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摘　要

本研究主要目的是驗證感恩是幸福感的顯著預測因子，並比較台灣青年、中壯年與老

年人三個族群的感恩與幸福感。本研究採用「牛津快樂量表」、「感恩量表」，並於

2021年10至11月以網路問卷方式進行施測，回收有效問卷293份。研究對象分別是18-30
歲、31-65歲及66歲以上的三個年齡族群。調查結果發現，不同年齡世代的感恩和幸福
感皆呈現顯著相關，且感恩和不同年齡族群的變項都對幸福感達顯著預測。所以心懷

感恩的確較快樂。而不同性別在感恩和幸福感的差異，均未達顯著水準。本研究並發

現中壯年與老年人的幸福感顯著較青年人高，中壯年與老年人的感恩分數也顯著較青

年人高。因此，台灣年輕人的心理健康惡化現象值得關注，研究者建議可從強化感恩

教育著手。

關鍵詞：感恩、幸福感、世代效應、快樂、心理健康
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幸福感是21世紀心理學家關心人類
心理健康的重要指標。幸福感涵蓋了認

知（生活滿意）和情感（快樂與否）兩

層面。而感恩是對人事物的認知詮釋，

並引發了正向情感狀態，所以亦包含認

知與情感向度。兩者的關聯性得到很多

實證研究的支持（Wood et al., 2010）。
再者，感恩和幸福感是否在不同年齡世

代出現差異？世代效應（cohort effect）
就強調同世代成員有其共享的獨特成長

經驗。台灣青年、中壯年、老年的成長

時期，正好位處台灣不同的經濟發展階

段，其對感恩和幸福感的形塑是否有差

異，值得探究。

一、感恩的意涵 

感恩是一種對人生懷有感謝與感激

的主觀感受，它需要有對事件（人生際

遇）的認知詮釋，所以感恩被認為是較

高階級的情感狀態（Emmons & Shelton, 
2002）。在此領域的學術研究區分為兩
類，一是著重探討感恩性格（disposition
），另一個是感恩介入（ g r a t i t u d e 
intervention）。

具感恩性格者對他所擁有的每件事

物都視為一份禮物，也不會將得到的好

處認為理所當然。因此具感恩性格者較

常經歷正向情緒，如快樂、樂觀、希望

與活力，所以也有較高的主觀幸福感

（subjective well-being）（McCullough, et 
al., 2002）。感恩介入的學術研究多採實
驗設計，讓受試者在生活中練習感恩，

並與控制組做比較。而多數實證研究的

確發現，與控制組相較，有感恩練習者

顯著有較高的快樂和對未來的希望感。

因本研究不是去了解感恩介入的影響效

果，所以採用感恩性格的測量。

有關感恩特質的測量，應用最廣的

是「感恩問卷」（ T h e  G r a t i t u d e 
Questionnaire-6；GQ-6: McCullough et al., 
2002）。該問卷是評估被調查者日常生
活中接收到他人的協助時，感恩的經驗

與表達感恩的方式，有強度、密度、範

圍、頻率等 4個面向。問卷編制者
（McCullough et al., 2002）定義的感恩特
質，是一種情感特質，能對於他人給予

的恩惠，以一種正向的經驗，感恩的情

緒來覺察與回應。本篇研究將以此定義

和測量內容作為感恩的評量指標。

正向心理學中有關感恩的實證研究

很多，而吳相儀等（2017）是以台灣的
大學生設計為期4週共12小時的「感恩課
程」，並以準實驗研究法證實該感恩課

程執行4周有提升幸福感效果。該課程的
感恩5向度架構，包括珍視當下、知足惜
福、感謝他人、逆境及恩典。其中的

「感恩逆境」則是學生主觀評估為最喜

歡、印象最深、認為最有幫助的向度。

二、幸福感的意涵 

幸福感在心理學研究是被界定為自

評美好生活的關鍵角色，它亦俗稱為快

樂（Diener, 2000）。完整的心理健康概
念是結合情緒幸福感、心理幸福感及社

會幸福感，若能三者兼具則能達到一種

完全、高度心理健康的心盛（flourishing
）狀態（Lopez & Snyder, 2006/2016）。
下述段落將說明Diener的幸福感定義屬於
情緒幸福感（主觀幸福感）。另有學者

