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邁向未來：大學生用心、心理資本與心理健康之關係 

 

摘要 

面對多變的時代，如何邁向未來，正向心理學所提及的心理特質，可以幫助大學生

達到身、心、靈的安適。本研究旨在探討大學生在邁向未來人生中，其「用心」、「心理

資本」與「心理健康」之關係。其研究目的之一：瞭解「用心」與「心理資本」能否影

響不同類型的「心理健康」狀態。其研究目的之二：探討「用心」、「心理資本」、「主觀

幸福感」及「憂鬱」之關係。 

本研究採用問卷調查法，以大專院校學生共 1,540 位為對象，採用「用心評估量表」、

「心理資本量表」、「主觀幸福感量表」、「臺灣憂鬱症量表」及「社會期許量表」為工具。

經描述統計分析、獨立樣本 t 考驗、多變量變異數分析、區別分析、結構方程式模型，

得出研究結果如下： 

1. 大學生在用心的得分上，以「新奇產生」因素得分最高；在心理資本的得分上，以

「希望」因素得分最高；在心理健康狀態的人數分布上，「大眾型」共 425 人，占

27.6%。 

2. 不同性別受試在「用心」與「心理資本」有顯著差異。男性大學生在「新奇產生」

與「變通性」的得分顯著高於女性大學生。女性大學生在「復原力」與「樂觀」的

得分顯著高於男性大學生。 

3. 不同年級受試在「心理資本」有顯著差異。大一學生在「希望」的得分顯著高於大

四學生。 

4. 不同主修領域在「用心」有顯著差異。理工醫農學群的大學生在「新奇產生」上的

得分顯著高於社會科學學群的大學生。 

5. 「擔任志工的時間越長」與「擔任社團領導者或班級幹部」的大學生在「用心」、「心

理資本」及「心理健康」上的得分顯著高於「擔任志工的時間較短」與「未擔任社

團領導者或班級幹部」的大學生。 

6. 「幽谷型」的學生在自我效能、希望、復原力、樂觀、自我反省、體驗情緒、包容

自我、新奇追求、參與、及新奇產生的得分上，顯著低於「顛峰型」的學生。 
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7. 心理資本與主觀幸福感扮演用心對憂鬱完全中介的角色。 

本研究根據資料分析結果進行討論，並對高等教育與未來研究提出建議。 

 

關鍵詞：用心、心理資本、心理健康、主觀幸福感、憂鬱 
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Head for Future: Relationships among Mindfulness, Psychological Capital, 

and Mental Health of College Students 
 

Abstract 

Facing a changeful time how to head for the future, the related psychological 

characteristic of Positive Psychology can help college students to reach the comfort in their 

physical, mental, and spiritual well-being. The main purpose of this study was to investigate 

relationships among mindfulness, psychological capital, and mental health of college 

students. 

The first goal of this study was to understand whether mindfulness and psychological 

capital can effect the different types of college students’ mental health status or not. The 

second objective of this study was to explore the relationships among mindfulness, 

psychological capital, subjective well-being, and depression. 

This study adopts a survey, comprising “Mindfulness assessment scale”, “Psychological 

capital scale”, “Subjective well-being scale”, “Taiwan Depression scale”, and “Social 

desirability Scale” of five questionnaire scales. Participants were 1,540 colleges’ students in 

Taiwan. The collected data are analyzed by descriptive statistics, independent samples t-test, 

MANOVA, discriminant analysis, and structural equation modeling.   

And the findings are summarized as follows: 

1. “Novelty producing” factor was the highest score on “mindfulness”; while “hope” factor 

gets the highest score on “psychological capital” ; and “popular type” has 425 persons, 

occupies 27.6% on “mental health status” distribution. 

2. “Different genders” of the testing have significant differences on “mindfulness” and 

“psychological capital”. For male college students, their testing scores on “novelty 

producing” and “flexibility” categories are higher than female students’; on the other 

hand, female students’ scores were higher than females’ on “resilience”and “optimistic” 

categories. 
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3. “Different grades” of the testing have significant differences on “psychological capital”; 

however freshman students’ scores were higher than senior students’ on “hope” category. 

4. “Different major fields” have significant differences on “mindfulness”; however students 

majoring in science, medical and agriculture fields were higher than other students’ on 

“novelty producing” category. 

