寫記錄的情形。
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研究者加總回答同意及非常同意的人次（及比例）：日常感恩組 7 人（佔

33.33%）、人生感恩組 3 人（佔 15.79%）、日常要事組 6 人（佔 30.00%），

書寫日常生活經驗的兩組繼續書寫的人次較多，約有三分之一的人繼續書

寫，顯示此種再經驗式的日常感恩介入方案仍有實務應用的價值。相較於

單純表列感恩事件，雖然本研究所使用的再經驗式感恩記錄，在書寫上更

為麻煩，但本研究者於介入方案結束後詢問參與者若改成單純表列感恩事

件會不會比較好寫，壓力比較不大，但反應相當兩極，有些參與者覺得若

改成表列會比較容易寫，但有些參與者則表示這樣寫會很無聊。本研究目

前所使用的介入方案作業都還相當的粗糙，仍須進一步去精緻它，使其在

施行上更加方便有效。比如說，再經驗式的感恩記錄可以更結構化的實

施，也就是可以製作更精簡、有結構的感恩記錄表，其中包括感恩的對象

（我要感謝 xxx），感恩發生的時間、地點（可以格式化），及感恩事件發

生的過程，這樣或許可以減輕高齡者書寫感恩事件在構思文章上的負擔。 

在書寫記錄內容分析上，本研究僅以評分者對參與者書寫的文本進行

感恩對象及重要事件價性的分類，若能使用 LIWC（Linguistic Inquiry and 

Word Count）的電腦軟體分析會更好；LIWC 的電腦軟體是表達性書寫常

用的統計分析軟體，此電腦軟體能對書寫內容中的正向情緒詞彙、負向情

緒詞彙、因果關係詞彙（如因為，理由）及洞察性詞彙（如了解、知道）

等出現的頻次進行統計，透過這些詞彙頻次的分析，可以了解參與者在書

寫歷程中所產生的改變，因此若使用此軟體，將有助區辨高齡參與者在書

寫日常感恩事件、人生感恩事件與日常重要事件時，在情緒及認知上產生

怎麼樣不同的變化，此將有助釐清三種不同操弄對提升幸福感有效或無效

的原因。 

本研究的參與者平均年齡為 62.51 歲，而超過 65 歲的高齡者僅佔少部

分（共 16 人，佔 21.34%），因此本研究結果較能推論到年輕的高齡者身上，

至於是否能推論到更年老的高齡者身上則有待進一步研究。本研究的參與

者為積極活躍參與終身學習的高齡者，且他們有較強的動機去追求幸福快
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樂，這些參與者正向的特性使得本介入方案能不能運用在其他屬性的高齡

者身上，也有待進一步的研究。最後，本研究是書寫形式的介入方案其也

會產生使用上的限制，對識字能力有限，無法做較好書寫表達者可能不適

用，但若能配合其他方法，如採取口述錄音的方式去述說感恩經驗，也許

仍能提升幸福感，但有待進一步研究。 

研究一顯示個體慣有的正向回憶形式有助幸福感的維繫；正向回憶形

式一方面能對幸福感提供增益效度，另一方面也能部分或完全中介感恩性

情對幸福感的影響。雖然研究二的日常感恩及人生感恩介入方案主要站在

「感恩情緒再經驗」的理念來設計，但某種程度來說這兩個方案也讓個體

以正向的方式回憶生活中或人生中的正向事件（亦即引發了正向的回憶形

式），但相較於研究一的結果，研究二的效果相當有限；日常感恩介入方

案僅對正向情緒有短暫的提升效果，而人生感恩介入方案甚至無任何效

果，研究者認為有兩種理由可解釋為何研究二的正向回憶效果遠不如研究

一：（1）研究二的正向回憶形式也是外加式的，其不是個體自發的慣有正

向思維形式，因此它的效果遠不如個體慣有的正向回憶形式；（2）研究一

的正向回憶形式包含較廣泛層面的回憶形式（包括：正、負向回憶比例，

負向再處理，正、負向沈浸與對比），但研究二的正向回憶形式僅包含正

向沈浸而已，所以研究二的效果會比較小。 

雖然在本研究中人生感恩介入方案對幸福感無明顯的效果，但其卻有

助過去人生的整合，可見此種介入方案仍有某些效用，因此未來的研究或

許可以選定更適當的心理指標（如，自我統整、面對死亡的恐懼）來檢驗

其效果。此外，此組的書寫方式也涉及較深入生命回憶形式的改變是一個

值得繼續發展的高齡介入方案。 
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綜合討論 

 

 
過去老年研究主要採取發展觀點（the developmental perspective）與制

度取向（the institutional approach）觀點，前者主要集中在晚年身體與心理

退化的症狀上，此形成老年學生物－醫療化（bio-medicalization）的現象

（Featherston & Wernick, 1995）。後者則分析老人在整體社會體系中產生的

問題，收集客觀老化的事實，作為解決老人問題的參考，因而形成老年研

究「問題化」（problemized）的現象（Hareven, 1995）。雖然這些觀點反映

了高齡者的某些現況，但這些觀點都是負向的。本研究則採取正向心理學

的觀點，著重在高齡者成功老化上，強調高齡者生活中所經驗到的幸福

感。首先，在高齡時期，一些重要的情感性特質（感恩性情）及正向的認

知運作型態（回憶形式）會影響高齡者的幸福感。從個別差異的角度來看，

本研究證實感恩性情及正向回憶形式的確有助高齡幸福感的維繫。其次，

本研究進一步發現：感恩性情可透過「正向回憶形式」及「感恩情緒」兩

個中介歷程影響幸福感；高感恩的高齡者會回想人生中更多美好的事物，

並細細品味它們，對於過去人生中不完滿的事物，高感恩的高齡者也會重

新思索這些事情對其生命的正向意義，因而覺得自己更幸福。同時高感恩

的高齡者也會在日常生活中經驗到更多的感恩情緒，使他們覺得生活更滿

意，也更常在日常生活中感受到各種愉悅的情緒。 

感恩性情為一穩定的人格特質，因此其不容易改變，但感恩性情高、

低會影響個體經歷感恩情緒的多寡，且感恩情緒也是感恩性情影響幸福感

（尤其在正向情緒上）很關鍵的中介機制；研究者配合高齡者發展上的改

變－高齡者有較好的情緒調節能力，他們會對正、負向情緒訊息產生有差

別的處理，會偏好正向情緒訊息而避免負向情緒訊息，因此本研究者設計

感恩情緒再經驗的練習方案，讓高齡者將注意力聚焦在晚年因身心退化原

本就較常發生的感恩事件（包含日常生活裡或過去人生中）上，並細細品

嚐感恩事件發生當下的情緒感受，用以擴大感恩情緒的效用，其中發現回
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憶日常生活中的感恩事件的確會讓高齡者經驗更多的感恩情緒，此會連動

