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「大學生感恩課程」之教學歷程研究

吳相儀、陳琬云、黃雅新、林秀玲

摘要

過去介入研究多為單一教學者的前、後測效果，本研究企圖控制教學者因

素，分析某一正向心理學中心通過培訓的四位教學者，實施同一課程的教學歷

程，為未來推廣課程鋪路。四位教學者各進行為期四週共12小時同一套大學生感

恩課程，參與學員分別為9人、10人、8人、6人，另有等候控制組15人。採混合

研究法，以大學生感恩量表進行前後測，並將教學者教學前後訪談進行內容分

析。結果發現：一、課程對四個實驗組的感恩均有提升，輔以學員作業佐證，

表示教學者們使用感恩課程均有提升效果；二、四位教學者訪談內容編碼成五

個主類目，分別為：（一）接受培訓理解感恩內涵；（二）微調活動符合客群；

（三）將感恩知識生活化；（四）互動中反思調整教學技巧；（五）教學相長深

化自身的感恩理解。最後整理大學生感恩課程之教學歷程圖，以及未來建議供

參。
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Teaching Process of “Gratitude Program 
for College Students”

Hsiang-Yi Wu, Wan-Yun Chen, Ya-Hsin Huang, Hsiu-Ling Lin

A b s t r a c t

Given that previous intervention studies have only been conducted with single-

teacher programs, this study attempts to control teacher factors by identifying 

similarities in the teaching process between four teachers, implementing the same 

program. The four teachers were trained by the Positive Psychology Center in Taiwan, 

and have taught a 12-hour gratitude program over a span of 4 weeks. The number of 

participants in the four classes are nine, ten, eight and six participants respectively, and 

that of the waiting control group is fifteen. Mixed-methods were adopted. The effects 

of the program were analyzed in pretest-posttest of the “Inventory of Undergraduates’ 

Gratitude”, and a content analysis of four teachers’ interview was conducted. The 

results show that: (1) Participants in the four classes were more grateful, which was 
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also supported by their homework, meaning that each program is effective, (2) Five 

categories were found in teachers’ teaching process: A. Receive training and understand 

the meaning of gratitude; B. Customize activities for different groups; C. Bring 

knowledge of gratitude into life; D. Reflect and adjust teaching skills during classes; 

E. Teach and deepen teachers’ understanding of gratitude. Finally, a flowchart of the 

teaching process was created, which could be applied to future research.

Keywords: teaching process, gratitude, program
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壹、緒論

「感恩」是正向心理學強項（strengths）當中，預測幸福感的最佳強項

（Scott, 2015），其定義為個體知覺到自己因他人的善意而得到非預期的利

益，產生感恩的情緒反應（Emmons & McCullough, 2003），或者個體會去注

意和欣賞世界上正向事物（包含有或無社會性資源的感恩）（Wood, Froh, & 

Geraghty, 2010）。Seligman與多位學者在博覽群書後，歸納出普世支持的六大

美德（virtues）以及24個強項，同時強調這些美德及強項是可以培養的，當人們

運用發揮強項，也會與周遭世界有更緊密的連結，產生幸福感（Park, Peterson, 

& Seligman, 2004）。有鑑於此，感恩介入的研究在近十幾年來如雨後春筍般大

量增加（詳見文獻探討表1），顯見感恩這個議題在正向介入方面的研究已受

到相當關注，且感恩除了提升幸福感之外，亦是正向改變的關鍵因素（Bono, 

Emmons, & McCullough, 2004）。而當前因功利觀念與物質主義影響，感恩意識

已逐漸式微（McCullough, Emmons, & Tsang, 2002）。故希望透過感恩課程的推

廣，來提升大學生的感恩，並進一步提升其幸福感。

至於「感恩介入」的量化成效，從王煒萱與鍾昆原（2015）針對38篇感恩介

入文獻進行後設分析的結果可以看出，「感恩介入」具良好的立即效果，而且對

於感恩、幸福感、正向情緒等心理變項均具效果，此篇後設分析研究進一步也提

出實務建議，認為感恩介入是提升正向心理素質的好方法，值得在職場與學校廣

為應用。

然實務推廣面卻缺乏研究去探討「感恩介入」背後的教學歷程，檢視目前大

量的感恩介入研究，幾乎均僅限於單一教學者對於此介入的成效，令人質疑若要

在教育輔導單位進行大量推廣，該如何維持「感恩介入」之品質及成效？因此，

研究者欲突破過往的研究限制，藉由某間大學正向心理學中心通過培訓的四位教

學者，分析他們實施同一感恩課程的教學歷程，以提供未來在推廣感恩介入時的

參考。根據上述動機，本研究旨在分析四位教學者在「大學生感恩課程」的教學

歷程，期能根據研究結果，提出具體建議，為未來設計「感恩介入」的教育輔導

研習及推廣課程鋪路。
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貳、文獻探討

一、感恩的內涵及測量

感恩概念最早出現於哲學、神學、甚至作家的作品中，在心理學史上相對短

暫。近20年來，隨著正向心理學興起（Seligman & Csikszentmihalyi, 2000），許

多正向議題重新受到重視，連帶地「感恩」研究也掀起熱潮。從社會科學角度來

看感恩的內涵，各方對於感恩的定義不一，被視為特質、情緒、美德、態度、感

受或是因應反應等。Rosenberg（1998）認為這些感恩研究將感恩分成兩大類，

一類是情緒狀態（emotion/state gratitude），一類是感恩特質傾向（dispositional 

gratitude）；前者是個體知覺到自己因他人的善意而得到非預期的利益，產生感

恩的情緒反應（Emmons & McCullough, 2003），後者則是個體傾向會去注意和

欣賞世界上正向事物（包含有或無社會性資源的感恩），感恩程度高的個體容易

且經常體驗到感恩（Wood et al., 2010）。

至於感恩的測量工具也日趨完善，從早期評量工具侷限於單向度漸至多向

度，其中，國外最廣為運用於介入方案中的感恩量表有三個，分別為GQ6量表

（The Gratitude Questionnaire-6，簡稱GQ6）（McCullough et al., 2002）、感恩

形容詞評定量表（Gratitude Adjective Checklist，簡稱GAC）（McCullough et al., 

2002）、GRAT量表（Gratitude Resentment and Appreciation Test，簡稱GRA）

（Watkins, Woodward, Stone, & Kolts, 2003）；而臺灣的大學生感恩量表則有二

個，分別是李新民與陳密桃（2009）的感恩情境量表、林志哲與葉玉珠（2011）

的大學生感恩量表。

本研究的感恩內涵為特質傾向，主要採用林志哲與葉玉珠（2011）的感恩架

構及工具，選用考量為其「大學生感恩量表」包含五個因素：感謝他人、感念恩

典、知足惜福、珍視當下、感謝逆境，相較於其他感恩架構及工具，向度較為完

整，且除了信、效度資料，還包含該量表與單一感恩構念、大五人格，以及主觀

幸福感的相關（Lin, 2014），實有助於瞭解感恩各個面向的程度。
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二、感恩介入方案