5. Students as volunteers, club or class leaders get higher scores on “mindfulness”, 

“psychological capital”, and “mental health “. 

6. “Languishing type” students score much lower than “flourishing type” students on 

self-efficiency, hope, resilience optimism, soul searching, experience emotional, self 

tolerance, novelty seeking, engagement, novelty producing, and flexibility. 

7. “Psychological capital” and “subjective well-being ” play full mediator role for 

“mindfulness “to “depression”. 

This research mainly focuses on the data analyses and discussion, and finally provides 

suggestions for higher education and future research. 

 

Keywords: mindfulness, psychological capital, mental health, subjective well-being, 

depression 
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第一章  緒論 

本章分成研究緣起、研究動機與目的及名詞解釋等三部分，以下分別加以說明。 
 

第一節  研究緣起 

當高等教育追求邁向卓越發展之際，現行大專院校所擬定的辦法或方案，強調的是：

如何提升學生適應未來應具備的職場競爭力、生活能力，因此各項評量學生能力的指標，

如就業力、競爭力等，成為高等教育評鑑的項目之一。然而，此一能力導向的評鑑方式，

將造成高等教育過度強調學生的外在能力。其實，教育應該強調的是學生本體之內在覺

知，藉由學習的歷程，改變內在心理或情緒狀態，以孕育出正向的心理特質。尤其增強學

生主觀幸福感的心理指標，對當下覺察、不批判與從中用心感受、嘗試新的可能，才能使

個體擁有較佳的心理資本，提升無形資產，擺脫身體的痛苦或情緒的苦惱，才是安身立命

所需，亦能邁向正向的未來。 

當代大學生，身處在一個平均學歷最高的年代，也是學歷貶值最嚴重的年代（李雪莉，

2008）。依據行政院主計處（2011 年）的人力資源調查結果，大專及以上程度者失業率平

均佔 5.18%，其中，大學及以上程度者失業率佔 5.79%，是所有教育程度失業比率最高的。

文憑高是否就業機會即會增多，從上述數據其結果來看，仍有待討論。黃韞臻與林淑惠

（2009，2010）調查國內大專生生活痛苦指數，結果發現學生感到最痛苦的前三大構面來

源，分別為政府作為、未來發展及社會情境。而曾文志（2007c）發現，大約有二成左右

的大學生不滿意自己的生活，負向情意比正向情意來得多；甚至，學生大多為成績而學習，

較傾向追求外在目標（曾文志，2010a）。由於學生的痛苦指數與精神壓力與日遽增，學生

在接受高等教育期間，不應只是在專業與博雅知識的獲取，而心靈的刺激與拓展，見識的

廣博與洞見更為重要（鄭金謀，2007），如同Pink於《未來在等待的人才》（A whole new mind）

一書中提到，需具備高感性（high concept）（意指：結合看似不相干的概念，轉化為新事

物的能力）與高體會（high touch）（意指：懂得為自己與他人尋找喜樂，與在繁瑣俗務間

發掘意義與目的之能力）的力量（Pink, 2006），這與本研究所要探討的用心與心理資本的

概念有不謀而合之處。另外，美國大專院校，包括知名的州立大學與長春藤學校，在不同
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系所（包括建築、化學、經濟學、法律等）開設或融合用心相關概念的課程，提供學生該