提出屬於「客觀幸福感」的心理幸福感

及社會幸福感。心理幸福感是Ryff所主張

壹、前言

貳、文獻探討
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，指個體要能發揮自身潛能達到完美的

體驗境界，其包含獨立自主、環境掌控

、生活目的、自我接納、個人成長、與

他人建立積極關懷（余民寧，2015）。
社會幸福感是Keyes所提出的，認為人不
可能脫離這個社會而獨立，所以幸福感

的內涵應包括對社會的挑戰和任務在內

，其包含社會統整、社會接納、社會貢

獻、社會實現、社會一致性（余民寧，

2015）。
Diener和他的研究團隊（Diener et al., 

1999）對幸福感（主觀幸福感）的定義
，包含了經常出現正向情緒、高生活滿

意和不常出現負向情緒三個部分。由此

定義可知，它涵蓋了「認知」與「情感

」兩面向（Carr, 2013）。在「認知」層
面主要是評量生活滿意度（ l i f e 
satisfaction），指整體生活和各面向生活
的滿意評價。「情感」層面主要是正、

負向的情緒感受，即經歷快樂或不快樂

的情緒。一方面過往研究關注感恩與幸

福感間的關連性，幸福感的測量多著重

在生活滿意度和憂鬱（負向情緒）層面

，欠缺正向情緒層面的測量（Wood et al., 
2010）。另一方面下述即將說明正向情
緒對幸福感的構成有重要地位。故，本

篇研究將以測量正向情緒的「牛津快樂

量表」作為幸福感的評量指標。

三、感恩與幸福感 

感恩有效提升正向情緒，因而增強

幸福感？Fredrickson（2001）的「正向情
緒的擴展與建立理論」（broaden and 
build model of positive emotions），有很
好的詮釋角度。她認為有正向情緒的人

能列出更多想做的事，因著對想做的事

可擴展新思維，並願意採取後續的行動

，以及得到相關資源。換句話說，感恩

帶來的正向情緒，能創造一種正向的擴

散效應，因而產生幸福感。

這個感恩是幸福感的預測因子之假

設，在Wood等人（2010）統整12篇感恩
與幸福感相關研究，得到證實。一方面

證實感恩與幸福感的關聯性。另一方面

，Wood等（2008）縱貫性研究進一步確
認，感恩是幸福感的前導因子。他們比

較 了 4 組 模 型 ； 感 恩 帶 來 幸 福 感
（gratitude leading to well-being）、幸福
感帶來感恩、兩者關係中有中介效果、

感恩和幸福感間互有因果關係。結果只

有感恩帶來幸福感這個模組得到支持。

此外，以華人為研究對象的相關研

究皆肯定自尊在感恩和幸福感間扮演了

中介作用。如台灣本土樣本（Lin, 2015)
的研究就證實，感恩與幸福感的關係間

，自尊有部份中介的角色。K o n g等
（2015)的統計路徑分析結果，則是發現
感恩是經由社會支持及自尊而達到生活

滿意度（life satisfaction；幸福感的認知
評量項目）。因此，感恩性格的人有較

高的自尊、較高的幸福感。為何有感恩

性格的人傾向有較高的自尊呢？「道德

情感理論」（M o r a l  a f f e c t  t h e o r y；
McCullough et al., 2001)有很好的詮釋觀
點，他們主張感恩性格者對自己能受惠

於別人給的恩惠，會覺得自己被珍愛、

重視，此感念能提升自尊，與感受到社

會支持。

前述內文有說明，幸福感包含「認

知」與「情感」兩面向。而感恩是同時

與生活滿意度（幸福感的認知層面）及

情緒（幸福感的情感層面）顯著的相關

（Wood et al., 2010）。在這領域中，多
數實證研究（Kong et al., 2015）都支持感
恩與生活滿意度的顯著相關性。至於屬

情感層面的憂鬱，也有一些研究證實感

恩和憂鬱的負向關聯性（Li n, 2015；
Seligman et al., 2005）。但和憂鬱同一個
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光譜、同屬情感層面的快樂（Wood et al., 
2010），則鮮少研究關注其和感恩的關
聯性（Wood et al., 2010）。研究者推測
，多數研究都以生活滿意度的測量替代