感恩是可以經由後天介入來訓練的。根據一份針對同卵及異卵雙胞胎之研

究，感恩是受到先天及後天因素共同影響，先天基因約占40%，後天環境及社會

化經驗影響約占60%（Steger, Hicks, Kashdan, Krueger, & Bouchard, 2007）。林志

哲（2011，2014）之感恩定義採用特質取向（trait-oriented），但是，感恩並非

固定不可改變，因此國內外感恩方案常常藉由感恩細數、日記、信件、電話、留

言、拜訪等方式，來強化個體的感恩經驗及表達。然而，檢視目前文獻中的感恩

方案，大多以活動介入的方式來操弄，僅少數採用有系統的架構。故參考過去研

究的分類方式（吳相儀、辛昱融、陳琬云、簡晉龍、鍾昆原，2017；李新民、

陳密桃，2009），用「書寫重播」（writing-replay）、「書寫分析」（writing 

analyze）、「感恩行動」及「組合型」四大類來整理，將目前國內外感恩介入方

案中以「大學生」為對象的介入方案，依上述分類方式整理如表1。

表1
國內外大學生感恩介入方案一覽

類別 研究者 介入說明 介入時間 成效說明

書寫

重播

Emmons與
McCullough
（2003）

1.  寫下過去一週最值得感謝的
五件事

10週 日常感恩程度：感恩

組＞控制組＞困擾組

改善心理健康、情

緒、幸福感
2.  寫下每天最值得感謝的五件
事

2週

3.  介入如方案二，但用於病人 2週
Drążkowski、
Kaczmarek
與Kashdan
（2017）

寫下這三天發生的五件感恩的

事

3天 正向情緒明顯提升、

較多利他行為（願

意給陌生人較多金

錢）、在信任遊戲有

更高的動機（較高的

呼吸速率、收縮壓）

Wolfe與Patterson
（2017）

列出當天感到感恩的事 14天 對身體的自尊提升對

身體的不滿、不正常

飲食行為、憂鬱症狀

均下降

（續下頁）
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類別 研究者 介入說明 介入時間 成效說明

Patalano、Lolli
與Sanislow
（2018）

回想一件讓你覺得感恩的事，

並花五分鐘詳細記錄

1次 
（5分鐘）

感恩組傾向延宕酬賞

且P3振幅較高

書寫

分析

Lyubomirsky、
Dickerhoof、
Boehm與Sheldon
（2011）

每天花15分鐘記錄別人為自己
做的值得感謝的事，並寫一封

感謝的信給這個人（不寄出）

8週 主觀幸福感提升、更

積極參與感恩活動

Kaczmarek等人
（2013）

每天寫下三件發生在自己身上

的感恩好事，並且思考它們如

何發生

3天 願意改變生活型態、

維持與提升主觀幸福

感

Watkins、Under
與Pichinevskiy
（2014）

感恩組（寫下過去兩天發生的

三件感恩的事）

自豪組（正向控制組）

記憶控制組

一個禮拜

4次以上
感恩組主觀幸福感、

正向回憶提取大於其

他二組

感恩

行動

Seligman
（2002）

感恩之旅（寫一封信感謝生命

中的恩人，並且在他面前讀出

信）

1次 正向情緒與生活滿意

度皆提升

Lyubomirsky、
Tkach與Sheldon
（2004）

每週隨機進行五次的仁慈行動 6週 幸福感、正向情緒、

感恩、利社會行為皆

提升。但練習次數與

感恩呈負向相關

組 
合 
型

Watkins等人
（2003）

1.  感恩思想組：想一位恩人
（think）

2.  感恩書寫組：寫一篇關於恩
人的文章（write）

3. 感恩寄信組
4. 控制組：寫下客廳的擺設

1次 
（5分鐘）

正向情緒的提升程

度：感恩思想組＞感

恩書寫組＞感恩寄信

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

盡量展現仁慈的行動並記錄下

來

1週 感恩、幸福感、仁慈

皆提升

李新民與陳密桃

（2009）
結合閱讀感恩、細數感恩及拜

訪感恩

6週 感恩、幸福感、問題

解決提升，焦慮降低

（續下頁）
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類別 研究者 介入說明 介入時間 成效說明

Wong、McKean 
Blackwell、
Goodrich Mitts、
Gabana與Li
（2017）

1.  感 恩 小 事 （ M i c r o 
gratitude）（一週五次／每
週）

2.  感恩品味（ G r a t i t u d e 
savoring）—關注好的經驗
以增加正向、愉悅的感受：

做兩件感恩品味的活動

3.  人際感恩（ In terpersonal 
gratitude）：寫一封感恩信
件並寄出

4.  逆境感恩（R e d e m p t i v e 
gratitude）

5.  感 恩 大 事 （ M a c r o 
gratitude）

5週每週1
堂，一堂

90分鐘

感恩狀態、生活滿意

度、生命意義皆提

升，憂鬱程度降低

吳相儀等人

（2017）
課程架構包括感恩五向度：感

謝他人、感念恩典、知足惜

福、珍視當下、感謝逆境

4週共 1 2
小時

感恩、幸福感、復原

力皆提升

從表1可看出這四大類感恩介入進行的方式略有不同。其中，「書寫重播」

指的是透過條列式的述說來重新回味過去生活的正向體驗（如：Drążkowski et 

al., 2017; Emmons & McCullough, 2003; Patalano et al., 2018; Wolfe & Patterson, 

2017）；「書寫分析」是在書寫重播之外，讓受試者進一步看到最好的自己，以

強化情緒體驗（如：Kaczmarek et al., 2013; Lyubomirsky et al., 2011; Watkins et al., 

2014）；「感恩行動」是以公開行動來彰顯與維持正向體驗（如：Lyubomirsky 

et al., 2004; Seligman, 2002）；而結合上述兩種（或以上）的介入方式，則稱

「組合型」（如：李新民、陳密桃，2009；吳相儀等，2017；Otake et al., 2006; 

Watkins et al., 2003; Wong et al., 2017）。

然而，上述這些感恩介入方案大多數都採用活動方式介入，無從得知這個活

動是否能涵蓋感恩的各項內涵，而且有些感恩介入方案亦缺乏明確的感恩理論或

架構。由於本研究聚焦於分析不同教學者實施同一課程的教學歷程，宜選定原本

文獻中即有架構和成效之感恩介入方案，如此方能檢視不同教學者的實施效果，

因此研究者最後選定吳相儀等人（2017）的大學生感恩課程，選用的主要考量為
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此課程採用的感恩內涵、架構和評量工具，相較於過往大多數以活動方式的感恩

介入較為完整，其使用的感恩向度為林志哲與葉玉珠（2011）的感恩五向度，包

括感謝他人、感念恩典、知足惜福、珍視當下及感謝逆境，且此課程已證實對實

驗組感恩、幸福感、復原力均具提升效果。故本研究在取得吳相儀等人的同意

後，將這套為期四週共12小時的「大學生感恩課程」當作本研究四位教學者的共

同教學材料。

三、教學歷程

許多介入方案後續推廣無法維持品質，究其原因，一方面可能是教學者會造

成實施成效差異，另一方面則是推廣時無法掌握教學歷程中的細節。Marchesani

與Adams（1992）提出多重文化下的教與學動態模式，包含教師、學生、教學方

法與課程內容此四向度，其中提到教師在實務上必須注意自身的信念與態度，並

對於自身文化背景有所覺察。由此可知，「教師」在教學中的價值觀與信念在教

學歷程中扮演重要角色，而本研究先藉由培訓四位教學者，以控制教學者因素，

進一步才針對四位教師的教學歷程進行分析。本研究聚焦於「教學歷程」方面的

文獻，以期補足此方面研究的缺口。

教學歷程研究約莫始於1990年代，就西方而言，從探討教與學過程中的具體

內容開始，而後聚焦於影響教學歷程的因素，以及驗證不同族群之教學歷程，

例如師資生、小學、大學師生等（Acher, Arcà, & Sanmartí, 2007; Cakmak, 2008; 

Çakmak, 2009; Chamoso, Cáceres, & Azcárate, 2012; Da Silva, 2005; Gürol, Özercan, 

& Yalçm, 2010; Hsiao, 2015; Kilic, 2010; Naraian, 2016）。至於華人方面，早期專

注於實驗課程的效果，之後則轉為探討教學前中後與評量（柯麗卿，2010），

此外，還有哲學角度、學習歷程、幼兒探討等議題（安玫，2010；辛靜婷，

2016；林逢祺，2013；楊斌，2009；蔡怡君，2012；簡馨瑩、宋曜廷、張國恩，

2009）。但是，簡頌沛與吳心楷（2010）指出過去分析教師之信念與知識，多以

個人認知觀點為主，少以信念轉變與知識發展歷程進行探討，缺乏同時探討實

務、信念與知識三者關聯性的質性研究。綜合上述，直接以「教學歷程」為標題

與關鍵字的文獻較少，大部分的文獻都是與其相關的概念，故研究者整合這些文

獻後，將教學歷程有關的文獻主要分為四大方面，包括教學知識、教學信念、行

06-2_吳相儀+陳琬云+黃雅新+林秀玲_p035-076.indd   43 2020/4/8   下午 01:32:27



44　教育研究集刊　第66輯第1期 

動與反思以及教學成長。以下分別敘述之。

（一）教學知識
就教學知識的文獻來看，有些學者著重探討實務知識（Clandinin, 1985; 