方面的知識與訓練（溫宗堃，2012；Bush, 2011），在在說明用心研究或訓練，對於多元的

後現代，除了符合全人教育培養「全人」（whole person）的理念外，亦與生命教育所強調

「人格統整與靈性發展」的內涵有關，有助於學生發展此二類教育理念所追求的心理特質

與能力（溫宗堃，2012）。 

上述背景說明，面對社會變遷、職業的變動（未來的職業可能現在尚未出現），外在

目標的學習，高壓力的現代生活，直接或間接促發各種身、心疾病的產生，或增加焦慮、

憂鬱等高風險因子。學生除了具備關鍵能力，還必須擁有其他技能，尤其社會充滿「變」

與「忙」，個體的心理健康與正向心理的培育更是重要。 

研究者近年來關切高等教育的發展，無論從學生能力與學習、潛在課程與高等教育、

學生潛能與創造力等面向，從個體的動機學習至學生能力的培養，反思在大學場域整體運

作與發展脈絡中，瞭解學生正向心理的培育更是重要。如同 Lopez（2006）指出，正向心

理是提升高等教育機構的競爭要素與協助學生從大一至畢業，提升自己的知識涵養、潛能

與貢獻之所在；並且，正向心理是促進人類的優勢與條件，引導人們達到最佳效果。在正

向心理的議題中，用心此一議題的興起，備受國內外研究者所關注。用心教育（mindfulness 

education）是近來國外各大學（如牛津大學、加州大學柏克萊校區等）先後成立中心專門

研究（駐洛杉磯臺北經濟文化辦事處文化組，2009），說明國外亦開始重視此一議題。其

次，如同蔡進雄（2006）提到，心理資本是學校領導者及學校組織的無形資產。是故，心

理資本是正向心理的心理技能，學校應培育全體師生同仁心理資本的潛在影響力。 

另外，研究者擔任教學助教（teaching assistant）期間，與學生互動及觀察中體悟，學

生對於未來抱有極大的心理資本，然而現實生活中，課業、社團、人際、生活瑣事等問題、

情緒表達是否適合、生理功能的影響等等，有時會影響學生的學習、思維及行動，因此若

能瞭解學生的用心程度、心理資本表現情況與心理健康的狀態，相關單位（如學生輔導中

心）才能設計學生需求的方案或活動，協助學生融入大學生活圈，以因應未來的求職壓力。 

揭開個體接受教育的歷程，《國民中小學九年一貫課程綱要》中明確指出，國民中小

學將致力於學生「十大基本能力」的培養，包括「瞭解自我與發展潛能」等，即指出瞭解

自己的身體、情緒，養成自省、自律的習慣、樂觀進取的態度之理念（教育部，1998），

必須融入七大學習領域的生涯發展教育的課程，此一項目與正向心理所探究的議題不謀而



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

3 
 

合。當學習者有正向的情緒，懂得自我調整，才能持續向上發展。上述說明可以瞭解自我

與發展潛能此一課題，即使到了高等教育階段，仍是個體所欲探究的，不分年齡大小，如

何達到 Robinson 與 Aronica（2009）所指出，當個人天資與熱情結合，自己或周遭的人、

事或物指引個體自我啟發、自我定位，並發揮生命的價值，那麼這就是他的天命。 

目前現行坊間所出版的專書，無論是宗教家、醫師或教育、心理領域工作者教導如何

增進自己的幸福感、用心、希望、樂觀及復原力，是社會大眾亟欲追求的課題（如江雪齡，

2008；釋聖嚴，2011；Borysenko, 2010）；尤其在資本主義社會下（capitalism society），個

體的物質需求越高，其心理的滿足越難。因此，追求幸福才是不二法門，相關研究證實（林

崇逸，2007；Baumgardner & Crothers, 2009; Diener, Suh, Lucas, & Smith, 1999）財富與幸福

之間沒有必然的關係，幸福亦不是有錢人的專利，無論擁有多少資本，追求心理資本，找

到自己的價值，用心即是美好。 

研究者基於上述的背景，在研析正向心理學相關文獻後發現，過去的心理學研究中，

太過著重於治療心理疾病與改善負向情緒，如：焦慮、憂鬱、精神分裂症、酗酒等等；幸

好，二十一世紀的心理學中，有關幸福感、用心等正向經驗的研究，已經逐漸受到重視（江

雪齡，2008；陸洛，1997；Diener, 1984; Seligman, 2002; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; 

Snyder & Lopez, 2007, 2011）。在管理領域，正向組織行為（positive organization behaviour, 

POB）的發展亦備受重視（Linley, Harrington, & Garcea, 2009; Luthans, 2002a; 2002b; 