了快樂情緒的測量，或者關注在憂鬱情

緒而忽視了快樂情緒。因此，本篇研究

將著重在測量幸福感中的正向情緒層面

。調查華人社會下的台灣，感恩是否是

幸福感的預測因子。 
因此，本研究提出假設如下：

H 1：感恩可顯著預測幸福感。

四、 不同年齡世代的感恩與幸福感之
比較

本研究欲調查的不同年齡世代，是

想了解發展心理學所提到的世代效應

（cohort effect）之影響，是否在感恩與
幸福感有差異。世代效應指的是某一代

的人或同群（cohort）受到的生物和當時
環境影響因素（Olds & Papalia, 1981/1998
）。該組群是出生在同一年代或者出生

在一個具體界定時間範圍，因而有共享

的獨特成長經驗（Easterlin, 1987）。如
1930年代全球性的經濟蕭條。而台灣不
同年齡世代出生在不同經濟發展水平，

其在感恩或幸福感是否存在差異，這也

是本研究有興趣了解的研究目的。

年齡和幸福感（快樂）是否有相關

性？Blanchflower和Oswald（2008）在取
得全球超過50萬筆的研究樣本，證實了
人的生命週期中，快樂曲線是一條U型線
條，兩端年齡的青少年和年長者最快樂

，而四十歲左右的年齡族群是最不快樂

。是否年長者的快樂和他們的成熟度有

關？Sheldon和Kasser（2001）的研究的
確發現年齡與成熟，對主觀幸福感有顯

著的正向關係，且心理成熟在年齡和幸

福感間有顯著的中介效果。

不同年齡世代的感恩是否有差異? 
Lopez等（2018）認為經歷過動盪的時代
，可能會產生不一樣的價值觀，也會提

供機會讓人培養感恩的正向特質。因此

感恩程度可能會受到世代效應（cohort 
effect）影響。本研究調查的台灣青年、
中壯年、老年的成長時期，正好位處不

同的經濟發展階段。目前台灣是一個人

均GDP為3萬2788美元（2022年資料；中
華民國統計資訊網）的衣食不虞匱乏的

國家。但是台灣老年族群都曾在幼年和

青年時期經歷過戰亂動盪和衣食無法

（或勉強）溫飽的年代。如他們出生和

成長的1952年，當年台灣的人均GDP是
208美元。再來，中壯族群生長的年代正
好是台灣經濟起飛、科技起步發展，當

時經濟年成長率約為7-8%。以1977年為
例，台灣人均GDP是1330美元。而青年
族群生長的年代，是台灣富裕經濟發展

的年代，以他們出生和成長的2002年為
例，台灣人均GDP是13686美元。

因此，本研究提出假設如下：

H 2： 不同年齡世代可顯著預測幸福
感。

H 2-a： 不同年齡世代之幸福感有顯
著差異。

H 2-b： 不同年齡世代之感恩有顯著
差異。

由上述研究文獻的統整可知，感恩

應是幸福感的預測因子，而年齡世代的

變項可能亦影響幸福感程度。再者，幸

福感的定義涵蓋認知與情感層面，多數

實證研究卻都只驗證了感恩與生活滿意

（認知）、憂鬱（情感）的關聯性。但

同屬情感層面的快樂（正向情緒），卻

未得到關注其與感恩的關聯性，亟須研

究進一步探索，這也是本研究的目的之

一。
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一、研究對象

本研究於2021年10至11月以網路問
卷方式進行施測，回收有效問卷293份。
其中，18-30歲者共144人，佔全部參與對
象49.1%，主要來自台灣北部一所大學的
學生。蒐集樣本時考量就讀學系、性別