Elbaz, 1983），有些則強調學科知識（Shulman, 1986）。就實務知識而言，較強

調教師實踐的觀點，認為在教學日益複雜的情境中，教師會依照實際的情況去

調整自身的知識，使其能夠配合教學現況。Elbaz（1983）將依照實際情境為導

向的知識稱為「實務知識」（practical knowledge），而後，Clandinin（1985）

認為此種知識和教師的個性與情意有莫大關係，因此稱之為「個人實務知識」

（personal practical knowledge）。至於在學科知識方面，Shulman（1986）先將

教師知識區分為三大類：學科內容知識（content knowledge）、學科教學知識

（pedagogical content knowledge, PCK）、課程知識（curricular knowledge），而

後於1987年提出七種教師教學應具備的知識，一般可再分成學科內容與普通教學

法兩大類（Van Driel, Verloop, & De Vos, 1998），與學科內容相關的為學科內容

知識、學科教學知識，以及課程知識；與普通教學法相關的有學生及其特質知識

（learners and their characteristics）、教育情境（educational contexts），以及教育

目的（educational purposes）。

綜上所述，對照過去的感恩文獻，大部分皆以活動的方式為主，例如書寫重

播、書寫分析，較少強調感恩知識。如今對於教學知識的探究，不僅限於學科

本身的知識，亦注重在教學變動過程中的實務知識。因此，若要探究感恩教學歷

程，理解感恩之教學知識亦是不可或缺。

（二）教學信念
從表1國內外感恩介入一覽表中，因多數介入方案中多著墨介入的型態以及

方式，無從得知教學者的感恩教學信念。然而，過去許多學者強調教學信念在教

學歷程中的重要性，也是影響教學決定的重要因素（簡紅珠，1998）。信念是態

度、判斷、價值觀、意識型態，亦是一種內部的心理歷程，而信念相較於知識，

屬於相對靜態的，不太輕易變動（Eisenhart, Shrum, Harding, & Cuthbert, 1998; 

Pajares, 1992）。信念會指引個體的行為，因此若欲探討個體的行為，必得率先

探究外顯行為背後的內隱信念。

各方對教學信念之定義雖不同，不過，大致可分為幾個面向：課程與教
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學、教師角色、師生關係、教學評量、學生差異（黃錦桃，2006；Tabachnick & 

Zeichner, 1985），這些面向均可能對教師所持的教學信念產生影響，最終影響教

師教學結果。從教師所持的信念來探究教學歷程，便可知曉理論與實務之間的落

差，因此本研究希望能夠針對感恩課程去探究教學者的教學信念。

（三）行動與反思
從行動與反思的研究中可發現，教師對教學持有的信念會影響教學行動。然

而，過去文獻較少探究感恩教學中教師的內在心路歷程，因此較難以得知教師

在感恩教學中採取的行動，以及行動後產生的反思。因為教師對教學持有一定的

信念，而這些信念會影響教師的教學行動（林智中、張爽，2008；簡頌佩、吳

心楷，2010）。Clark與Peterson（1986）提出教師思考歷程與行動模式，認為思

考與行動是一種雙向互動的過程。教師的思考（包含行動前與行動後的計畫、

行動當下的思考與決策，以及自身所持的信念與知識）會直接影響到課堂中教

師的行動與學生的行為，而這些行動又會再度影響教師的思考，如此往復。此

外，教師在教學中遭遇問題時，為了解決問題，會經歷反思的過程，並產生新的

教學行動，透過不斷的行動與反思，使教師得以成長。其中，「行動中反思」

（reflection in action）與「對行動反思」（reflection on action）即為主要的兩種

反思（Sc̈hon, 1983）。「行動中反思」強調的是教師在教學當下對情境所產生

的反思；「對行動反思」則是教師抽離教學後對行動所產生的反思。Sc̈hon提出

的系統至今仍被廣泛運用在相關研究上，例如透過行動研究解決教學問題，以達

成教師的教學目標（林曉雯、陳佩君，2005；簡梅瑩，2008）；以及組成教師

團體，透過行動學習使教師的專業實務有所成長（徐綺穗，2009，2013）。這

也顯示教師專業成長與行動、反思之間的關係密不可分（Clarke & Hollingsworth, 

2002; Sc̈hon, 1984），因此本研究也希望能夠針對感恩課程去探究教學者的行動

與反思。

（四）教學成長
教師素質攸關教育的良窳，因此若教師能夠在教學過程中教學相長，透過學

生的回饋及反應進行反思，不僅可幫助自身的專業成長，亦有助於未來教學品

質的精進。而論及教師專業成長，多數學者認為是持續不斷自我成長與進修的

過程（陳燕嬌、范熾文，2007；Marshall, Orrel, Cameron, Bosanquet, & Thomas, 
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2011），使自己在教學知能、班級經營、學生輔導、專業態度、人際溝通等各方

面有所提升。也有學者將之進一步統整為專業知識、課程設計、教學策略、班級

經營、人際溝通、專業態度六向度（陳俊龍，2010）。如此看來，教學成長涉及

層面廣泛，若要使教師教學成長，可選取適合該教師的方式。

綜合上述可知，教學歷程實為教師為達到教學目標而進行的一連串思考與行

動過程。然而，過去感恩介入的文獻中，未能探知教師內在的教學歷程，包含

信念與行動，因此較難以得知教師在當中的成長。由於研究對象、目的不同，各

研究結果所呈現出的教學歷程也不盡相同，儘管如此，仍可發現教師教學歷程均

包括了教學知識、教學信念、行動與反思以及教學成長。而過去的感恩介入研究

中，多數涉及教學知識的傳播，而且大多著重於單一教學者進行教學之成效，較

少探討教學信念、行動反思與教學成長的部分， 此亦為過往的研究缺口，故研

究者擬在本研究探討不同教學者在感恩課程中教學歷程的全貌，本研究會參考上

述文獻，並進一步將四位教學者在感恩課程中的思考與行動歷程加以分析、探

討。

參、研究方法

本研究採混合研究法，一方面以量化問卷測量來蒐集研究參與者於課程介入

前後的量化資料評估課程成效，並輔以學員作業佐證課程效果；另一方面以質性

訪談法，輔以錄影及課室觀察，深入探討四位教學者實施同一課程的教學歷程。

一、研究參與者

（一）感恩課程學員
透過網路招募高雄地區的大學生為參與者，四梯次的「大學生感恩課程」

學員人數分別為9人、10人、8人、6人，另有等候控制組15人，平均年齡為22.02

歲，男性8人，女性25人。

（二）感恩課程教學者
本研究分成二大層面的培訓來控制教學者因素，第一層面是採用通過正向心

理學中心的基礎培訓具認證資格者，第二層面則是針對感恩課程來進行教學者培
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訓。

首先，就第一層面來看，四位教學者專長領域均為心理學，且通過正向心

理學中心的培訓取得認證資格，正向心理學中心講師認證等級又分成S、A、B、

C，分別需要24個月、18個月、12個月、6個月取得正向心理學知識及實務的經

驗值，故四位教學者在正向心理學相關講座及工作坊均有擔任學員及擔任講師的

教學經驗，四位教學者於正向心理學中心之培訓經驗詳見表2。

表2
四位教學者於正向心理學中心之培訓經驗

教學者 教師甲 教師乙 教師丙 教師丁

學歷 心理所碩士 心理所碩士 心理所碩士 心理系學士

正向心理學中心講師認

證等級（所需培訓時

間）

A級 
（18個月）

C級 
（6個月）

A級 
（18個月）

B級 
（12個月）

知識層面

修習正向心理學相關主

題之學分課程

3門 3門 3門 3門

參與正向心理相關主題

工作坊

2梯 2梯 2梯 2梯

實務經驗

擔任正向心理相關主題

工作坊講師

7場次 3場次 6場次 5場次

其次，就第二層面來說，本研究屬於特定強項進階課程，因此，在進行本研

究的「大學生感恩課程」之前，四位教學者亦以學員身分體驗此感恩課程，之後

接著拿到課程材料進行備課，實際教學前，需先通過正向心理學中心感恩課程的

教學者考核，考核者為正向心理學中心資深成員，評分項目則包括感恩課程教學

目標的掌握、教學方法、教師語言表達、時間管理等，以確保四位教學者理解此

感恩課程中之感恩內涵。

（三）研究者與協同分析者
本研究團隊成員中有兩位研究者皆為教育心理學博士，長期深耕教育研究與
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實務工作，並有質性研究經驗。另外，還有兩位協同研究者，均修習過質性研究