正向情緒的產生，因而能增加高齡者在日常生活中所經驗到的正向情緒。

而回憶人生感恩事件將使高齡者能更正向、更有系統的回憶過往人生，但

其卻很難在回憶中重新經歷感恩事件發生當下的感恩情緒，因此其無法提

升正向情緒，但此種介入方式或許可以增進高齡者對過往生命的整合。 

有人開玩笑地說老人家有四化：「知識退化，器官老化，思想僵化，

等待火化。」因此「變老可不是膽小鬼能應付的事」，但是除了要有膽子

正視老化的負向事實外，也許更重要的是要用「正確」的方式來面對老化。

過去研究顯示：幸福感或快樂有一些基本的特性，有三個因素可以決定個

體快樂的程度（Lyubomirsky, Sheldon, & Schkade, 2005）包括：基因決定的

設定值（佔 50%）、際遇（10%）及刻意的作為（40%）。個體的基因已在

出生時就被決定，而個人所面對的環境與際遇也充滿不可預期的變數，不

容易改變，但個體卻可以從事有意圖的活動（intention activity）來增加自

己的快樂（Sheldon & Lyubomirsky 2006b）。也就是說即便自然老化的過程

讓高齡者需要面對更多負向的改變，使生活更受限制，更不方便，但只要

高齡者在生活中多用一些心力主動去發掘或發現生活裡的感恩事件，並細

細品嚐當中的感覺，就能對自己的生活感受產生很大的幫助，所以老年人

也是有「能力」去追求幸福感的，因此幸福快樂的高齡生活其實並不難！

誠如有位日常感恩組的參與者在記錄中寫到： 

 
感謝老師開這門「活得久，也要記得好」的課，讓我們用感恩愉悅的心態來

書寫記錄每天的「好」心情；不但讓我們的「記憶要記得好」更要「記住那

份好」。把從生活中遇到的感謝或感激之事，不論人、時、地、物都用心回想，

去感受那份恩惠帶來的喜悅。常懷感恩心，多一些關懷，多一些善意，我們

就會發現自己天天都幸福。 
 

用感恩經驗提升高齡者的正向情緒或許只是一個開始，讓高齡者處在

較好的正向情緒感覺之中，但持續讓高齡者處在這樣的正向情緒中對其有

怎樣的助益？誠如，Fredrickson（Fredrickson, 1998, 2008）正向情緒擴建

理論（Broaden-build theory）所主張的：正向情緒能拓展個體的行動戲碼
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並建立各種資源，但高齡者能擴建出怎樣的戲碼及資源來幫助自己安然度

過晚年生活，或許是一個更有趣、更有價值的研究議題。 

本研究結果亦可提供高齡教育實務上的建議。高齡教育涉及的範圍相

當的廣，其中包含了老年個體心理健康及生命教育的課程，而高齡者對這

些課程也有相當的需求（如，黃富順、林麗惠、梁芷瑄，2008）。本研究

從正向心理學的角度，並依本研究所得的成果提出以下能增進高齡生活福

祉的課程規劃。首先，在高齡教育中應納入正向的觀點，其中成功老化及

正向心理學的觀念對高齡生活的適應有極大的幫助，可灌輸高齡者晚年生

活不是只有負向的面向，還有許多正面的面向，高齡者應不斷去開拓正向

層面的生活內涵來增進自己的幸福感，此外，也要幫助高齡者建立自己還

有能力追求幸福快樂晚年生活的自信心－只要自己願意改變及作為，就可

以讓自己更幸福快樂。其次，從「正向回憶形式」的角度來看，本研究結

果顯示：正向回憶形式能預測高齡者的幸福感，而生命回顧也是高齡時期

的重要發展任務，因之高齡教育可從生命回顧這部分著手，提供正向生命

回顧的課程，並以實作的方式教導個體如何進行正向的生命回憶，讓高齡

者以更正面地方式回顧過往的人生。最後，從「感恩」的角度來看，感恩

不但對高齡生活的適應有正向的幫助，也能提升高齡者的幸福感，因此也

可開設感恩方面的課程，讓高齡者了解感恩的重要性，並從實作中（如，

本研究的感恩介入方案）去體驗感恩所帶來的正向效益，進而鼓勵高齡者

積極培養感恩性情。 
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附件一：研究一問卷調查的內容 
一、 背景資料 

作答說明： 

請在□內，勾選符合您實際狀況的選項。 

1. 年齡： 

□1) 55-64 歲   □2) 65-74 歲   □3) 75 歲以上 

2. 性別： 

□1)女性   □2)男性 

3. 學歷： 

□1)未就學   □2)國小   □3)國中   □4)高中/職 

□5)專科     □6)大學   □7)研究所以上 

4. 目前工作情形： 

□1)有(專職工作)   □2)臨時工作(兼職)   

□3)無(已退休)     □4)無(一直都是家庭主婦) 

5. 婚姻狀況： 

□1)已婚   □2)未婚   □3)分居   □4)離婚   □5)喪偶   □6)其他 

…………………………………………………………………………………………………………… 

6. 您有無子女？（可複選，若有請先勾選，再填寫有幾個。） 

□1)沒有     □2)     個兒子    □3)     個女兒 

7. 現在您與誰同住？（可複選） 

□1)獨自居住   □2)配偶   □3)子女   □4)親戚   □5)住安養機構 

8. 您的健康狀況： 

□1)良好   □2)普通   □3)差   □4)很不好 

9.  您的健康狀況跟同年齡者比較起來： 

□1)比同年齡者好    □2)跟同年齡者差不多    □3)比同年齡者差 

10. 經濟來源(可複選)： 

□1)退休金    □2)保險     □3)政府老人年金    □4)積蓄存款  

□5)子女奉養  □6)其他(如房租、地租、補助費)    □7)還在工作 

…………………………………………………………………………………………………………… 

11. 您對自己經濟狀況的安全感程度： 

□1)很安全   □2)還可以   □3)不安全   □4)極度不安 

12. 您的宗教信仰是： 

□1)無宗教信仰   □2)佛教    □3)一貫道    □4)道教   □5)基督教  

□6)天主教       □7)一般民間信仰    □8)其他 
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13. 您有無參與社團活動： 

□1)無   □2)有 

14. 您參與的戶外活動種類(可複選)： 

□1)無   □2)社區活動   □3)社福、醫院、公益或宗教團體的志工活動   

□4)一般國內外團體旅遊活動   □5)跟家人或朋友一起活動(如爬山、健走等) 

□6)多半獨自從事戶外運動 

15. 您平常有沒有規律地做運動？ 

□1)有   □2)沒有 

…………………………………………………………………………………………………………… 

16. 您平均一星期運動的次數(如游泳、爬山、健走)： 

□1)無   □2)二次   □3)三次   □4)三次以上 

17. 您平均每次運動多久？ 

□1)少於半小時   □2)半小時   □3)一小時左右   □4)二小時以上  

18. 請問您過去一個月內因病就診次數？ 

□1)無   □2)少於3次   □3) 3-5次   □4) 6-10次   □5)超過10次 

19. 請問您過去一個月內因病住院次數？ 

□1)無   □2) 1次   □3) 2次   □4) 3次   □5) 4次   □6) 5次以上 

20. 請問您過去一個月內因病住院天數？  

□1)無    □2)少於3天   □3) 3-7天   □4) 8-14天   □5)超過14天 

21. 請問您過去一個月內有無定時服用或使用治療慢性疾病的藥物？ 

□1)無    □2)有 
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二、 人際互動量表 
作答說明： 

以下是您與周遭的人相處的情形，請您按照您的真實狀況或感受，在適當的位

置勾選您的答案。 

（一）人際互動量 

您與下列對象大約多久聯絡或見面一次？ 

(當同一對象有多人時，請您以頻率最高者回答) 

對象 

目 

前 

無 

此 

關 

係 

每 

天 

兩 

三 

天 

一 

次 

每 

星 

期 

一 

次 

每

個

月

一

次

幾

個

月

或

更

久

1. 配偶 0 1 2 3 4 5 

2. 子女 0 1 2 3 4 5 

3. 親戚 0 1 2 3 4 5 

4. 朋友 0 1 2 3 4 5 

 

（二）人際滿意度 

一般而言，您與下列對象的關係滿意程度為何?  