、年級避免集中，故挑選一班大一的必

修課程，二班的通識選修課程（學生皆

為大二至大四生、就讀學系多元）。

3 1 - 6 5歲者共4 6人，佔全部參與對象
15.7%。66歲以上者共103人，佔全部參
與對象35.2%。中壯年與老年族群的施測
者，主要居住在台灣北部、南部和東部

。這兩樣本族群主要是研究者透過周圍

親友，利用人際網絡方式轉發出網路問

卷。本研究的男性受試對象共78人，佔
全部參與對象26.6%。女性受試對象共
215人，佔全部參與對象73.4%。

二、研究工具

本研究除基本資料（年齡世代、性

別）外，採用兩份自陳式的問卷。分別

是測量幸福感的「牛津快樂量表」

（Oxford Happiness Questionnaire；Hill & 
Argyle, 2002），和測量感恩的「感恩問
卷」（Gratitude Questionnaire, GQ-6；
McCullough et al., 2002）。其中，「牛津
快樂量表」在英國廣泛使用，其內部一

致性之信度考驗，Cronbach α值為.85。
量表共有8題，每題有6個選項。問卷題
目如：「我覺得生活是非常值得的」、

「依照現在的生活模式，我並不覺得特

別開心（反向題）」。本量表中文版出

自CarrCarr（2013/2016，p. 19）。

「感恩問卷」（T h e  G r a t i t u d e 
Questionnaire-6；GQ-6: McCullough et al., 
2002），包含6個題項，是感恩研究中應
用最廣的自陳式感恩特質評量。受試者