課程，協助檢核分析方法與內容，並與研究者個別討論，以刺激與充實本研究思

考的多元性與豐富性。

二、研究工具

本研究之工具含課程與測量工具，測量工具含量化與質化的部分，量化工具

採用大學生感恩心量表，質化工具則包括訪談大綱、錄影機及課堂觀察紀錄，分

述如下。

（一）大學生感恩課程
本研究者選定吳相儀等人（2017）的大學生感恩課程，其以林志哲與葉玉珠

（2011）的感恩內涵五向度為依據，包括感謝他人、感念恩典、知足惜福、珍視

當下及感謝逆境。在取得吳相儀等人同意後，將這套「大學生感恩課程」當作本

研究四位教學者的共同教學材料。此課程總目標包括：1. 認知：增進學生對感恩

的概念及理解。2. 情意：培養學生正向的感恩態度，以及面對逆境時應保持的態

度。3. 實踐：鼓勵學生表現感恩的行動，以及面對逆境時的感恩因應。吳相儀等

人之課程內容及流程列如表3。

（二）大學生感恩心量表
本量表由林志哲與葉玉珠（2011）編製，包含五個分量表：感謝他人、感

念恩典、知足惜福、珍視當下、感謝逆境，共26題，為自陳量表。計分方式採

Likert六點量表，分數愈高者，代表愈具感恩傾向與愈有可能表現感恩。五個分

量表及總量表的 Cronbach’s α分別為 .88、.78、.81、.75、.81、.93，顯示量表內

部一致性良好。此外，建構效度從絕對適配、相對適配與精簡適配三類指標顯示

量表整體模式適配良好。與GQ-臺灣版（r = .64, p < .001）及人格特質量表（與

和善性、外向性）均有顯著正相關（rs = .57、.29, ps < .001），而與神經質為顯

著負相關（r = -.09, p < .05），具良好效標關聯效度。本研究以感恩心量表作為

評估學生感恩程度的指標，於第一次課前進行前測，第四次課程結束進行後測。

控制組則於同時間施予前測，並於四週後進行後測。
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表3
感恩課程內容

感恩內涵 單元名稱 教學目標 教學重點

珍視 
當下

單元一

感恩放大鏡

（3小時）

1-1  瞭解感恩的概念、功
能。

1-2 培養珍視當下的態度。
1-3 欣賞身邊美好的事物。

1.  介紹感恩的概念、功能及益處。
2.  引導學生從名字自我介紹中，察
覺背後感恩的意涵。

3.  影片及鑑賞活動，引導學生欣賞
身邊美好事物，並於課後提供鑑

賞練習活動。

知足　 
惜福、 
感謝　 
他人　

單元二 
一日之所需

（3小時）

2-1 理解知足惜福的涵意。
2-2 培養感謝他人的態度。
2-3 規劃感謝他人行動。

1.  透過毛線網活動引導大家去思考
周遭人事物及際遇並非理所當

然，進一步體會知足惜福。

2.  課堂進行感恩拜訪以電話對家人
說愛，並寫下感恩明信片，規劃

感恩行動感謝生活中的重要他

人。

3.  於下次上課前進行每日細數感
恩。

感謝 
逆境

單元三 
感恩逆境

（3小時）

3-1  理解逆境感恩的重要及
價值。

3-2  培養面對逆境時的感恩
態度。

1.  以體驗活動及影片來引導思考逆
境感恩的重要及價值。

2.  採分享或情境討論面對人生逆境
該如何運用感恩來面對。

3.  於下次上課前進行每日逆境感
恩。

感念 
恩典

單元四 
上天的禮物

（3小時）

3-1  體認施恩源包括他人及
上天的恩典。

3-2 培養感謝恩典的態度。
3-3 規劃進行感恩行動。

1.  以故事及影片來引導學生體認施
恩源對自己的幫助。

2.  採用蒙眼做事的活動，體認自身
福分及幸運，將此利益歸因於恩

典及他者的善意。

3.  規劃適合自己的感恩活動，實踐
於生活中。

（三）訪談
每位教學者均於授課前後進行訪談，訪談時間共五次，分別為課程開始前一

天、第一次課後、第二次課後、第三次課後及第四次課後。結構式訪談大綱內容

包括：1. 教學者對於實施感恩課程之心理感受；2. 教學者對實施感恩課程之理念
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與內涵的認知情形；3. 教學者實施感恩課程之概況；4. 教學者實施感恩課程的困

境；5. 教學者對於實施感恩課程的心得建議與對課程之評價。

（四）錄影機
採用SONY數位錄影機於課堂全程錄影，拍攝內容包含教學者進行感恩科普

知識教學、實作活動、學員分組討論之情況，以利教學者於課後觀看影片檢討課

堂情況。至於教學者之課前課後訪談，亦以錄影的方式記錄，方便觀察教學者口

語及非口語的表達。

（五）課堂觀察紀錄表
每位教學者授課時，均有兩位助教協同幫助課堂事宜，以及進行課堂觀察記

錄，內容包括教學者授課情況和學員的反應。

三、資料分析

（一）量化資料的分析
本研究採用SPSS電腦統計套裝軟體進行統計分析，檢驗感恩課程是否具有

提升「感恩」的效果。在感恩課程前後均施以「大學生感恩量表」，以瞭解學員

在感恩課程前後的感恩程度是否有所差異。實驗組依不同教學者分為四組。為控

制學員的個別差異，以「前測分數」作為共變項，「組別」作為自變項，「後測

分數」作為依變項，分別進行總分與各分量表的共變數分析。進行共變數分析之

前，需先通過「變異數同質性」與「組內迴歸係數同質性」檢定，後續才能考驗

實驗組（課程組）與控制組之差異。

（二）質化資料的分析
此處分成「資料處理」、「分析方法與流程」兩部分敘述。在「資料處理」

的部分，先由訪談員及研究助理將錄音謄寫成逐字稿，編碼方式為：第一碼為受

訪教學者代號；第二碼為訪談次數，0為課前訪談，1至4依序為第一次到第四次

課後訪談；最後一碼為該次訪談的題目次序。例如：102，即代表第一位受訪教

學者，課前訪談，第2個題目。在「分析方法與流程」中，採用開放性編碼，閱

讀訪談文本後，撰寫成摘要，並進一步形成記錄單位；接著，比較各記錄單位之

異同，將相同概念歸納於同一類，以關鍵字來命名形成次類目；最後，將不同次

類目再進行比較、演繹與歸納，將概念向上聚攏命名成為主類目。
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四、研究品質