2003），其將組織行為的焦點放在研究人力資源的優點及心理的潛能，使組織成員能夠獲

致有效的績效改進工作狀態（戚樹誠，2008；Linley, Harrington, & Garcea, 2009; Luthans, 

2002a; 2002b; 2003）。然而，有效促進或提升用心、心理資本、主觀幸福感的方法或介入

方案，目前在管理界備受重視。 

有正向特質（positive traits）的人在遇到事情時，會傾向正向思考（positive thinking），

而正向思考的習慣會連帶地產生正向情緒（positive emotion），有正向情緒即可引發正向氛

圍（positive climate），有正向氛圍較能使學習者造就正向表現（positive performance）（林

新發，2009）。從上述觀點，套用在教育界，有正向環境的校園，確使教職員工生能收潛

移默化的正向之效。如同 Seligman 與 Csikszentmihalyi（2000）提出所謂的正向研究，包

括正向主觀體驗、正向個人特質及正向機構的科學研究，而 Cameron（2008）所提出正向

概念的內涵：包括聚焦在極端的正向成果、正面前進的方向、及聚焦在善良與幸福論。另
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外，曾文志（2010c）提到，強化學生的保護因子（如正向情緒、正向特質），在學校中推

行正向心理學觀點的情緒教育，教導學生發展正向情緒、長處、美德與優勢，並追求真實

的快樂。常雅珍（2010）亦指出，正向心理學之內涵所建構之情意教育課程，融入導師時

間課程，可啟發學生內在的價值觀。對於高等教育現場，正向心理學所探討的議題與價值，

可作為大學教師輔導學生之題材，以瞭解學生的心理狀態。因此，具體而言，正向心理學

強調的是客觀和科學化實證方法，運用個人優勢的長處或特質，以達到正向的預防，幫助

人們達到身、心、靈的安適（江雪齡，2008；李新民，2010；曾文志，2010b）。 

 

 

第二節  研究動機與目的 

從認知心理學的觀點，人類如何經由感覺器官接受訊息、儲存訊息及運用訊息的整個

心理運作過程，即是訊息處理（information processing）的歷程（張春興，1989；鄭麗玉，

2006）。隨著科技文明的發展，智慧生活科技的日益更新，使得每個人在享受科技所帶來

的便利之餘，卻也被迫在日常生活處理大量訊息與工作（Hallowell, 2007）。因此，個體如

何在有限的時間，培養出更高層次的認知能力，有賴於禪學的啟發（張美華、簡瑞良，

2008），而禪學本身即是一種用心的概念。尤其大學生在面對多變與不確定性的求職環境，

大用心（mindfulness）覺察當下更是不可或缺。用心這個概念，從情緒層面（如張喬復，

2009；陳金定，2009；賀昌林，2009；Baer, Smith, & Allen, 2004; Brown & Ryan, 2003, 2004; 

Feldman, Hayes, Kumar, Greeson, & Laurenceau, 2007）與認知層面（如 Langer, 1989, 2005, 

2009）的解釋不太相同，從情緒的角度，強調內在意識的刺激，主要是量測當下的覺察、

接受、自我反省、體驗情緒，可以增強訓練（如透過冥想）（陳金定，2009；賀昌林，2009；

Brown, & Ryan, 2003, 2004; Teasdale, 1999a, 1999b），而認知過程的角度（Haigh, Moore, 

Kashdan, & Fresco, 2011; Langer, 1989）則認為用心是一種默認狀態（default state），是發

展新的分類、更新原有的分類、採用新的觀點、強調過程重於結果及容忍不確定性。上述

兩個觀點對於用心的詮釋不盡相同，本研究認為個體面對某項任務或問題時，能覺察當下

情緒的感受，能自我反思，並且接受不確定性，願意從中嘗試，重新發展新的分類或觀點，

甚至在錯誤中用心（陳柏霖，2008a；陳柏霖、林偉文，2011；Carson & Langer, 2006）。
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用心這個觀念源自佛教，在巴利文（古代印度的語言）稱為 sati，是一種活動的意思（Boccio, 