以7點量尺從極為不同意給予1分至極為
同意給予7分。問卷題目是詢問受試者體
驗到感恩的頻率和強度，如：「我的生

活中有好多值得感謝的」、「我需要經

過很久的時間才會覺得要感激某件事情

或某個人（反向題）」。根據編制者的

研究結果，「感恩問卷」與幸福感和社

會的相關變項有很強的關聯性，且受試

者在「感恩問卷」的得分，與其同儕對

其感恩程度的評量，兩者之間的關聯程

度強。全量表的內部一致性之信度考驗

為.82。本量表中文版出自Lopez等（2016 
；p. 355），並經編制者McCullough同意
授權使用。

三、資料處理與分析

研究者從受試對象上網施測的資料

庫得到基本資料及牛津快樂量表和感恩

問卷的填答資料，以S P S S  2 5 . 0  f o r 
Windows進行下列統計分析：

（一）以t考驗檢定不同性別、單因
子變異數分析檢定不同年齡世代在幸福

感和感恩是否有顯著差異。

（二）以pearson積差相關，分析不
同年齡世代感恩和幸福感的相關。

（三）以迴歸分析來檢定年齡世代

及感恩是否可顯著預測幸福感。

一、 不同性別、年齡世代在感恩和幸
福感的平均數差異之顯著性考驗

一方面想了解不同年齡世代的感恩

參、研究方法

肆、研究結果
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和幸福感是否有顯著差異，另一方面對

不同性別、年齡世代進行差異分析考驗

，以利後續迴歸分析做為控制變項之用

。所以首先將以t考驗檢定不同性別在幸
福感和感恩是否存在顯著差異。再來，

以單因子變異數分析檢驗不同年齡世代

在感恩和幸福感的差異情形。

從表一得知，t值及「差異95%信賴
區間」皆顯示，不同性別在感恩和幸福

感的差異均未達顯著水準。但表二的單

因子變異數分析結果顯示，不同年齡世

代在感恩和幸福感皆達到非常顯著的差

異。且依據效果量（Eta Squared）的檢核
，不同年齡族群可解釋幸福感的解釋變

異量為10%，不同年齡族群可解釋感恩的
解釋變異量為7%，兩者顯示中效果量
（吳明隆、涂金堂，2006）。此結果驗
證了研究假設H 2-a：不同年齡世代之幸

福感有顯著差異及H 2-b：不同年齡世代
之感恩有顯著差異。值得注意，根據

Scheffé事後比較發現，中壯年與老年人
顯著較青年人有較高的幸福感，中壯年

與老年人的感恩分數也顯著較青年人高

。青年人不論在幸福感或感恩都是三個

年齡世代中分數最低的（詳見圖1和圖2
）。

為避免在後續迴歸分析中造成預測

結果的偏誤，因此在進行階層迴歸分析

時將年齡世代變項先行投入，控制其影

響性，以求增加預測結果之準確度。

二、 不同年齡世代的感恩、幸福感之
相關

在進行迴歸分析前，先探討感恩與

幸福感的相關性。由表3結果可知，不論

表1 
性別在幸福感和感恩的差異分析

性別 平均數 標準差 t  檢定
差異95%信賴區間
低值 高值

牛津快樂量表
男性 33.99 5.77 

-.14 .26
女性 33.51 6.41 

感恩量表
男性 32.45 5.88 

-.42 .08
女性 33.47 5.78

表2 
不同年齡族群在幸福感和感恩的差異分析

平均數（不同年齡族群）

F 值 Eta 
Squared Scheffé事後比較

18-30 歲 31-65歲 大（等於）
66 歲

牛津快樂量表 31.63 36.02 35.39 16.49*** .10
大（等於）66歲 > 
18-30歲，
31-65歲 > 18-30 歲

感恩量表 31.68 35.39 34.35 10.88*** .07
大（等於）66 歲 > 
18-30 歲，
31-65歲 > 18-30 歲

註： *** p  < .001
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是年輕族群（r  = .49；p < .001）、中壯年
族群（r  = .53；p  < .001）、老年族群（r 
= .70；p  < .001），他們各自的感恩和幸
福感相關性皆達非常顯著。而整體的感

恩和幸福感相關性也達非常顯著（r  = .60
；p < .001）。

三、感恩對幸福感之預測

進行感恩對幸福感之迴歸分析前，

一方面因前述結果顯示，不同年齡世代

的感恩和幸福感皆有明顯差異。為避免

在後續迴歸分析中造成預測結果的偏誤

，故採用階層迴歸模式。另一方面依文

獻分析，不同年齡世代對幸福感程度具

影響效果，所以需單獨分析。因此，第

一步驟將不同年齡世代變項放入，做為

控制變項。第二步驟再放入感恩。再者

，線性關係是迴歸分析的重要基本假設

，迴歸模式中的變項必須是連續變項，

本研究中的「年齡世代」類別變項並不

適合線性迴歸分析，為了使類別變項也

圖1
牛津快樂量表

圖2
感恩量表
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能與其他連續變項一起納入迴歸模式進

行預測，必須以需擬化方式，將類別變

項轉換成虛擬變項（dummy variable）
（邱皓政，2004）。

接下來檢視「年齡世代」和「感恩

」變項的多元共線性，結果VIF數值皆小
於5，且CI值未高於30，表示迴歸模式未
有共線性問題（邱皓政，2004）。以下，
繼續檢視本階層迴歸模式分析的結果。

依據表四結果可知，如研究假設的

預期，「年齡世代」（p  < .001）和「感
恩」（β = .55，p < .001）分別顯著預測
幸福感，其迴歸的解釋變異量各為10% 
與28%。故，H 1：感恩可顯著預測幸福
感以及H 2：不同年齡世代可顯著預測幸
福感之研究假設分別得到驗證。值得注