參考紐文英（2017）質性品質指標與提升方法，欲提升研究品質，以確保研

究結果之信賴度與確切性，將如何確保方式分述如下：

（一）信賴度
在提升信賴度的方面，Guba與Lincoln（1989）認為可信性（credibility）、

遷移性（transferability）、可靠性（dependability）、可驗證性（confirm ability）

是信賴度的指標。在提升可信性的部分，以長期投入、持續觀察、同儕簡報、三

角查證、反面變異案例分析來提升品質。就遷移性而言，以深厚描述、省思日誌

等方式來確保品質。而在可靠性的部分，亦透過審核者的可靠性審核來確保品

質。最後，可驗證性的部分，透過審核者的協助來確保研究結果扎根於所蒐集到

的資料。

（二）確切性
確切性是指研究者能夠發現並分享研究的多元觀點。Guba與Lincoln

（1989）認為包含本體、教育、觸發和技術。本體確切性指的是研究參與者在參

與研究後，個人內在有所提升；教育確切性是指研究參與者經過研究後，增加了

對他人看法的瞭解與欣賞程度；觸發確切性則是指研究參與者在參與研究後，被

觸發而有所行動；最後技術的確切性則是指研究參與者參與研究後，提升了行動

的能力。若以上達到的程度愈高，則該研究確切性程度愈高。

五、研究倫理

本研究經人體試驗委員會審查通過後進行收案（IRB編號：KMUHIRB-E- 

20150044），研究者向研究參與者說明研究目的並取得其書面同意書後始進行收

案。個案身分以編碼方式，全部資料皆予以保密，除作為研究及學術使用外，不

做其他用途。
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肆、結果與討論

一、 「大學生感恩課程」四個梯次的「感恩」均有提升，並輔以
學員作業佐證課程效果

四組實驗組與控制組在大學生感恩量表前後測得分列於表4。由表4得知，四

組實驗組成員在量表立即後測得分呈現分數上升的情形。為了進一步考驗介入效

果的差異顯著性，進行組內迴歸係數同質性考驗，得知大學生感恩量表之F = .55

（p > .05）皆未達顯著，符合組內迴歸係數同質性的基本假定，可進行共變數分

析。

表4
大學生感恩量表前後測之平均數及標準差

組別
前測 後測

平均數 標準差 平均數 標準差

實驗組一（n = 9） 4.90 0.86 5.44 0.47

實驗組二（n = 10） 4.88 0.73 5.37 0.68

實驗組三（n = 8） 4.63 0.37 5.42 0.40

實驗組四（n = 6） 5.07 0.36 5.54 0.37

控制組（n = 15） 4.80 0.46 4.71 0.41

經由共變數分析結果如表5，四組實驗組在感恩量表F = 11.84, p = .000（p < 

.001）之後測效果達顯著，表示在實驗處理後，四組實驗組成員在感恩量表均有

立即介入效果。此外，四組之效果量η2為 .608、.444、.684、.553，皆屬於大效果

（效果值0.01為小效果、0.06為中效果、0.14為大效果）。事後比較顯示，四組

實驗組分別與控制組皆有顯著差異（p < .001），至於四組實驗組之間則皆無顯

著差異（p = .186 - .982 > .05）。這表示在量化分析方面，四位教學者的感恩課

程教學均有效果。
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表5
共變數分析摘要

變異來源 SS df MS F p ηp2

COV前測 3778.20 1 3778.20 52.09 .00 .55
組別 3434.27 4 858.57 11.84 .00 .53
誤差 3046.12 42 72.53    
總和 10550.67 47     

在此，本研究除了量化資料支持學習成效外，亦透過課堂討論及課後實作練

習，以確認學員的實踐及行動層面。值得一提的是，本課程會請學員應用所學，

規劃適合自己的感恩練習計畫，並進行成果分享，此處分析並節錄學員的作業：

這位學員（編號S0307）的感恩練習計畫為每天記錄三件感恩加一件逆境感

恩，從下方其中一日的內容可看出該名學員能夠藉此理解、感受及實踐感恩，達

到本課程的認知、情意及實踐三大教學目標。

11/8

感謝我能夠三餐溫飽。（知足惜福）

感謝老天讓我還能跟家中長輩相處。（感謝恩典）

感謝嬸嬸送的蛋糕。（感謝他人）

連續三十天不能喝含糖飲料真的很痛苦，但是為了身體健康一定要堅

持。（逆境感恩）（S03071108）

另一位學員（編號S0302）的感恩練習計畫為感謝恩典。該名學員連續一個

月每天以感恩祈禱的方式，感謝上天與貴人的照顧，從該名學員的成果及心得，

可以看出他感謝恩典的認知及情意層面能夠理解並實踐。

以感恩祈禱的方式，感謝上天與貴人對我的照顧

心得：

1.  就算壞事接二連三地來，也能因為感恩的心情使負面情緒得到緩解。

2.  面對挫折的抗性增加，更加能夠將心思集中在解決問題和累積正面能
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量上。

3. 透過祈禱的過程，會增加對好事發生的敏感度。（S03021206）

此外，本研究之「大學生感恩課程」在量化分析結果支持研究者的假設，

顯示四位通過正向心理學中心培訓的講師，在運作這套大學生感恩課程上皆有

提升感恩的效果。對比過去的感恩介入研究多採取單一教學者進行教學（如：

Emmons & McCullough, 2003; Froh, Sefick, & Emmons, 2008; Kerr, O’Donovan, & 

Pepping, 2015; Manthey, Vehreschild, & Renner, 2016; Watkins et al., 2003），僅能

確認教學課程在單一教學者教學之下的成效，至於本研究的量化結果則支持多位

教學者在同一課程之課程效果。然而，教學者效果與課程效果要明確區分並不容

易，同時也有許多影響的因素和層面。在此，本研究初步嘗試在量化的課程效果

之外，試著以質性分析方式針對四位教學者之教學歷程進行深入探討。

二、四位教學者教學歷程的質化分析結果

本研究以四位講師為研究參與者，探究不同教學者之教學策略與方法的異

同，欲瞭解他們在教學過程中的困境與挑戰，以及如何克服？哪些因素有助於感

恩課程的教學？研究結果將分五大主類目依序呈現，包含：（一）接受培訓理解

感恩內涵：（二）微調活動符合客群：（三）將感恩知識生活化；（四）互動中

反思調整教學技巧；（五）教學相長深化自身的感恩理解。此外，主類目代碼

依據該類目的主要內涵，其英文單字開頭字母為代表，如「接受培訓理解感恩

內涵」之主要內涵為理解，其英文單字為Understanding，取其開頭為代碼，故為

U。其餘依此類推，列於表6附註。

表6
感恩教學歷程訪談之主類目與次類目

主類目 次類目

接受培訓理解感恩內涵 
（Understanding, U）

理解感恩多元面向

（U1）訂定感恩教學目標（U2）
（續下頁）
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主類目 次類目

微調活動符合客群 
（Customization, C）

調整教材中歌曲年代（C1）
微調課程順序使教學更流暢（C2）
講解深度符合學生起點行為（C3）

將感恩知識生活化 
（Life, L）

透過生活省思誘發深層思考（L1）
不斷練習並學以致用（L2）

互動中反思調整教學技巧 
（Reflection, R）

情意傳授體驗感恩（R1）
熟稔教學內容與流程（R2）
深入淺出傳達感恩概念（R3）
課後反思日後調整（R4）
增強活動與概念連結（R5）

教學相長深化自身的感恩理解 
（Teaching and Learning, TL）

學員舉一反三助教學（TL1）
教學促進感恩再內化（TL2）
正向評價提升教學信心（TL3）
教與學同時並進（TL4）

（一）接受培訓理解感恩內涵（U）
研究資料分析發現，接受培訓理解感恩內涵大致分為二個類別：理解感恩多

元面向（U1）、訂定感恩教學目標（U2）。以下分別敘述教學者在教學前如何

接受培訓以及認同理解感恩的課程。

1. 理解感恩多元面向（U1）

所有教師在授課前均修習過正向心理學與感恩的相關課程，所以對感恩的構

念有一定程度的瞭解。教師認為感恩不單單只是說謝謝而已，其中還包含了五個

重要內涵：知足惜福、珍視當下、感謝他人、感謝逆境、感謝恩典。從不同面向

理解感恩的內涵，可以幫助教師對感恩有更深入且全面的瞭解，並且將感恩的內

涵傳達給學員。

教大家感恩的理論的基本的概念是什麼，以及感恩的這五個內涵

（301）

2. 訂定感恩教學目標（U2）

教師將「感恩知識融入體驗活動」視為重要的教學目標。引導學員體會不同
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感恩構念的差別、練習感恩的技巧。在進行感恩活動時，特別強調情意面的部

分，邀請學員感受當下的情緒，使之理解感恩所帶來的正向情緒與更深層的意

涵。例如對平常視為理所當然的事情多加留意並進行感恩，可以使人更幸福。

藉由感恩的體驗，譬如說：珍視當下、惜福、感恩他人、感謝逆境、謝

天⋯⋯等等，去體驗正向情緒感恩這個東西。（201）

上述二個次類目均歸屬於「接受培訓理解感恩內涵（U）」此一主類目中，

以下針對此一主類目進行結果與討論。此一主類目主要是在感恩課程的「教學開

始之前」，教師必須先加強感恩的知識層面，除了基本的教學內容、教學方法

之外，更強調如何教導學生去學習感恩，例如將抽象的感恩感受進行類比表徵

與解釋，使學生理解感恩的情意層面。 回顧過去感恩介入的文獻，大多著重在

活動的流程以及活動後感恩情緒的提升，例如「書寫分析」是在書寫重播後，

讓受試者進一步看到最好的自己，以強化情緒體驗（如：Kaczmarek et al., 2013; 