2004; Gunaratana, 2002），由於其概念的單純無隱，反而在測量上，不同論點的看法不太相

同。但 Langer（1989）針對一群養護家裡的長者，給予執行的任務，經過一年半之後，實

驗發現用心的人比不用心（mindlessness）的人，還要有活力。用心是個體面對現在與未

來很重要的特質，用心與增加競爭力、記憶力、創造力和正向影響有關，可以減少因意外

或人為所造成的錯誤，並減少其壓力（Langer, 2000; Langer & Moldoveanu, 2000）。Marianetti

與 Passmore（2009）提到用心與正向心理有許多相似之處，目前將用心應用在工作場所，

包括有心流、學習等議題。至於大學生用心的情況為何，是本研究欲加以探究的動機之一。 

當學習者具備用心的特質後，如何使學生擁有豐厚心理資產的能量，Luthans 與同事

（Luthans, Luthans, & Luthans, 2004; Luthans & Youssef, 2004）提出心理資本（psychological 

captial）的概念，亦即瞭解自己內心中可以帶來正向情緒的四項特質（自我效能、希望、

樂觀、復原力），也就是認清自己有哪些特質（Who you are），也可以說你想要變成什麼樣

的人（Who you are becoming）（Luthans, et. al, 2004; Luthans & Youssef, 2004; Luthans, 

Youssef, Avolio, 2007; Snyder & Lopez, 2011）。有心理資本的學習者，對於現在或未來皆能

擁有成功的正向因素，當個人面臨某項任務或問題時，會根據過去的經驗及類似情境所形

成的自我效能來判斷自己是否有能力完成任務或解決此問題。即使遇到難題，也因為有復

原力的特質，自我可抗拒生活中的困境，在面對生命中種種艱難的狀況，依然表現良好，

並成功適應和面對任何變化（陳柏霖，2008b），這是因為個體對未來抱持希望，對事樂觀，

擁有心理資本的財富。大學生這個群體，必須知悉促使現代生活改變及轉化之力量，面對

不確定的未來，其心理資本含量的狀況為何，是本研究的動機之二。 

另外，過去研究指出（張喬復，2009；Avey, Wernsing, & Luthans, 2008），用心與心理

資本有相關，其關係為何？心理資本在用心與憂鬱間扮演何種角色？是本研究的動機之

三；而心理資本對不同類型的心理健康狀態為何？相關研究（李牧衡，2008；Qingquan, & 

Zongkui, 2009）僅探討兩者之間的關係，國內在此方面的研究，尤其是教育領域，尚未開

始進行探究，此為本研究的動機之四。 

至於用心是否會影響健康的發展？必須考慮心理衛生指標，如心理狀態、心理調整、

滿意度、生產力，及人們表現出不同程度的實現（Mace, 2008）。近代，人們意識到在世界

各地，需要重新建構心理健康的組成，改善整體的健康與幸福感（WHO, 2001, 2002, 
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2005）。根據聯合國世界衛生組織（World Health Organization, WHO）針對健康的界定：「一

種精神的、生理的與社會幸福感的狀態。」這不僅是沒有疾病或不受傷害而已，更重要的，

它是一種健全、穩固的幸福正面感覺（葉肅科，2008；Breslow, 2006; WHO, 2002）。心理

健康此一名詞，在國內外大型資料庫的研究中（如高等教育資料庫、臺灣教育長期追蹤資

料庫、美國國家健康調查資料庫等）皆是極欲關切、跨領域、跨職業的議題。然而過去研

究（如）大多從病理心理學（pathological psychology）探討，如同曾柔鳴（2009）採用後

設分析（meta-analysis）發現，心理健康常以負向度（如以憂鬱症為指標）概念的表示為

多，甚至，直接以「憂鬱量表」測得之憂鬱程度來代表心理健康狀態。黃瓊慧（2010）提

到，即使個體並無生理與精神上的障礙與疾病，並不表示個體就對生活感到滿意，得需同

時考量個體的身體、心理、及社會三方面的狀態。上述觀點，在國內外研究亦逐漸認同（如

李美遠，2010；Keyes, 2002, 2003, 2005a, 2005b, 2006a, 2007a, 2009b），本研究擬從正向心

理學的「主觀幸福感」與病理心理學的「憂鬱」兩者交錯之論點出發，依據相關學者（Huppert, 

2005, 2009; Huppert & Whittington, 2003; Keyes & Lopez, 2002; Keyes, 2002, 2003, 2005a, 

2005b, 2006a, 2007a, 2009b; Linley, Harrington, Garcea, 2009; Robitschek & Keyes, 2009）的