意，感恩與幸福感的標準迴歸係數值為

正，表示愈有感恩性格者，其幸福感程

度愈高。

本研究搜集了三個不同年齡世代的

資料，得到不同年齡世代的感恩和幸福

感皆呈現顯著相關的結果，且感恩對幸

福感達顯著預測。愈有感恩性格者，能

提升幸福感程度。幸福感是當今心理學

重視的研究議題，因它對預防心理疾患

發生，扮演重要的角色。因此，在心理

健康的領域中，我們可藉由強化感恩的

培養，近一步提升快樂的情緒。

本研究是以橫向研究（cross section
）分別蒐集台灣青年、中壯年及年長者

的問卷調查資料，發現中壯年及老年人

顯著較青年人有較高程度的幸福感，中

壯年與老年人的感恩分數也顯著較青年

人高。本研究得到的結果佐證Sheldon和 
Kasser（2001）的發現，年齡較長會促使
心理成熟度高，所以幸褔感較高。因為

人類會從生活經驗學習，隨著年齡增長

，智慧增加，了解如何滿足我們的心理

需求。本研究結果和Blanchflower（2009
）、Blanchflower與Oswald（2008）的50
萬筆樣本之國際調查研究不同。他們發

現快樂曲線是一條U型線條，兩端年齡的
青少年和年長者最快樂，而40歲左右的

表3  
各年齡在幸福感和感恩間的相關摘要表

1 2 3 4 5 6 7 8
幸福感 1 —

感恩 1 .49**

幸福感 2 — —

感恩 2 — — .53**

幸福感 3 — — — —

感恩 3 — — — — .70**

幸福感 4 — — — — — —

感恩 4 — — — — — — .60** —

註1： 1.幸福感1 = 18-30歲者的幸福感；2.感恩1 = 18-30歲者的感恩；3.幸福感2 = 31-65
歲者的幸福感；4.感恩2 = 31-65歲者的感恩；5.幸福感3 = 大（等於）66歲者的幸
福感；6.感恩3 = 大（等於）66歲者的感恩；7.幸福感4 = 全體的幸福感；8.感恩4 
= 全體的感恩

註2：** p  < .01

伍、結論與討論
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年齡族群是最不快樂。但Blanchflower近
期的研究和其他相關數據（Coy, 2023）
，已發現年輕族群的心理健康明顯較其

他年齡族群惡化，呈現與U型線條不同的
結果。B l a n c h f l o w e r推論這現象與
Covid-19 疫情和近年來年輕世代大量使
用社群媒體有關。

本研究和于若蓉等（2015）的研究
結果也不相同，他們針對台灣本土受訪

者的調查發現，16-24 歲組（最年輕）的
整體生活滿意度平均得分為7.2，其餘各
組為 6.5-6.6 之間。所以年輕族群的整體
生活滿意度得分高於年長者。該研究並

以相關文獻結果指出，歐盟的調查也是

受測者隨著年齡的增加，整題生活滿意

度大致呈現下降的趨勢。但，值得注意

，于若蓉等人的研究是以生活滿意度

（幸福感的認知向度）為衡量幸福感的

指標，而不同於本研究調查的幸福感正

向情緒指標。且該研究調查時間為2015
年（疫情前），本研究是疫情發生期間

。因此，這凸顯Covid-19 疫情對心理健
康影響的研究調查之重要性，也顯示幸

福感的測量不能如多數研究，只放在認

知向度的生活滿意度和負向情緒的憂鬱

。應須補足研究缺口的正向情緒之測量

指標。

本研究的結果是，台灣青年人顯著

較中壯年及老年人幸福感分數低。與其

他國家年輕人相較，台灣年輕人狀況如

何呢？根據Lee等（2020）針對台灣、日
本、中國、香港、泰國、菲律賓的跨國

年輕族群之研究，台灣年輕人在該研究

的4個測量指標：身體功能、情緒功能、
社會功能及學校功能，幾乎都居第二名

（只在學校功能以非常小差距略輸泰國

，居第三名），僅差於各項指標皆是第

一名的日本。但該研究調查期間是2016-
2017年，同樣是疫情發生前。而研究者
推測，Covid-19 疫情對年輕人的心理健
康衝擊較大，因他們正值同儕、友誼的

發展關鍵時期，卻因疫情只能在家遠距

上課。因此，學術研究須補足疫情後的

心理健康之調查。

如本研究的結果，在諮商實務上，

台灣年輕人的心理健康惡化現象受到關

注。青年憂鬱的人數逐漸增加，憂鬱症

也有年輕化的趨勢。為了因應這個問題

，2023年8月衛生福利部開始積極推動
「年輕族群心理健康支持方案」，補助3
次免費諮商，然而短短一個月就快衝破

補助人數。研究者認為，一方面應該有

表4
年齡世代和感恩對幸福感之階層迴歸分析

β t p β t p
年齡虛擬1 .26 4.38 .00 .13 2.58 .01
年齡虛擬2 .29 4.92 .00 .17 3.36 .00
感恩 .55 11.54 .00
R2 .10 .38
F 16.49 60.40
P .00 .000
△R2 .10 .28
△F 16.49 133.20
△P .00 .00
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更多探究年輕族群心理健康惡化的研究