對象 

目 

前 

無 

此 

關 

係 

 

非 

常 

不 

滿 

意 

 

 

 

不 

滿 

意 

 

 

 

 

普 

通 

 

 

 

 

滿 

意 

 

 

非

常

滿

意

1. 配偶 0 1 2 3 4 5 

2. 子女 0 1 2 3 4 5 

3. 親戚 0 1 2 3 4 5 

4. 朋友 0 1 2 3 4 5 
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三、 日常生活能力 

作答說明： 

您是否能獨立做下列的事情（以最近一個月為準），請勾選「是」或「否」

表示您的情況，若您無從事該項活動，或是您無法判斷您是否可以獨立完成該

項活動時，請勾選「無法判斷」。 

生   活   能   力 

是 否 

無

法

判

斷

1. 如果需要的話，我可以像以前一樣安全的騎腳踏車、機車或開車。 1 0 X 

2. 我可以安排自己的生活，計劃自己要做的事情。 1 0 X 

3. 我可以自己搭公車、捷運、火車等大眾交通工具去想去的地方。 1 0 X 

4. 我可以自己打電話。 1 0 X 

5. 我可以安全使用家裡的電器、瓦斯。 1 0 X 

6. 我可以做好簡單的家事(如，擺碗筷、泡茶、倒垃圾）。 1 0 X 

7. 我能上網或會使用電腦。 1 0 X 

8. 我會使用手機撥接電話外，還會操作收發簡訊、儲存親朋熟人的電話號

碼。 
1 0 X 

9. 我出門辦事或買東西時需要有人陪。 1 0 X 

10.我可以自己處理好自己的財務（如，存、提款）。 1 0 X 
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四、 感恩性情量表 

作答說明： 

請仔細閱讀下面的句子，並在 1至 6 中勾選您對該句子的同意程度。 

1=非常不同意 

2=不同意 

3=有一點不同意 

 

4=有一點同意 

5=同意 

6=非常同意 

 

 

題                     目 

非

常

不

同

意

不

同

意 

有

一

點

不

同

意 

有

一

點

同

意 

同

意

非

常

同

意

1. 生命中有太多我覺得要感謝的。 1 2 3 4 5 6

2. 假如要我列出值得感謝的事，我會寫很多。 1 2 3 4 5 6

3. 這世界沒有什麼值得我感謝的地方。 1 2 3 4 5 6

4. 我要感謝的人很多。 1 2 3 4 5 6

5. 要我說出要感謝什麼人或什麼事，要花很多時間才想得出來。 1 2 3 4 5 6

6. 當我年紀越大，越能感受到生命中的人、事、物對我的幫助，

它們是我生命中的一部份。 

1 2 3 4 5 6

註：第 5 題因素負荷狀況不佳予以刪除。 
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五、 生活滿意度量表 

作答說明： 

請仔細閱讀下面的句子，並在 1至 6中勾選您對該句子的同意程度。 

1=非常不同意 

2=不同意 

3=有一點不同意 

 

4=有一點同意 

5=同意 

6=非常同意 

 

 

題                     目 

非

常

不

同

意

不

同

意 

有

一

點

不

同

意 

有

一

點

同

意 

同

意

非

常

同

意

1. 大致上，我目前的生活算是符合我的理想。 1 2 3 4 5 6

2. 我的生活狀況相當不錯。 1 2 3 4 5 6

3. 我對我的生活感到滿意。 1 2 3 4 5 6

4. 到目前為止，我已經得到生命中重要的東西。 1 2 3 4 5 6

5. 即使我的生命能再重來一次，也沒有什麼是我想改變的。 1 2 3 4 5 6
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六、 正、負向情緒及感恩情緒量表 
作答說明： 

請評定過去三個星期您的各種情緒出現的頻率，並在 1至 4 中勾選符合您實際狀

況的數字。 

例如，愉快的。如果您過去三個星期很少感受到這種情緒，就在 2 的地方將它勾

起來，表示您很少出現愉快這種情緒。 

情 緒 類 別 

原 

題 

號 

情 緒 
從

未

出

現

很

少

出

現

有

時

出

現

經

常

出

現

正向/高激發 

1. 有興趣的 1 2 3 4

13. 熱情的 1 2 3 4

15. 有活力的 1 2 3 4

正向/中激發 

2. 滿足的 1 2 3 4

12. 歡喜的 1 2 3 4

16. 快活的 1 2 3 4

正向/低激發 

3. 平靜的 1 2 3 4

11. 輕鬆的 1 2 3 4

17. 自在的 1 2 3 4

負向/高激發 

4. 驚慌的 1 2 3 4

8. 生氣的 1 2 3 4

18. 怨恨的 1 2 3 4

負向/中激發 

5. 傷心的 1 2 3 4

9. 鬱卒的 1 2 3 4

19. 心煩的 1 2 3 4

負向/低激發 

6. 孤單的 1 2 3 4

10. 沈悶的 1 2 3 4

20. 空虛的 1 2 3 4

感恩情緒 

7. 感恩的 1 2 3 4

14. 感謝的 1 2 3 4

21. 感激的 1 2 3 4
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七、 正、負向回憶形式量表 
作答說明： 

日常生活中，我們常會回想到過去的一些事情，請您針對您的狀況回答下面的問題，並

在適當的位置勾選您的答案。 

回憶類別 

原 

題 

號 

我 想 到 過 去 時…… 
非 

常 

不 

符

合 

不 

符

合 

有 

一 

點 

不 

符

合 

有

一

點

符

合

符

合

非

常

符

合

正/負向 

比例 

1. 當我回憶過去時，我想到的快樂的事情比難過的事情

多。 

1 2 3 4 5 6

7. 當我回憶過去時，我想到的艱苦的事情比平順的事情

多。 

1 2 3 4 5 6

13. 我腦中常不自主地浮現過去愉快的事，而不是不愉快

的事。 

1 2 3 4 5 6

負向再 

處理 

2. 回想過去不愉快的事，常能讓我從中獲得新的啟示。 1 2 3 4 5 6

8. 回憶過去不愉快的事情時，我常會做理智的分析，設

法弄清楚事情發生的原因。 

1 2 3 4 5 6

14. 回憶過去不愉快的事，我不覺得它們對我的人生有什

麼樣的幫助。 

1 2 3 4 5 6

19. 現在回想起來，過去那些生活中的挫折，其實都是我

成長的動力。 

1 2 3 4 5 6

正向沈浸 

3. 當我想起過去那些開心的事，我常會自然地笑起來。 1 2 3 4 5 6

9. 想起過去快樂的時光，到今天依然能讓我開心起來。 1 2 3 4 5 6

15. 當我回想起過去那些開心的事，我才知道這些事是如

何豐富了我的生活。 

1 2 3 4 5 6

註：第 14 題與其他負向再處理分量表之題目的內部一致性不佳予以刪除。 
----接下表---- 
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----接上表---- 