定義方式，將完整的心理健康狀態模式（complete state model of mental health）視為同時

擁有心理健康和沒有心理疾病的症狀。一般來說，心理健康的大學生，對自己的未來感到

樂觀（曾文志，2008），即使遭遇挫折，可以樂觀看待，自然會更積極進取，希望改變結

果的信念強烈；然而美國大學心理諮商學會 Brian VanBrunt 認為，美國大學生的心理健康

狀況不容樂觀，有越趨惡化的情況，其因為校園霸凌（駐紐約臺北經濟文化辦事處文化組，

2009）。Turner、Hammond、Gilchrist 及 Barlow（2007）發現，近四分之三的大學生曾在

過去一年的經驗裡有焦慮或憂鬱的心情、人格或精神上的緊張、與情緒問題。而國內董氏

基金會一項調查研究指出，22.2%的大學生有明顯憂鬱的情緒，需要尋求協助（董氏基金

會，2008），其因為未來生涯發展、經濟狀況、課業問題，使得學生感到不樂觀，此因與

黃韞臻與林淑惠（2009，2010）的研究雷同。根據上述的說明，影響大學生心理健康的因

素不盡相同，但大學生在求學階段的學習及生活適應情況好壞與否，將反應國家未來就業

人才的競爭力（沈昭吟、鄭寶菱，2010）。國內大學生的心理健康狀態為何？一直是研究

者亟欲想加以瞭解，此乃本研究的動機之五。另外，過去研究顯示（任俊、黃璐、張振新，

2010；初麗娟、高尚仁，2005；賀昌林，2009；鄧玉琴，2009；蕭淑貞等，2004；Cardaciotto, 
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Herbert, Forman, Moitra, & Farrow, 2008; Langer, 1989; Yang, Su, & Huang, 2009），用心與心

理健康有關係，用心此一特質對不同心理健康狀態的影響為何？亦是本研究的動機之六。 

承上所述，本研究所定義的完整心理健康狀態，乃由主觀幸福感狀態與憂慮症狀交錯

而成。但用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱間的潛在關連為何？相關文獻指出，心理資

本與主觀幸福感有潛在關連（如：丁鳳琴，2010；李新民、陳密桃，2009a；陳怡伶，2010；

Avey, Luthans, Smith & Palmer, 2010; Culbertson, Fullagar, & Mills, 2010; Luthans, Youssef, & 

Avolio, 2007; Perolini, 2012）、心理資本與憂鬱有相關（如：余民寧、陳柏霖，2012）、主

觀幸福感與憂鬱有相關（如古育臣，2010；楊宏飛、吳清萍，2001；Compton, 2001），本

研究基於評析文獻結果，嘗試轉化合適的理論建構，實證分析上述心理構念（psychology 

construct）之存在，從而更進一步建立假設研究架構進行統合考驗。 

目前，國內研究正向心理學的議題中，對於這四者之間彼此扮演何種關連與角色，仍

尚未明朗，所以研究者試圖試圖探究此一潛在變項路徑分析（Path Analysis with Latent 

Variables, PALV）的過程，以驗證假設。這是因為：結構方程式模型能對於誤差結構的進

行有更細膩的處理，對於潛在變項之定義，更符合心理計量學所稱的構念（邱皓政，

2011a）。再則，目前國內用心、心理資本的研究，較偏向組織管理領域（如李牧衡，2008；

張喬復，2009），教育學門或心理學門的探究仍待開發。另外，有關心理健康的探究，過

去多以單向度探討心理健康狀態，雙向度的心理健康狀態有待加以測量。本研究即針對上

述缺口，試圖以心理健康為標的，探討心理資本與用心的關係，期望以全新的視野，提供

不同角度的思考與建議。 

根據上述研究動機，本研究之研究目的如下： 

一、探討不同背景變項的大學生用心之現況。 

二、探討不同背景變項的大學生心理資本之現況。 

三、探討不同背景變項的大學生在不同類型之心理健康狀態分布情形。 

四、瞭解「用心」、「心理資本」對大學生不同類型的心理健康狀態的影響。 

五、瞭解「用心」、「心理資本」、「主觀幸福感」及「憂鬱」之關係。 

六、瞭解心理資本與主觀幸福感分別在用心與憂鬱之間，能否扮演中介的角色。 

依據本研究的主題及目的，研究者首先係從與用心、心理資本及心理健康相關的資料

開始蒐集及閱讀，包括用心、心理資本及心理健康的定義、重要性、及相關研究。其次瞭
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解心理健康狀態中，心理健康（主觀幸福感）狀態與心理疾病（憂鬱）症狀的理論與相關