Lyubomirsky et al., 2011），而較少去介紹與感恩有關的知識以及教學者在其中應

扮演的角色，因此在感恩的「教學知識」、「教學信念」上的相關研究也較為稀

少，故本研究彌補這方面的缺口，課程除了透過活動誘發感恩體驗外，更納入

許多感恩相關知識與理論，希望認知與情意層面雙管齊下，使參與者有更深層的

體驗感恩，並從中發現在感恩的教學歷程中「教學知識」的重要性。這亦呼應

Shulman（1986）所強調的學科教學知識，即教師透過有效的方法使學生瞭解內

容，並知道學生的學習起點、學習困難以及補救策略。本研究為確保教師掌握感

恩相關的學科教學知識，在教學前皆參加並通過培訓制度，以確認其理解感恩

理論及內涵，這與Lim-Teo（2006）提出的「教學知識」是影響教學品質的重要

因素不謀而合，甚至教學知識會進一步影響學生的學習結果（Fennema & Franke, 

1992; Hill, Rowan, & Ball, 2005）。

除了「教學知識」，本研究亦發現「教學信念」在感恩教學過程中不可忽視

的重要性，而這在過去以活動為主的感恩介入當中，因不涉及教學者，所以是較

少被探究的。簡頌沛與吳心楷（2010）曾指出「教學信念」可透過過去個人學習

經驗或觀摩他人教學來形成。在本研究當中，教學者也透過課前培訓形成一套對
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於感恩課程的「教學信念」，並藉由觀摩其他講師所帶領的感恩教學來形成相似

的教學信念。故在欲大量推廣感恩課程之前，於教學前進行培訓，以確保教師對

於教學知識的理解及信念，確有其必要性。

（二）微調活動符合客群（C ）
研究資料分析發現，微調活動符合客群大致分為三個類別：調整教材中歌曲

年代（C1）、微調課程順序使教學更流暢（C2）、講解深度符合學生起點行為

（C3）。以下分別敘述教學者在教學過前如何微調活動以符合客群。

1. 調整教材中歌曲年代（C1）

教師認為之前設計的活動與學員的生活背景有時代差距，較難引起共鳴。例

如之前選用的歌曲較為經典、有年代，教師為了提升年輕學員的參與和共鳴，另

尋其他在年輕學員間流行的曲目，既能傳達感恩信念，亦符合學員的生活背景。

藉由微調活動內容，期待讓學員更能夠投入課程與活動。

對象，就是說以教課的對象來做修改。尤其是譬如說：歌曲的部分，那

我這次最多修改的部分是歌曲的部分。當然，就是老師原本的版本，就

是感恩的心，其實我也覺得非常貼合感恩課程。可是我會覺得如果⋯⋯

我們能選一些更能符合學員的年紀、以及成長背景的歌⋯⋯我覺得他們

能夠更投入這個課程。（205）

2. 微調課程順序使教學更流暢（C2）

四位教學者除了事先接受講師的培訓外，亦會拿到相同的教案，以期每堂課

的品質一致。然各教學者的風格不盡相同，即使面對同樣的教案，也有一定的彈

性空間可自行調整先後順序，使課程進行更為順暢。有些教學者提及為使課程更

為流暢，針對課程順序進行調整。

我修改的部分是我覺得這樣改流程會比較順暢，比如先簡介課程再怎麼

樣等等。內容部分應該只會做活動的微調，像是用不同自我介紹的方式

等。我覺得課程大部分內容都很好了，只有修改到我自己覺得比較順暢

這樣。（405）
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3. 講解深度符合學生起點行為（C3）

由於此課程屬於進階工作坊，對於沒有接觸過正向心理學的學員來說，難度

可能較高，在知識面可能沒有心理學的理論基礎，在情意面可能不常對他人表達

感恩。因此，教師認為在感恩課程中穿插一些正向心理學的基本知識，可以幫助

學員理解感恩的意涵，再透過一些生活短片，引導學員表達感恩。透過簡單地介

紹正向心理學，幫助學員理解感恩的內涵。

稍微有一點的困難的地方，可能在於說，因為大部分的人都沒有上過最

基礎的正向心理學課程，所以有時候，我想要跟他們多講一些正向心理

學啊，或是強項的概念，還有強項跟感恩的關係的時候，就會變得比較

沒有辦法直接講我所知道的那一套啦，就是怎麼講，要換一個他們能聽

懂的，不會覺得「蛤！這是什麼的說法」來讓他們瞭解。（312）

上述三個次類目均歸屬於「微調活動符合客群（C）」此一主類目中，以下

針對此一主類目進行結果與討論。出現於感恩課程的「教學進行期間」，可以發

現即便提供統一教案與教學流程，教學者仍然需要在不改變教學目標的情形下，

進行微調活動以符合客群。在過去針對感恩介入文獻中，較少探討教學者在其中

微調活動，僅常雅珍（2018）的研究建議提及未來在實施感恩教育課程時，須保

留彈性空間，根據學生的個別差異調整課程。故本研究的教學者在教學歷程中的

確有做到這個部分，當教案的設計與學員的學習狀況有落差時，講師主動對教案

進行微調，但仍維持教案的核心概念。例如教材中提到的感恩理論較進階，為了

讓學員能夠理解，另外補充一些基本概念。此概念與Schön（1983）提出的行動

中反思的概念相似，講師針對當下行動進行反思，透過反思即時發現問題並微調

課程符合學員的需求。因此，適時保有課程彈性，視學生學習情況與程度做微調

的動作，亦是感恩教學歷程中不可或缺的部分。

（三）將感恩知識生活化（L）
研究資料分析發現，將感恩知識生活化大致分為兩個類別：1. 透過生活省思

誘發深層思考（L1）；2. 不斷練習並學以致用（L2）。以下分別敘述之：
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1. 透過生活省思誘發深層思考（L1）

這個實施課程其實最重要的核心概念就是你必須要讓他們有正向的幫

助，對，而且要讓他們對平常的生活有省思，就是有一些想法，就是觸

發他們的深層的思考，我覺得是很重要的。（202）

2. 不斷練習並學以致用（L2）

發現很多人他們自主性很高、反思度也非常好，像是中山的那兩位學

生，他們在狀態回饋，還有做感恩的時候都有看到他們真的有運用，然

後自己延伸出到生活中的氛圍。（133）

上述二個次類目均歸屬於「將感恩知識生活化（L）」此一主類目中，以下

將針對此一主類目進行結果與討論。此一主類目也是出現於感恩課程的「教學進

行期間」，因為感恩與生活息息相關，因此在課程設計上，期待學員能將感恩

技巧運用在日常生活中。對照過去的感恩文獻，大部分的研究角度會放在感恩

活動的成效，例如採用「書寫重播」來條列式地述說回味過去的正向體驗，進

而測量幸福感或正向情緒（如：Drążkowski et al., 2017; Emmons & McCullough, 

2003），無從得知教學者在這當中所做的引導。故本研究藉由探究教學者的角

度，發現教師透過課程循序漸進的方式，去引導並鼓勵學員在生活中將感恩行

動化，不僅能使學員更真實體會感恩的意涵，更能促進其主動進行感恩活動。

這也與過去文獻所提及的「實務知識」（Elbaz, 1983）相似，教師會依教學情

況調整自身知識，使學生易於理解。因此，在此一主類目「將感恩知識生活化

（L）」，教師是必須同時具備學科知識及實務知識，方能帶領出有成效的感恩

課程。

（四）互動中反思調整教學技巧（R）
研究資料分析發現，互動中反思調整教學技巧大致分為五個類別：情意

傳授體驗感恩（R1）、熟稔教學內容與流程（R2）、深入淺出傳達感恩概念

（R3）、課後反思日後調整（R4）、增強活動與概念連結（R5）。以下分別敘
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述教學者如何在教學過程中不斷反思，俾利下次的教學。