回憶類別 

原 

題 

號 

我 想 到 過 去 時…… 
非 

常 

不 

符

合 

不 

符

合 

有 

一 

點 

不 

符

合 

有

一

點

符

合

符

合

非

常

符

合

負向沈浸 

4. 過去經歷的失敗，到今天依然讓我難受。 1 2 3 4 5 6

10. 當我回想起過去那些不開心的事，我才知道這些事對

我的生活曾有多大的負面影響。 

1 2 3 4 5 6

16. 過去那些不開心的事，即使到今天依然能讓我不開

心。 

1 2 3 4 5 6

20. 有時候我會陷在過去不開心的事裡面，好像又重新經

歷了一次當時的情緒。 

1 2 3 4 5 6

正向對比 

5. 拿過去那些不開心的事與現在相比，讓我覺得滿足與

感恩。 

1 2 3 4 5 6

11. 想起過去困苦的日子，讓我覺得現在真好。 1 2 3 4 5 6

17. 當碰到不如意的事情時，想到曾經有比它更糟的一些

情況，會讓我覺得好過些。 

1 2 3 4 5 6

21. 當我回想起過去那些不開心的事，我才知道現在的生

活不像我本來想像的那麼糟。 

1 2 3 4 5 6

負向對比 

6. 當我回想起某幾件過去的開心事，與我現在的情形比

較起來，總會讓我有些難過與沮喪。 

1 2 3 4 5 6

12. 當我回想過去時，常讓我覺得我的生活狀況是越來越

不好的。 

1 2 3 4 5 6

18. 當我想到過去那些開心的事，我才知道現在的生活不

像我本來認定的那麼好。 

1 2 3 4 5 6
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八、 負向生活事件量表 

作答說明： 

下列是有關您在生活中會遇到的事件，請您分二階段作答。 

第一階段：過去半年內是否曾經歷過下列所述事件，請依實際狀況勾選適當答案。 

第二階段：如果在第一階段回答「是」者，請進一步評估該事件對您影響的程度。 

 

                      階段次與影響程度 

      事   件 

 

第一階段 第二階段 

曾經發生 

過該事件 沒 

有 

影 

響 

影 

響 

輕 

微 

影

響

嚴 

重是 否 

1. 子女生重病。 1 0 1 2 3 

2. 子女離婚。 1 0 1 2 3 

3. 子女遭遇經濟或事業困難。 1 0 1 2 3 

4. 親子發生衝突。 1 0 1 2 3 

5. 夫妻發生爭執。 1 0 1 2 3 

6. 配偶生病。 1 0 1 2 3 

7. 配偶去世。 1 0 1 2 3 

8. 好友生病。 1 0 1 2 3 

9. 好友去世。 1 0 1 2 3 

10.與好友起衝突。 1 0 1 2 3 

11.家族近親生重病。 1 0 1 2 3 

12.家族近親去世。 1 0 1 2 3 

13.需與合不來的人長期相處(如夫妻、婆媳、子女) 。 1 0 1 2 3 

14.沒有足夠的錢來滿足基本生活需求。 1 0 1 2 3 
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附件二：大學生對不同情緒激發強度的評定結果 
 

研究參與者為 76 名大學生，平均年齡 22.613（SD = 4.829），男性 30 人（佔

39.50%）、女性 46 人（佔 60.50%）。請他們針對 49 個情緒詞彙（包含感恩情緒

詞彙）做經驗這些情緒狀態時所感受到的情緒強度判斷，以李克特式 6 點量尺評

定，1 分表示以非常弱，6 分表示非常強，另外，當受試者無法判斷某情緒強度

時，其可勾選無法判斷的選項。 
 
附件二之表 1  選入正、負向情緒及感恩情緒量表的情緒詞彙及其平均數 

價性 
激發狀態 正向 負向 

高 有興趣的（4.71）、熱情的（4.55）、

有活力的（4.24） 
驚慌的（3.97）、生氣的（4.51）、

怨恨的（3.57） 
中 滿足的（4.39）、歡喜的（4.50）、

快活的（3.89） 
傷心的（4.15）、鬱卒的（3.91）、

心煩的（4.20） 
低 平靜的（3.61）、輕鬆的（4.27）、

自在的（4.12） 
孤單的（3.88）、沈悶的（3.70）、

空虛的（3.86） 
其他的 感恩的（4.43）、感謝的（4.61）、

感激的（4.48） 
 

註：括號中的數值是平均數。 
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附件二之表2  各種情緒類別激發強度的平均數及標準差 

情緒類別 平均數（標準差） 事後考驗 

1.正向/高激發 4.509（.104） 正高＞正中、正低、負高、

負中、負低 
2.正向/中激發 4.282（.112） 正中＜正高、感恩 

正中＞正低、負低 
3.正向/低激發 3.977（.126） 正低＜正高、感恩、正中 

4.負向/高激發 4.088（.124） 負高＜正高、感恩 
負高＞負低 

5.負向/中激發 4.093（.124） 負中＜正高、感恩 
負中＞負低 

6.負向/低激發 3.810（.133） 負低＜正高、感恩、正中、

負高、負中 
7.感恩情緒 4.519（.116） 感恩＞正中、正低、負高、

負中、負低 
註：事後比較以 p < .05為標準。 
 

 

 

 

3.4

3.6

3.8

4.0

4.2

4.4

4.6

高激發 中激發 低激發 感恩情緒

情

緒

強

度

正向

負向

 

附件二之圖1  各類情緒激發強度的評定 
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由上圖（附件二圖 1）得知，大學生對正向情緒激發狀態的評定較為清楚（能區

隔正向高、中、低不同激發狀態的情緒強度），對負向情緒的評定較不清楚，尤

其是無法區隔高激發及中激發負向情緒間的差異（事後比較，p > .05）。大學生

對正向高激發情緒所評定的強度遠高過負向高激發情緒（事後比較，p < .05），

但在正、負向中度激發程度及正、負向低度激發程度上，其評定的強度則是相同

的（事後比較，p > .05）。另外，感恩情緒常被認定為中度激發的正向情緒，但

在本研究中卻發現它的強度不同於正、負向中度激發的強度（事後比較，p 
< .05），卻與正向高激發的情緒類似（事後比較，p > .05），此結果顯示：平均

而言，感恩情緒也許是一個中度激發的情緒，但感恩也有熱淚盈框或感受性更低

的感覺，對大學生而言，其所感受的感恩情緒，可能是接受到別人很大助益時所

產生的高激發感恩感受，所以其強度較強。 
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附件三：研究二問卷調查的內容 

【前測】 
 

一、背景資料 
作答說明： 

請填寫您的資料，或在□內，勾選符合您實際狀況的選項。 

1. 年齡：        歲 

2. 性別：□1)女性   □2)男性 

3. 學歷： 

□1)未就學   □2)國小   □3)國中   □4)高中/職 

□5)專科     □6)大學   □7)研究所以上 

4. 目前工作情形： 

□1)有(專職工作)   □2)臨時工作(兼職) 

□3)無(已退休)     □4)無(一直都是家庭主婦) 

5. 婚姻狀況：□1)已婚  □2)未婚  □3)分居  □4)離婚  □5)喪偶  □6)其他 

…………………………………………………………………………………………………………… 

6. 現在您與誰同住？（可複選） 

□1)獨自居住   □2)配偶   □3)子女   □4)親戚   □5)住安養機構 

7. 您的宗教信仰是： 

□1)無宗教信仰   □2)一般民間信仰   □3)佛教   □4)道教 

□5)基督教   □6)天主教   □7)一貫道   □8)其他（請說明：          ） 

8. 您有無參與社團活動（如，宗教社團、舞蹈社、志工團體等）：□1)無   □2)有 

9. 您平常有沒有規律地做運動？□1)沒有   □2)有 

10. 您的健康狀況：□1)良好   □2)普通   □3)差   □4)很不好 

…………………………………………………………………………………………………………… 

11. 您對自己經濟狀況的安全感程度： 

□1)很安全   □2)還可以   □3)不安全   □4)極度不安 

12. 您過去 6 個月內有無發生重大的負向事件（如，自己生重病；配偶、子女、好友生重病、

過世；與配偶、子女、好友衝突；經濟狀況不佳…等）？ 

□1)無    □2)有（請描述：                       ） 

13. 請問您從現在到年底前有無參加任何（學習）課程（如，社區大學、松齡大學、公、私立

機構等所舉辦的課程）： 

□1)有（請繼續回答 14 題）   □2)無（請跳答下一大題） 

14. 請問您參加的課程類型是（可複選）： 

□1)養生運動（如，氣功、瑜珈、健走）   □2)養生保健（如，中醫、經絡） 

□3)藝術（如，繪畫、書法、攝影）   □4)舞蹈   □5)歌唱   □6)語言 

□7)電腦   □8)政治、社會、文化   □9)志工服務與生命意義追尋 

□10)家庭與人際關係   □11)高齡生涯規劃   □12)其他（請說明：         ） 
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二、感恩性情量表（略，同研究一） 