，了解是否疫情的人際隔離和社群媒體

使用造成衝擊。另一方面，應該在學校

端強化感恩的教育。因為，感恩是幸福

感的顯著預測因子。能對自身擁有的懷

有感謝與感激，就易產生正向的快樂情

緒（幸福感）。

值得一提，因屬橫向研究的本研究

，發現的結果可能是世代效應（cohort 
effect），而不能說是人生發展趨勢或者
年齡效應。結合前面有關台灣經濟發展

狀況的說明，台灣的老年和中壯年族群

因出生在較貧困世代，他們的人生像倒

吃甘蔗，愈老物質生活愈享受，因此易

對人生感恩，因滿足而有幸福感（快樂

）。至於成長於豐裕社會的台灣年輕人

，其幸福感分數較低，除了前述探討以

物質生活為面向的台灣經濟發展狀況外

，也可能存在年輕族群這個世代獨有的

世代效應現象，值得未來研究探究。

過往在驗證感恩與幸福感的關聯性

，都是採用屬認知層面的生活滿意度，

及屬情感層面的憂鬱，作為幸福感的測

量。而如Diener等人（1999）所言，幸福
感的構念包含生活滿意度（ l i f e 
satisfaction），及「情感」層面的正、負
向情緒感受。但和憂鬱同一個光譜、同

屬情感層面的快樂情緒（Wood e t  a l . , 
2010），則鮮少研究關注其和感恩的關
聯性（Wood et al., 2010）。本研究結果
應證了感恩和快樂（正向）情緒的關聯

性，補足了這個研究區塊的完整性。

一、本研究對象中，18-30歲者佔全
部參與對象49.1%，31-65歲者佔比15.7%
，66歲以上者佔比35.2%。因此，中壯年
的代表性較低，在研究推論的證據稍嫌

薄弱。建議未來研究可增加中壯年之研

究樣本。此外，本研究的18-30歲年齡族
群皆來自北部，同樣有區域性的代表性

不平均之問題，建議後續相關研究能補

足此缺憾。納進中、南、東部的年輕族

群，了解他們的感恩、幸福感現況，是

否與北部年輕族群相同。

二、本研究發現，台灣年輕人的幸

福感是三個年齡族群分數最低，其心理

健康現象值得關注。但因本研究為量化

研究，對更詳細的原因解釋有其限制。

一方面建議未來能透過質性資料可有更

深度的探究。另一方面建議可納入一些

與心理健康之變項，做進一步的統計分

析。尤其，相關的推測都指出，Covid-19 
疫情之隔離和年輕世代大量使用社群媒

體，是年輕族群心理健康惡化的主要原

因，值得後續研究探究。

三、本研究發現感恩是幸福感的顯

著預測因子，因此，強化感恩的教育與

宣導，可提升正向情緒的幸福感。有關

感恩教育部分，正向心理學相當多的相

關研究結果建議，可從感恩日記、感恩

拜訪等著手。另前述吳相儀等（2017）
設計的4週共12小時之「感恩課程」，證
實課程執行4周有提升幸福感效果。這些
研究結果可提供教育單位施行感恩教育

的參考外，亦可由政府相關單位補助，

將這些宣導教材(教案)推及至家庭教育及
社區。學校教育、家庭教育及社區教育

三方齊力，才能發揮實質成效。尤其，

家庭教育是一切教育的基礎，感恩教育

在家庭中的落實甚為重要。此外，現階

段台灣的社區，除有宗教的團體（如慈

濟）推展外，仍缺乏社區資源，推動感

恩的理念。
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