1. 情意傳授體驗感恩（R1）

感恩的課程架構設計中，除了教導學員理解感恩的內涵外，亦需使其體驗感

恩的情緒及感受，方能內化感恩至學員心中。在訪談的過程中，許多講師提及情

意傳授的困難，認為教授感恩的定義、理論、益處等算是容易，但在課堂中要使

學員體驗感恩的感覺，縱有許多活動去引導，仍有一些困難尚待克服。

可是我覺得最困難的部分，是要教導情意面的部分。也就是說，我要怎

麼樣才有辦法讓學員感受到（感恩的感覺），我想傳達出去的訊息，以

及或者是她們能夠體驗到我想要她們體驗到的感覺。（204）

2. 熟稔教學內容與流程（R2）

在教學的過程中，因初次教授此課程，講師有一些不太熟練的情況，偶有遺

漏的狀況，講師會於課後反思，並於下堂課程中調整，以利提升課程掌握度。

課前要再多複習幾次手冊，讓自己更熟悉教程。也可以多試教幾次給別

人聽，讓別人給我一點意見改進，也可以練熟一點。（415）

3. 深入淺出傳達感恩概念（R3）

課程內容偶有較為抽象或艱深之處，學員若流露出無法理解的神情，講師會

逕自以學員更易理解的方式解釋，使學員理解課程概念，如背景知識、感恩祈

禱、感恩逆境、感謝恩典，以其他的方式輔助講解，或以其他活動引導使學員迅

速理解。

然後就發現說，其實大部分的人比較沒有辦法去抓到他們的感恩逆境的

重點在哪⋯⋯要怎麼讓大家體認到就是我們要感恩逆境的這一點，那我

的口頭可能不是那麼的好，沒有辦法表述讓大家很清楚，不過透過演戲

是可以讓大家比較去抓到說怎麼樣去感恩這個情境啦。對啊，然後演戲

效果還不錯啦，雖然可能也會演到歪這樣子，「欸沒有結尾」、「啊你
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們感恩地方在哪裡」、「欸就是沒有演到」，前面演得很開心，後面感

恩為什麼沒有演到，對，所以這邊之後可能就是一定要多多的去提醒他

們就是其實演戲的重點在於你後面、後半部你在心裡面的一個過程，你

要感恩什麼這樣子。（334）

4. 課後反思日後調整（R4）

多數講師於每堂課後，會反思可以改進之處，以利下次課程更加完善。不論

是在理論講授或者是活動帶領之處，講師指出不論事前排練多少次，正式上場時

仍有一些變數難以預料（211），因此事後反思有其必要性，也是一個很好的改

進方法（215），也可於教案處加以改良，如ABCDE、感恩拜訪、感恩祈禱，使

講師更方便掌握細節之處。

我每一次下課之後，我都會不停的回想上課時的情形，然後看有哪些小

地方可以再改進。那我覺得這個練習還蠻有用的，就是不停的在腦中

replay當時教學方法，然後再反省說自己哪裡可以再做得更好，我相信

我覺得這是一個很好的改進的方法。（215）

5. 增強活動與概念連結（R5）

講師第一次帶領此課程，固然之前曾上過感恩課程，但仍算是感恩課程的新

手，因此有一些地方可能還未消化理解完全，出現尚未融會貫通的情況，如未明

白活動與感恩意義的連結，使講師難以將該概念與連結完整地傳達出去，也隱含

教案可再更進一步地細緻化，使講師更容易上手。

畫畫體驗的地方啊，因為有很多人都反映說不知道別人在畫什麼⋯⋯我

自己就有點抓不太到說，畫畫體驗，跟感恩逆境之間的連結是什麼⋯⋯

所以我也很難去把我的感受、我想要帶的東西（指課程內容）帶給別

人。（333）

上述五個次類目均歸屬於「互動中反思調整教學技巧（R）」此一主類目
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中，以下針對此一主類目進行結果與討論。此一主類目出現於感恩課程的「教學

進行期間及結束後」，教學者會對課程中自身的行動與學生行為進行反思，有時

是在教學當下對情境產生反思，有時是抽離教學情境的課後對教學行動進行反

思。前者與Schön（1983）的行動中反思呼應，後者與其所提出的行動後反思呼

應。反觀過去的感恩介入文獻，可以發現「教師在感恩教學的內在心路歷程」尚

屬研究缺口，難以得知教師在感恩教學中採取的行動及反思，而且這些反思也牽

涉到到教師信念，因為信念是態度、判斷、價值觀、意識型態，亦是一種內部的

心理歷程（Eisenhart et al., 1988; Pajares, 1992）。由於四位教師在經由培訓後，

對於感恩的教學信念同質性高，因此，這樣的信念也會導致他們在與學員互動

中，產生出這幾項反思調整教學技巧。這也呼應簡瑞良與張美華（2018）提到教

師進行情意教學時，必須持有其中一個重要的元素—教師信念，符合本研究的

次類目「情意傳授體驗感恩（R1）」，意即本研究的教學者們均多次提及在感

恩課程中情意的重要性，且竭盡所能地希望帶給學員情意的體驗。

此外，可以觀察到此類目的次類目出現時間仍多聚焦於「教學結束後」，例

如「情意傳授體驗感恩」、「熟稔教學內容與流程」、「增強活動與概念連結」

提及教學後的反思。唯一出現於「教學進行期間」的次類目為「深入淺出傳達感

恩概念」，研究者推論可能原因有三：1. 課程緊湊，無多餘的後設認知進行教學

中反思。2. 訪談於課程結束後方進行，故多涉及事後回憶。3. 訪談大綱未區分課

程中反思與課程後反思。故教學結束後與教學進行期間的反思頻率有所落差，若

未來再進行類似訪談，將會明顯區隔出此二者，以方便分析。

（五）教學相長深化自身的感恩理解（TL）
研究資料分析發現，教學相長深化自身的感恩理解大致分為五個類別：學員

舉一反三助教學（TL1）、教學促進感恩再內化（TL2）、正向評價提升教學信

心（TL3）、教與學同時並進 （TL4）。以下分別敘述教學者因教學之故，同步

的自我成長。

1. 學員舉一反三助教學（TL1）

學員的舉一反三，使講師領會未曾思考過的感恩信念。因講師浸淫此領域許

久，對於ABCDE的信念駁斥的部分並不覺得突兀，然有學員提出信念駁斥之前

可能要出現一個轉機，改變認知後才有可能產生駁斥。此可視為學員的反思幫助
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講師提升教學技巧。

有兩三位學員真的蠻讓我驚豔的，就是他們會提出對感恩的不同的看

法，雖然當下我有點楞到，那會不會我們提供的教材是不能滿足他們

的，或是引發他們一些不一樣的思考，可是後來就發現說，因為他們也

可以提出來討論，然後提供另外一個角度的影片啊或教材來跟大家分

享，所以就會發現說，欸，這其實也是個不錯的平台可以讓大家來分享

他們對感恩的一個不同的想法。（343）

2. 教學促進感恩再內化（TL2）

講師雖受過正向心理學的培訓，也拿到講師資格，然進階感恩對他們來說，

仍為嶄新的課程，第一次教學仍會有一些意料之外的事情，或者不甚理解之處，

故多數講師都提到需再內化理解，將課程變成自己的語言講述出來，才能使學員

真正體會，講述時也較不照本宣科。

可以把這個東西原本是上過○○○老師的課，再把這些東西消化一

次。然後又針對一些比較仔細的理論、細節、操作方法更瞭解一些。

（114）

3. 正向評價提升教學信心（TL3）

最後一堂課時，學員給講師眾多回饋，講師事後回想覺得意外與開心，覺得

辛苦沒有被白費，欲傳達的感恩概念也成功地傳達，此外，也增加了講師教課的

信心，使講師未來能夠更積極地面對其他課程。

沒有想到最後一堂課能夠聽到許多學員對於自己的正向評價，讓我也對

自己能夠有信心一些，畢竟自己在講課方面仍然覺得很需要再加油，也

常感到焦慮。在最後這堂課分享及活動的時間，自己也能因為成員高度

參與，而能夠順暢地講，對自己更有自信。（444）
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4. 教與學同時並進（TL4）