三、生活滿意度量表（略，同研究一） 

四、正、負向情緒及感恩情緒量表（略，同研究一） 
 

五、記憶能力量表 

(一)一般記憶力 

作答說明： 

下面的一些句子是用來描述您對自己記憶力的看法，請您依照您的真實狀況或感

受，勾選符合您自己的選項。 

1. 一般而言，您覺得您的記憶狀況如何？ 
□1)非常不好   □2)不好   □3)好   □4)非常好 

2. 整體而言，與您記憶狀況最好時相比，您覺得您現在的記憶狀況如何？ 

□1)差很多   □2)稍微變差   □3)稍微變好   □4)好很多 

3. 與您記憶狀況最好時相比，您覺得您現在記東西的速度如何？ 

□1)慢很多   □2)稍微變慢   □3)稍微變快   □4)快很多 

4. 您對您現在的記憶狀況有多困擾？ 

□1)非常困擾   □2)有點困擾   □3)沒困擾   □4)完全沒困擾 

 

（二）情境記憶力 

作答說明： 

下列的句子主要在測量您的記憶能力，請您評估您記得下列事情的能力，並在適當的

地方勾選符合您自己的選項。 

題                     目 
非

常

不

好

不

好

有

點

不

好 

有

點

好 好 

非

常

好

1. 這幾年過年過節到家裡來的賓客。 1 2 3 4 5 6

2. 小時候過節或其他特別事情的點點滴滴。 1 2 3 4 5 6

3. 過去幾年家中發生的大小事。 1 2 3 4 5 6

4. 幾個星期或幾個月前與你一起共事的人。 1 2 3 4 5 6

5. 出門時，關燈、關電器用品及鎖上門。 1 2 3 4 5 6

6. 寫你打算寫的信，或打你打算打的電話。 1 2 3 4 5 6

7. 當你離開家或公司時，帶上你要帶走的東西（例如，雨傘或

要寄出的信）。 

1 2 3 4 5 6

8. 你把東西（如，鑰匙）放在家裡或辦公室的哪兒。 1 2 3 4 5 6
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六、回憶過去頻率量表 
作答說明： 

本量表主要了解您有多常回想過去人生中所發生的種種，請您按照您的真實狀況或感

受，在適當的位置勾選符合您自己的選項。 

題                     目 

非

常

不

符

合

不

符

合 

有

一

點

不

符

合 

有

一

點

符

合 

符

合

非

常

符

合

1. 我還蠻常想起年輕時的種種。 1 2 3 4 5 6

2. 沒有特別原因，我是不會去想過去的。 1 2 3 4 5 6

3. 我腦中常會不自覺想到過去年輕時發生過的事。 1 2 3 4 5 6

4. 我常想起過去人生中所發生的事情。 1 2 3 4 5 6

5. 我會刻意花時間去想過去人生所發生的種種事情。 1 2 3 4 5 6

6. 我會盡量不去回想過去人生中所發生的種種事情。 1 2 3 4 5 6
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【後測】 
 