研究。接著，探討用心、心理資本對於不同類型的心理健康狀態之影響，用心、心理資本、

主觀幸福感及憂鬱間彼此的關係與角色，最後對應本研究假設，驗證結果。 
 

 

第三節  名詞解釋 

本研究旨在探討用心、心理資本、主觀幸福感、憂鬱及心理健康的關係，以下提及本

研究重要名詞解釋的操作型定義，茲說明如下。 

 

壹、用心 

在本研究中的用心（mindfulness），意指個體面對某項任務或問題時，能覺察當下情

緒的感受，能自我反思，並且接受不確定性，去除自動化狀態，願意從中嘗試，重新發展

新的分類或觀點，增強自己的自我控制力。 

本研究所指的「用心評估量表」（mindfulness assessment scale），分為「情緒層面」

（emotional perspective）與「認知層面」（cognition perspective）。情緒層面，研究者修訂

陳金定（2009）所編的量表，包含「自我反省」（soul searching）、「體驗情緒」（experience 

emotional）、「包容自我」（self tolerance）。認知層面，研究者修改 Bodner 與 Langer（2001）

所編的量表，含括「新奇追求」（novelty seeking）、「參與」（engagement）、「新奇產生」（novelty 

producing）、和「變通性」（flexibility）。越符合受試者用心的反應，則得分越高，表示其

自評對用心情況越佳。 

一、情緒層面 

（一）自我反省：是指對個體的負向情緒，或不愉快事件之後的想法念頭，不斷的反省

自我與檢驗，逐漸建構、調整個人的想法思維及情緒。 

（二）體驗情緒：是指有意識將注意力聚焦在當下的覺察，從當下中體悟自己的情緒、

想法念頭的覺察，並接納自己的覺察。 

（三）包容自我：是指以不做判斷面對自己的情緒經驗，瞭解自己經驗的描述、經驗的

分析，進而有行動改變。 

二、認知層面 
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（一）新奇追求：學習和尋找機會，有助於促進對參與或個人的互動傾向，並積極參加

到環境變化。 

（二）參與：有一個開放的頭腦，覺察變化，知道個體如何接近環境，也就是注意大局

的變化，再自我覺察。 

（三）新奇產生：決定如何產生訊息處理的環境。 

（四）變通性：樂於接受不同的觀點，在新的範疇有創造力；並對事物有洞察外，還可

以改變個體的自我觀點。 

 

貳、心理資本 

本研究所定義的心理資本（psychological capital）意指個體成長過程中，一種正向的

心理狀態特質，對於現在或未來有信心承擔挑戰，是由「自我效能（self-efficacy）、「希望」

（hope）、「復原力」（resilience）及「樂觀」（optimism）所組合而成，是一種獨特、可測

量、可發展的狀態。受試者在研究者自編「心理資本量表」中勾選，越符合受試者描述的

心理資本情況，則得分越高，表示其自評的心理資本較豐富。 

一、自我效能 

個體從過去的經驗累積，及掌握必要行動的過程，自己有能力應付學習的種種問題，

相信自己能成功的執行某一項任務或挑戰的信念。 

二、希望 

一位滿懷希望的個體，對既定的目標能更加堅定，即使面對困難的環境，也能採取正

面歸因，持續到最後的能力。 

三、復原力 

個體即使面對挫折，也能快速從挫敗中復原的能力，也是心理資本中表徵正面解釋過

去事件意義的正向心理狀態。 

四、樂觀 

樂觀是一種對未來保持正向的正面期待系統，個體面對好的事情，視為可以持久的信

念；然個體面對不好的事情，也能視為是暫時、特定、或外在化。 
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參、主觀幸福感 