教學相長，教學看似是付出，其實也是一種學習，除了使自身教課技巧更為

精進外，也可從學員的回饋深化對感恩課程的理解。

還好我自己也跟著同學們在每一堂課裡面越來越清楚感恩ABCDE應

該怎麼樣，然後最後面第四堂的時候呢，就很清楚的告訴大家說感恩

ACDE是怎麼樣的步驟，會有什麼樣子的，你該怎麼去練習。（245）

上述四個次類目均歸屬於「教學相長深化自身的感恩理解（TL）」此一主

類目中，以下針對此一主類目進行結果與討論。此一主類目出現於感恩課程的

「教學結束後」，也是過去感恩介入文獻鮮有探討的部分，故難以得知教師在感

恩教學當中的行動反思與教學成長。若僅單單針對「教學歷程」的文獻來看，

過去多數學者認為教師成長是不斷自我成長與進修的過程（陳燕嬌、范熾文，

2007；Marshall et al., 2011），而其中涉及專業知識、課程設計、教學策略、班

級經營、人際溝通、專業態度等向度。至於本研究中教師提及在感恩教學成長的

來源，則多來自學員的回饋及正向評價，教學的同時也不斷地將感恩知識內化為

自己的東西，研究者推論教學者在感恩教學中教學成長的成因，可能側重於「專

業知識」、「人際溝通」、「班級經營」這幾個面向。此外，在情意方面，次類

目「教學促進感恩再內化」（TL2）提及教學者透過自身反覆的練習，對感恩的

情意有更深刻的體驗。這和簡瑞良與張美華（2018）所提到的身教示範相呼應，

顯示教學者的身教對於學員也是一種情意教學的實踐。

三、感恩教學歷程圖

綜合質化訪談結果後，研究者歸納整理出「大學生感恩課程」的教學歷程如

圖1所示，以說明教師在感恩課程的教學歷程。大體而言，可以分為三個階段：

「教學開始之前」、「教學進行期間」、「教學結束後」。首先，在「教學開

始之前」，教師需先理解感恩的相關知識並認同感恩課程，與過去文獻指出教師

擁有相關的知識，會影響學生學習的結果與品質（Fennema & Franke, 1992; Hill 

et al., 2005; Lim-Teo, 2006），且具備有效的教學方法及技巧，能瞭解學生起點行
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為、學習的困難，是課程有效的基礎（Shulman, 1986）。接著，在教學進行期

間，須視學生的情況些微地調整課程，以利學生學習與吸收，因此感恩課程也

須保留部分彈性（常雅珍，2018），也須將感恩與日常生活做結合，使感恩成為

一種實務知識（Elbaz, 1983）。在「教學進行期間及結束後」，教師會在教學進

行期間與教學後後進行反思，與Schön（1983）所提行動中反思相似。而於此階

段，教師亦會隨著教學的過程而有教學相長的情形，與過去多數學者認為教師成

長是不斷自我成長與進修的過程相呼應（陳燕嬌、范熾文，2007；Marshall et al., 

2011）。因此，本研究結果所歸納出的「大學生感恩課程」這張圖，實有助於研

究上更細緻其教學歷程，以及提供實務上更具體的操作步驟。

接受培訓
理解感恩內涵

U

微調活動
符合客群

C

將感恩知識
生活化

L

反思並調整
教學技巧

R
教學相長
深化感恩理解

TL

教學前 教學中 教學後

圖1　「大學生感恩課程」的教學歷程

伍、結論與建議

根據以上結果與討論，本研究有以下幾點結論與建議：
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一、結論

（一） 培訓出的四位教學者使用感恩課程均具有提升感恩的效

果，並輔以學員作業佐證課程效果
本研究突破過去研究限制，跳脫僅探討單一教學者實施介入之成效，藉由某

間大學正向心理學中心通過培訓的四位教學者來控制教學者因素，四位同質性較

高的教學者使用同一教材後，量化結果顯示課程對四個實驗組的「感恩」均有提

升，表示四位教學者的教學均有效果，並輔以學員作業佐證課程效果。此結果一

方面呼應吳相儀等人（2017）的大學生感恩課程是具提升感恩效果，另一方面也

證實教學者透過培訓後是可以更有效地去掌控課程，讓課程可以推廣出去。

（二）建構國內第一套感恩課程「教學歷程」供推廣參考
除了量化結果確認課程成效之外，本研究還進一步針對教師教學歷程做質化

分析。研究結果發現「感恩教學歷程」可歸納成五大主類目，且依時間順序分

為三個階段：「教學開始前」、「教學進行期間」、「教學結束後」。在「教學

開始前」，主類目包括教師接受培訓理解感恩內涵；在「教學進行期間」主類目

包括教師微調活動符合客群、將感恩知識生活化、互動中反思調整教學技巧；在

「教學結束後」，互動中反思調整教學技巧仍然持續，另一類目則為教學相長深

化自身的感恩理解。此外，「情意傳授體驗感恩」（R1）與「教學促進感恩再

內化」（TL2）兩個次類目也呼應情意教學中「人、境、事」三種實施面向，特

別是教師信念及身教示範兩個重要因素（簡瑞良、張美華，2018）。綜合上述，

這些發現亦彌補上過去研究缺口，讓感恩教學歷程益加清 及細緻化，同時在實

務方面也更加具體地分出階段及類目，對於未來推廣課程具參考價值及啟發。

二、建議

（一）將此研究方式拓展至不同族群、主題
本研究僅以感恩為主題，針對大學生樣本來進行教學者的量化成效檢驗及質

化歷程分析，建議未來在研究上，可以針對其他族群（如青少年、青壯年人、樂

齡、乃至特殊族群等），以瞭解其他族群因發展階段之影響。此外，也建議可以

推展至不同的介入主題（如：樂觀、寬恕、幽默等），分析這些主題在實施介入
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時的教學歷程，將更有助於未來持續的教育輔導研習及推廣課程。

（二）增加參與者並蒐集更多不同資料來源
本研究限於時間、人力，僅規劃四個實驗組及一個控制組，建議未來若經費

允許，可以再增設實驗組，進一步比較不同特質或訓練之下的教學者差異。此

外，本研究著重於教師之教學歷程，限於人力經費，僅蒐集教師方面的資料，以

訪談資料的內容分析為主來分析教學者內在省思過程，並將錄影及課堂觀察列為

輔佐參考。建議未來研究能夠再增加學員訪談分析或錄影帶分析，提供課程反饋

及對教師教學的看法，增加資料的多元性及可信性。

（三）未來推廣課程前應提供教學者培訓認證
本研究藉由兩大層面的培訓來控制教學者因素，包括通過正向心理學中心的

基礎培訓具認證資格、以及針對感恩課程來進行教學者培訓。由此可知，培訓的

過程並非短期間一蹴可幾，建議未來在職場與學校廣為推廣感恩課程前，應提供

教學者足夠的培訓認證。若就第一大層面的基礎培訓，未來建議可再嘗試以短期

正向心理體驗營（12或18小時）的方式來達成培訓，對象可以先鎖定為具心理背

景的人員（如：國中小輔導老師），但是，此培訓成效仍有賴未來研究繼續蒐集

資料。至於第二大層面針對感恩課程的培訓，則可以參照本研究的方式，意即以

學員身分體驗此感恩課程後，接著拿到課程材料進行備課，實際教學前，需先通

過教學者考核，如此方能使教學者因素盡量獲得控制，以使課程維持其成效及品

質。

（四）蒐集教學歷程之細微處幫助教師成長
透過本研究結果可以察覺到許多教學歷程之細微處，同時也發現教師透過在

整個教學結束後，會重新理解並深化「感恩」這個概念，以及教學者的執行困難

之處，建議未來蒐集這些歷程之教師省思，以及提供教學者的具體建議，彙集成

指導者教學手冊，將更有助於實務推廣。
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附錄

附表1
感恩教學歷程訪談題目大綱

訪問時間點 訪問題目

課程進行前 
（一次）

1. 請問教學者對這次實施感恩課程的理念與內涵的認知情形？
2. 你覺得實施感恩課程最重要的議題是什麼？
3. 你實施的感恩課程你預計的成效會有哪些？
4. 你在準備感恩課程時候的感受，簡單的部分是什麼？
5. 困難的部分是什麼？
6. 面對這困難有沒有什麼建議？
7. 想請問教學者在修改感恩課程時的想法？
8. 其他想說的話

課程進行後 
（四次）

1. 請問教學者在實施課程的概況以及與原來預期的差距？
2.  想請問教學者你在實施課程的時候，有什麼順利的地方還是困難的地
方嗎？

3. 請問教學者在這次參與這次課程學生的觀察或者是心得？
4. 請問教學者對於自己教學的評價、心得。
5. 請問教學者你有沒有給未來的自己的建議。
6. 其他想說的話
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