一、感恩性情量表（略，同研究一） 

二、生活滿意度量表（略，同研究一） 

三、正、負向情緒及感恩情緒量表（略，同研究一） 

四、記憶能力量表（略，同前測） 

五、自評書寫狀況量表 

作答說明： 

本量表用來了解您在過去這段時間內，協助本研究進行記錄的狀況及感受。其中請您特別

留意題目中所指的「過去」－至少是在半年以前。請您按照您的真實狀況或感受，在適當的位

置勾選符合您自己的選項。 

分 量 表 

原 

題 

項 

題                     目 

非

常

不

同

意 

不

同

意 

有

一

點

不

同

意 

有

一

點

同

意

同

意

非

常

同

意

準時書寫及繳交 
1. 我有準時做記錄。 1 2 3 4 5 6

2. 我有準時繳交記錄。 1 2 3 4 5 6

書寫困難度及壓力 

3. 做記錄時我常很難下筆，不知從何寫起。 1 2 3 4 5 6

4. 做記錄這件事讓我壓力很大。 1 2 3 4 5 6

5. 對我而言，做記錄是一件很容易的事。 1 2 3 4 5 6

9. 我常擔心會做不出記錄而無法交差。 1 2 3 4 5 6

10. 我常想要放棄做記錄。 1 2 3 4 5 6

書寫的趣味性 

6. 做記錄常讓我覺得有趣。 1 2 3 4 5 6

7. 我寫的記錄大多都是為了交差了事。 1 2 3 4 5 6

8. 我覺得做這些記錄很無聊。 1 2 3 4 5 6

記錄對記憶力的影響 

11. 我覺得做記錄能增進自己的記憶力。 1 2 3 4 5 6

12. 我從做記錄中發現自己的記憶力並沒有

想像中的那麼差。 

1 2 3 4 5 6

13. 做記錄能訓練自己更清楚地去記得發生

過的事情的點點滴滴。 

1 2 3 4 5 6

----接下表---- 
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----接上表---- 

分 量 表 

原 

題 

項 

題                     目 

非

常

不

同

意 

不

同

意 

有

一

點

不

同

意 

有

一

點

同

意

同

意

非

常

同

意

更多現在感恩事件 14. 做記錄讓我發現現在的生活裡有許多值

得感謝的人、事、物。 

1 2 3 4 5 6

15. 做記錄讓我在現在的生活中感受到更多

別人對自己的善意。 

1 2 3 4 5 6

更多過去感恩事件 16. 做記錄讓我回想了許多過去人生（至少半

年前）中值得我感恩的事。 

1 2 3 4 5 6

17. 做記錄讓我覺得自己在過去的人生（至少

半年前）中遇到很多貴人。 

1 2 3 4 5 6

更了解現在生活細節 18. 做記錄讓我清楚知道現在生活中所發生

的種種事情。 

1 2 3 4 5 6

19. 做記錄讓我知道，其實每天生活裡發生了

許多的事情。 

1 2 3 4 5 6

過去人生整合度 20. 做記錄讓我更清楚自己過去人生（至少半

年前）的軌跡。 

1 2 3 4 5 6

21. 做記錄讓我重新整理了過去人生（至少半

年前）中所發生過的事。 

1 2 3 4 5 6

22. 做記錄讓我覺得過去的人生（至少半年

前）是有意義和價值的。 

1 2 3 4 5 6

提取更多現在正向事件 26. 做記錄讓我知道自己現在的生活裡充滿

了美好的事物。 

1 2 3 4 5 6

提取更多現在負向事件 25. 做記錄讓我看到更多現在生活裡發生的

不愉快事件。 

1 2 3 4 5 6

提取更多過去正向事件 24. 做記錄讓我重新去感受過去人生（至少半

年前）中的美好事物。 

1 2 3 4 5 6

提取更多過去負向事件 23. 做記錄讓我想到許多過去人生（至少半年

前）中發生過的不愉快事件。 

1 2 3 4 5 6
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六、記憶課程教學評量 

作答說明： 

請針對記憶課程內容（指的是上課的部分，不包含回家的記錄）回答下列問題，請您依照

您的真實狀況或感受，勾選符合您自己的選項。 

題                     目 

非

常

不

同

意 

不

同

意 

有

一

點

不

同

意 

有

一

點

同

意

同

意

非

常

同

意

1. 整體而言，我覺得記憶課程對自己有幫助。 1 2 3 4 5 6

2. 整體而言，我覺得記憶課程是有趣的。 1 2 3 4 5 6

3. 整體而言，我覺得記憶課程的內容適當。 1 2 3 4 5 6

4. 我知道阿茲海默症形成的原因及預防的方法。 1 2 3 4 5 6

5. 我知道記憶運作的方式，及短期、長期記憶的差別。 1 2 3 4 5 6

6. 我知道長期記憶的類別及內涵。 1 2 3 4 5 6

7. 我知道記憶術的原理及內涵。 1 2 3 4 5 6

8. 上過課後，我有改變（或注意）自己的飲食或運動習慣來預防阿茲

海默症。 

1 2 3 4 5 6

9. 上過課後，我會在生活中觀察關於自己記得與遺忘的現象。 1 2 3 4 5 6

10. 上過課後，我知道自己在各種記憶類型上的優、缺點。 1 2 3 4 5 6

11. 上過課後，我有開始（或擴大）使用老師介紹的各種輔助工具（如，

記事本、便利貼等）。 

1 2 3 4 5 6

12. 上過課後，我有實際在生活中使用老師教過的記憶術。 1 2 3 4 5 6

13. 上過課後，我更擔心自己會罹患阿茲海默症。 1 2 3 4 5 6

14. 上過課後，我覺得自己現在比較不會忘東忘西。 1 2 3 4 5 6

15. 上完課後，我能解釋自己忘東忘西發生的原因。 1 2 3 4 5 6

16. 若將來社大開設相關的記憶課程，我也會報名參加。 1 2 3 4 5 6

17. 我會推薦和自己年紀差不多的親友參加類似的記憶課程。 1 2 3 4 5 6

註：正文中教學評量的分數僅採 1-3 題的總和。
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【延宕後測】 

 
一、感恩性情量表（略，同研究一） 

二、生活滿意度量表（略，同研究一） 

三、正、負向情緒及感恩情緒量表（略，同研究一） 

四、記憶能力量表（略，同前測） 

五、自評書寫狀況量表 

作答說明： 

本量表主要在了解您於研究記錄結束後是否有持續進行記錄，或先前記錄對您目前生活的

影響。請您按照您的真實狀況或感受，在適當的位置勾選您的答案。 

題                     目 

非

常

不

同

意 

不

同

意 

有

一

點

不

同

意 

有

一

點

同

意

同

意

非

常

同

意

1. 在研究記錄結束後，我仍持續有在做類似的記錄。 1 2 3 4 5 6

2. 我覺得先前的研究記錄對我現在沒有任何的影響。 1 2 3 4 5 6

3. 我覺得先前的研究記錄對我現在沒有任何的幫助。 1 2 3 4 5 6

4. 我覺得先前的研究記錄的確改變我看事情的方式。 1 2 3 4 5 6

5. 在研究記錄結束後，我常不自覺在現在的生活中找尋值得感謝的

人、事、物。 

1 2 3 4 5 6

6. 在研究記錄結束後，我更常在現在的生活中留意發生在自己身上的

種種事情。 

1 2 3 4 5 6

7. 在研究記錄結束後，我更常想到過去人生（至少半年前）中值得我

感謝的人、事、物。 

1 2 3 4 5 6

8. 相較於還沒做記錄前，我更常在日常生活中感謝別人。 1 2 3 4 5 6

9. 相較於還沒做記錄前，我更常在現在的生活中發現值得感謝的人、

事、物。 

1 2 3 4 5 6

10. 相較於還沒做記錄前，現在的我對過去人生（至少半年前）中曾幫

助自己的人，充滿了感激之情。 

1 2 3 4 5 6

11. 我覺得先前的研究記錄改變了我的思考習慣，讓我更感恩惜福。 1 2 3 4 5 6
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六、記憶課程教學評量 

作答說明： 

本量表主要在了解在課程結束後，您先前所參與的記憶課程（指的是上課的部分，不

包含回家的記錄）是否對您現在的生活仍舊有影響。請您依照您的真實狀況或感受，勾選

符合您自己的選項。 

題                     目 

非

常

不

同

意 

不

同

意 

有

一

點

不

同

意 

有

一

點

同

意

同

意

非

常

同

意

1. 我現在仍覺得記憶課程對自己有幫助。 1 2 3 4 5 6

2. 記憶課程的內容，我差不多快忘光了。 1 2 3 4 5 6

3. 我還記得阿茲海默症形成的原因及預防的方法。 1 2 3 4 5 6

4. 我還記得記憶運作的方式，及短期、長期記憶的差別。 1 2 3 4 5 6

5. 我還記得長期記憶的類別及內涵。 1 2 3 4 5 6

6. 我還記得記憶術的原理及內涵。 1 2 3 4 5 6

7. 我現在仍保持好的飲食或運動習慣來預防阿茲海默症。 1 2 3 4 5 6

8. 我現在仍會在生活中觀察關於自己記得與遺忘的現象。 1 2 3 4 5 6

9. 我現在仍有使用老師介紹過的各種輔助工具（如，記事本、便利貼等）。 1 2 3 4 5 6

10. 我現在仍然會在生活中使用老師教過的記憶術。 1 2 3 4 5 6

11. 上過記憶課程後，我現在更擔心自己會罹患阿茲海默症。 1 2 3 4 5 6

12. 上過記憶課程後，我覺得自己現在比較不會忘東忘西。 1 2 3 4 5 6

13. 上過記憶課程後，我現在能解釋自己忘東忘西發生的原因。 1 2 3 4 5 6
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七、主觀快樂量表 

作答說明： 

請回答下列問題，請您依照您的真實狀況或感受，勾選符合您自己的選項。 

1. 您認為您是一個多快樂的人？ 

□1)非常不快樂的人     □2)不快樂的人    □3)有一點不快樂的人 

□4)有一點快樂的人     □5)快樂的人      □6)非常快樂的人 

 

2. 您的快樂程度與同輩的人比較起來： 

□1)比同輩的人不快樂許多   □2)比同輩的人不快樂  □3)比同輩的人不快樂一些 

□4)比同輩的人快樂一些     □5)比同輩的人快樂    □6)比同輩的人快樂許多 

 

3. 有些人很快樂，不管發生了什麼事，他們都快樂的享受生活。請問用這句話來描述您自己，

您覺得有多符合？ 

□1)非常不符合         □2)不符合        □3)有一點不符合 

□4)有一點符合         □5)符合          □6)非常符合 

 

4. 有些人不快樂，但他們並非憂鬱，只是他們似乎永遠無法快樂起來。請問用這句話來描述

您自己，您覺得有多符合？ 

□1)非常不符合         □2)不符合        □3)有一點不符合 

□4)有一點符合         □5)符合          □6)非常符合 
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附件四：各種記錄表格 
 
★日常感恩記錄表 

 
○ 參與者班別：          參與者編號：__     ____     記錄日期： 100 /   /     補 

 

在生活中有很多令我們感謝或感激的人、事、物，請您回想這兩天有那些令您感謝或感

激的事情（最少 1 項、最多 2 項），請您詳細描述感恩事件當時發生的過程、情景及當下的感

受，越詳細越好。請將它們寫在下面空白的答欄位上。例如，今天搭公車非常擁擠，振動得

很厲害，博愛座也沒有空位了，一個年輕的小女孩，害羞走過來，指著空出的位置給我坐，

我覺得很窩心，也謝謝她。 
 
 
１）＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
 
２）＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
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★人生感恩記錄表 

 
○ 參與者班別：          參與者編號：__     ____     記錄日期： 100 /   /     補 

 

在一生當中有很多令我們感謝或感激的人、事、物，請您回想生命中那些令您感謝或感

激的事情（至少要半年以前的，最少 1 項、最多 2 項），請您詳細描述感恩事件當時發生的過

程、情景及當下的感受，越詳細越好。請將它們寫在下面空白的答欄位上。例如，國中時數

學很不好，數學老師一直鼓勵我，有時在放學後會留下教我數學，我記得老師當時的樣子、

說話的聲音，我不會的就讓我一直練習……，之後我的數學成績就越來越好。 
 
 
１）＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
 
 
２）＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
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★日常要事記錄表 

 
○ 參與者班別：           參與者編號：__     ____     記錄日期： 100 /   /     補 

 

在生活中有很多值得我們記住的人、事、物，請您回想這兩天有那些重要的事情（最少

1 項、最多 2 項），請您詳細描述重要事件當時發生的過程、情景及當下的感受，越詳細越好。

請將它們寫在下面空白的答欄位上。例如，今天早上去參加社區的健康檢查，量血壓時，醫

生說我的血壓已經非常接近正常的數值，當下真的很開心，我要繼續定時服藥及吃得清淡一

些。 
 
 
１）＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
 
 
２）＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
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附件五：練習書寫記錄的訓練內容 
 

 

回憶記錄（練習版本） 
 

 
 
 

打開過去的記憶盒子，讓我們乘著時光機器，回到從前…… 
那兒會有我們遺忘，卻值得回味的新鮮事…… 
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目的： 
要回想過去發生在自己身上的事，可以說是一件容易的事，但也不見得是

一件非常容易的事，畢竟每個人的記憶力不見得相同，在這裡我將提供你們一

些練習的方案，好讓你們更容易掌握回憶的技巧，及做記錄的方法。 
 
 
 
練習一 
1.回想一件最近一個月內發生在自己身上的重要事情，並將其寫在下面空白的答

案欄位上。 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
2.請您盡可能在腦海中回想事情發生的過程，並將其粗略的寫在下面空白的答案

欄位上。注意！要描述事情發生的過程，而非描述事情發生的原因！ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

3.請您再次在腦海中回想事情發生的過程，這一次請您留意您當時的情緒感受，

並將它寫在下面空白的答案欄位上。 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
4.請將這件事完整的描述在下面空白的答案欄位上。 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
 
 
討論： 
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練習二 
1.回想一件最近一個月內發生在自己身上值得您感謝的事情，並將其寫在下面空

白的答案欄位上。 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
2.請您盡可能在腦海中回想事情發生的過程，並將其粗略的寫在下面空白的答案

欄位上。注意！要描述事情發生的過程，而非描述事情發生的原因！ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

3.請您再次在腦海中回想事情發生的過程，這一次請您留意您當時的情緒感受，

並將它寫在下面空白的答案欄位上。 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

4.請將這件事完整的描述在下面空白的答案欄位上。 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
 
 
討論： 
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練習三 
1.回想一件童年時發生的，令你難以忘懷的事，並將其寫在下面空白的答案欄位

上。 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
2.請您盡可能在腦海中回想事情發生的過程，並將其粗略的寫在下面空白的答案

欄位上。注意！要描述事情發生的過程，而非描述事情發生的原因！ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

3.請您再次在腦海中回想事情發生的過程，這一次請您留意您當時的情緒感受，

並將它寫在下面空白的答案欄位上。 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

4.請將這件事完整的描述在下面空白的答案欄位上。 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
 
 
討論： 
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練習四 
1.回想一件青少年時期發生的，令你感恩的事（人、事、物皆可），並將其寫在

下面空白的答案欄位上。 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
2.請您盡可能在腦海中回想事情發生的過程，並將其粗略的寫在下面空白的答案

欄位上。注意！要描述事情發生的過程，而非描述事情發生的原因！ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

3.請您再次在腦海中回想事情發生的過程，這一次請您留意您當時的情緒感受，

並將它寫在下面空白的答案欄位上。 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

4.請將這件事完整的描述在下面空白的答案欄位上。 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
 
 
討論： 
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附件六：研究計畫暨開課企畫書 

 

提升高齡者幸福感研究計畫暨 

活得久，也要記得好開課企畫書

 
 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            政治大學心理系     博士生 陳貽照 敬上 
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一、 目標 
 

本研究將從心理學的觀點，對高齡者進行短期的介入方案來提升

高齡者的幸福感，使高齡者過著幸福、快樂的生活。為達成此計畫，

研究者擬結合「活得久，也要記得好」開課計畫，俾使研究更加順利、

嚴謹，此外，也希望透過課程讓高齡者認識及預防老年失智症，並有

效提升高齡者日常生活中的記憶功能。 

 

二、 「提升高齡者幸福感」計畫內容簡介 
 

本研究計畫主要設計一些方案來提升高齡者的幸福感，並證實其

效用。過去大學生及成年人的研究顯示：書寫特定主題的日記能使人

更快樂、生活更滿意、甚至可以更健康！因此這個研究計畫要高齡參

與者回憶日常生活的事項或過去人生的種種，並將其記錄在紙上，本

研究認為透過持續書寫特定主題的記錄，將能改變高齡者參與者的情

緒狀況及思維方式，藉此將能提升高齡者的幸福感，讓高齡者更幸福、

快樂！ 

 

以下將簡單介紹本研究進行的時程及流程： 

（一） 時程 

預定將請高齡參與者進行 7 週的記錄，並於記錄結束後的 1 個月，

進行一次問卷的追蹤調查。在時程上希望整個研究最晚在今年 9 月開

始，並於 11 月底完成所有的研究程序。 

 

 

（二） 進行方式 
請高齡者於固定時間回憶事情，將其以紙筆記錄在研究者提供的

紙上，並按時繳交給研究者。 

 

 

（三） 高齡參與者的條件及人數 
需長時間固定地做記錄方能有成效，因此高齡參與者需要有較強

的動機、具書寫能力，且能配合本研究所需的要求。依過去研究經驗
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目前先暫訂 55-64 歲之間、身體健康、心智正常的高齡者，若有更年

長者能完成上述研究要求亦可參與。本研究含三種不同書寫記錄之主

題（共三組），每種主題約需 25 人，共需 75 人。 

 

 

（四） 研究程序 

本研究以實驗的方式進行，為能更精確了解各種記錄的成效，本

研究採下圖的研究程序。首先，在「前實驗階段」，請高齡者填寫問

卷，用以了解高齡參與者未參與研究前的生活狀況。之後，在「實驗

階段」，請三組的高齡參與者於家中回憶、記錄不同主題內容，目前規

劃是高齡參與者每週記錄 3 次，持續記錄 7 週，共 21 次，每次記錄完

後，高齡參與者需將記錄繳交至規定的地點。最後，在「後實驗階段」，

請高齡者填寫問卷，用以評估高齡參與者在參與本研究後，其生活狀

況的改變情形。為更進一步了解本研究所產生的持續性效果，研究也

規劃於記錄完後的一個月進行問卷的追蹤調查。 
 

 

1.前實驗階段 

 
以問卷調查的方式了解

各組高齡者目前的生活

狀態，包含生活滿意度及

情緒狀況等。 

2.實驗階段 
 

3 組高齡參與者於家中進行

不同題材的回憶記錄，並於

記錄後評估自己的心情狀

態。 

3.後實驗階段 
 

以問卷調查方式了解各

組高齡者參與研究後的

成效，共需測量兩次，一

次在完整記錄結束後，另

一次則在一個月後。 
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三、 「活得久，也要記得好」開課簡介 
隨年齡增加個體罹患老年失智症的比率也會提高，而「阿茲海默

症」是老年失智症的一個重要類型；高齡個體會因腦部的病變而使得

記憶功能快速衰退，進而嚴重影響高齡個體的生活功能，其也會成為

家庭的莫大負擔，因此高齡者應儘早對阿茲海默症有所認識了解，並

了解如何預防這種疾病。 
同樣的，「忘東忘西」也是高齡者常遇到的生活困擾之一，煮東西

忘了關瓦斯，出門忘了帶鑰匙，忘了定時吃藥…等等，這些都是高齡

者常有的經驗，也為高齡者生活帶來或多或少的困擾，甚至傷害。人

類記憶的運作有其獨特性，高齡者因老化而使記憶功能退化，產生更

多的「遺忘」，因此本課程將介紹記憶的特性，並教導各種記憶術及輔

助方法來改善個體的記憶力，使高齡者更常動腦，記得更牢，不會忘

東忘西。 

 

（一） 課程目標：簡介老年失智症的形成原因及如何預防，並介紹

人類記憶的特性、學習各種有效的記憶術。 
（二） 授課大綱：（略） 
（三） 課程進行方式：將以影片欣賞、大小團體的方式進行各項教

學，並透過活動演練各種記憶術。 
本課程主要作為輔助研究之用，若高齡者動機強，能準時完成記

錄並繳交，課程可再更動或縮減，以符合機構之需要。 

 

四、 師資 

（一） 陳貽照   講師 

本研究的主要規劃者及執行者 
政治大學心理系博士候選人 
玄奘大學應用心理系兼任講師 
專長領域： 
親子關係、老年心理學、員工甄選 
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五、 費用及參與獎勵 
高齡者參與者除免費參與本課程外，高齡參與者若能配合課程及

記錄將於研究中發放 500－600 元等值禮物作為答謝。 

 

六、 其他事項 

（一） 關於課程規劃 

「活得久，也要記得好」的課程規劃主要作為研究輔助之用，目

前暫訂九週的課程，若貴機構能有更好的規劃或其他的考量，課程亦

可縮短，惟至少需保留初期 3-4 週的上課時程，研究者才能與高齡者

建立關係，並教導高齡者如何正確、有效地做記錄。 
 

（二） 其他費用 

若貴機構對本研究有興趣，除了課程講義費外，進行研究所需要

的各項費用（如場地費）皆可再商議。若貴機構有義工或志工願意協

助本研究執行，本研究亦將給付協助的費用（或轉換成等值的禮物）。 
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七、 開課意願調查 
最後，因本研究執行的程序相當複雜，進行的時間也相當的長，

因此並非每個機構都適合。另外，本研究也對高齡參與者設定了一些

條件（如，年齡、身心狀況、動機、及書寫能力），因此以下將進行一

個簡短的問卷調查，用以了解貴機構及貴機構的高齡者是否符合本研

究設定的要求，煩請您作答後回覆給我們。 
 
1.貴機構是否願意參與我們的研究？ 

□是   □否 

 

2.貴機構的高齡者適合參與我們的研究方案（包括 55-64 歲

間、身心健康、參與動機強、及具書寫能力）嗎？ 

□適合   □不適合 

 

3.貴機構的高齡者是否有足夠的動機完成 7 週的記錄，並接

受一個月後的追蹤調查？ 

□絕對可以  □應該可以  □應該不可能  □絕對不可能 

 

4.貴機構是否常常開設適合高齡者學習的課程？ 

□是   □否 

 

5.貴機構大約有多少的高齡者可以參與本研究？ 

□25 人以下   □25 人   □50 人   □75 人   □75 人以上 

 

6.若能在貴機構開課，貴機構可同時開設多少個班級（暫訂

每班 25 人）？ 

□1 班   □2 班   □3 班（若可以的話，同一機構若能同時

開設 3 個班級，將最符合我們的研究需求）。 

 

7.貴機構可開始開課，參與研究的時間為？（希望課程最晚

能在 9 月初開始，並於 11 月底前結束所有的研究程序） 

     月     日到      月      日 

 

8.貴機構是否有志工可以協助本研究的進行，例如，固定時

間收發記錄表？ 

□是   □否 
  政治大學心理系博士生  陳貽照   敬上
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附件七：研究說明與同意書 
 

研究說明與同意書 
 

親愛的長輩： 

您好！ 

歡迎您來參加本研究的說明會。 

本研究計畫主要的目的是提升高齡者的福祉，使得高齡者能擁

有愉悅的心情、滿意的生活，過著幸福快樂的晚年生活。 

每個人都想過著幸福快樂的生活，擁有好的心情，滿意的生活，

這樣的生活情形並不是遙不可及的夢想，事實上幸福快樂是可以追

求的，但幸福快樂也不是憑空獲得的，從「心理學」的角度來看，

個體要獲得幸福快樂就必須要做一些改變，藉著改變自己的生活習

性與思考方式是可以讓自己更幸福快樂！ 

您想要更幸福快樂嗎？只要您有意願、有動機改變，本研究將

提供您有效的改變方法，透過您自己努力去執行這些改變方案，將

可使您更幸福快樂！ 

幸福就掌握在您自己的手中，竭誠歡迎您參與我們的研究，給

自己一個更幸福快樂的機會！ 

最後， 

敬祝  身體健康，事事順心！ 
 

 

 

 

 

 

                      政治大學心理系      博士生 陳貽照 敬上 
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研究程序及權利、義務 
 

一、 研究施行的程序 
本研究是一個短期性的介入方案，將持續兩個多月的時間，請高齡參

與者記錄日常生活中相關事宜，或請高齡參與者記錄過去生命裡發生的種

種，為了讓這個介入方案能更有效的施行，本研究將結合課程同時實施。 
本研究的課程內容為「記憶」方面的主題，主要教導高齡者如何預防

老年失智症，以及如何增強日常生活中的記憶力，以減緩遺忘對高齡者造

成的困擾。 
本研究的介入方案，為高齡參與者的「回家作業」，將要求高齡參與

者於固定時間對日常生活或過去生命作回憶，並將這些回憶內容寫在記錄

表上，並按時繳交給研究者。 
除了上述事項外，高齡參與者於研究初期、結束，以及結束後的一個

月需協助填寫問卷，用以了解高齡參與者的生活狀況。 
 
二、 參與者的權利與義務 
（一） 本研究需參與者在兩個月內持續進行記錄，因此亟需參與者的協

助與配合，期盼參與者能盡量的配合，配合事項如下： 
1. 請務必準時上課，若您不克參與時，希望您能請假或事前告知。 
2. 請務必準時繳交記錄表。 
3. 若您達成參與本課程要求及準時繳交記錄表，本研究將於研究中

及研究結束後致贈精美禮品兩份。 
（二） 本研究進行時，若您有任何的原因不能繼續參與，您都有權利隨

時提出，並且立即終止研究的參與。 
（三） 您於研究中所填寫的問卷及書寫的記錄，僅供研究之用，研究者

會善盡保密之責。 
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同意書 
 
本人：         （姓名） 同意參與研究，本人了解自己所擁有的權

利與義務，並會盡力協助達成本研究的相關要求。 
 
 
 
 
 
 

參與者簽名：                       

 
 
 
 

中華民國 100 年   月  日 