本研究所定義的主觀幸福感（subjective well-being），意指「個人以其情感狀態、心

理及社會機能觀點，來對其生活進行主觀的覺知和評鑑」。主觀幸福感包括三大因素，分

別為「情緒幸福感」（emotional well-being）、「心理幸福感」（psychological well-being）、

及「社會幸福感」（social well-being）。受試者在研究者修訂「主觀幸福感量表」中勾選，

越符合受試者知覺的幸福感，則得分越高，表示其自評的主觀幸福感較佳。 

一、心理幸福感 

強調個體在個人領域面對生活挑戰時，有意義的生活和自我潛能的實現，包括「獨立

自主、「環境掌控」、「生活目標」、「自我接納」、「與他人建立積極關係」及「個人成長」。 

二、社會幸福感 

關注個體在社會領域的社會關係和社會任務，表示個體在社會關係中的好壞程度，包

括「社會統整」、「社會貢獻」、「社會接納」、「社會實現」及「社會一致性」。 

三、情緒幸福感 

個體生活中情感的體驗，情緒幸福感來自於生活的正向、負向情緒之總和，包括「覺

察生活滿意」與「公認快樂」二個向度來測量。 
 

肆、憂鬱 

本研究所定義的「憂鬱」（depression），根據美國精神醫學會於 1994 年出版的《第

四版精神疾病診斷統計手冊》（The Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders，

簡稱 DSM-IV-TR）之說明，當出現五項或五項以上之憂鬱症狀，且至少持續兩個禮拜，

而且這些症狀是原先所沒有的現象；同時憂鬱的情緒，或對事情失去興趣、喜樂，此兩項

症狀符合其中之一時，便可判定為憂鬱發作的診斷。本研究採相關研究者（余民寧、劉育

如、李仁豪，2008；劉育如，2006）所歸納的看法，認為憂鬱症是認知（cognitive）、情

緒（emotional）、身體（physical）、與人際（interpersonal）等四個面向失衡的結果。受

試者在「臺灣憂鬱症量表」中勾選，越符合受試者知覺的憂鬱傾向，其得分越高，表示其

自評的憂鬱症狀之情況愈明顯，可能需要進一步進行臨床診斷。 

一、認知 

指憂鬱症者可由其對自我、世界、及未來等方面看法所使用的形容詞可知，其用語多
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半偏向負面的、消極的特徵描述。 

二、情緒 

憂鬱症本身在美國精神醫學會所出版的《精神疾病診斷與統計手冊》的診斷標準上，

即被歸類為一種情感疾病（affective disorder），憂鬱情緒是指長期的憂傷、焦慮、罪惡感、

羞辱感和沒有希望、憤怒、沮喪等感覺。 

三、身體 

根據 Jantz 與 Mcmurray（2003）依據醫學上的診斷，認為憂鬱症患者可以從身體上的

症狀尋得。 

四、人際 

憂鬱症患者通常會報告出有較多的生活壓力事件，特別是那些因為個人特質或行為所

引起的人際互動而產生的生活壓力事件。人際關係上的互動困難，可能會阻礙患者的治療

效果。 
 

伍、心理健康 

本研究所定義的「心理健康」（mental health），根據余民寧、陳柏霖、許嘉家、鐘

珮純及趙珮晴（2010）的分類指出，心理健康症狀（mental health symptoms）（即以主觀

幸福感為代表症狀）和心理疾病症狀（mental illness symptoms）（即以憂鬱症為代表症狀）

是構成完整心理健康狀態模式的兩個測量向度（dimensions）（或兩大因素結構），每個

測量向度均是一種兩極化的變項（bipolar variable），可以再細分成高、中、低程度的不

同。經交叉分類而成九種類型，包括： 

一、錯亂型（floundering type）－低幸福高憂鬱 

係指混合了低度的情緒、心理、和社會幸福感狀態，以及具有某種被診斷出的心理疾

病（如：憂鬱症）的一種狀態，屬於完全心理疾病狀態（complete mental illness）。 

二、徬徨型（hovering type）－中幸福高憂鬱 

係指在生活中，雖然知道自己是誰，欲往何處去，也真正瞭解到自己存在的意義，期

望生活很幸福，但有時可能目標與理想有差距，致使生理出現症狀，可能具有不想與他人

往來、對什麼事都失去興趣、害怕、恐懼、胃口不好、有罪惡感等症狀，這種人即稱作「徬

徨型」（hovering type）的人。 
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三、掙扎型（struggling type）－高幸福高憂鬱 

係指會覺得憂鬱，但在心理和社會機能上卻還能表現出中高水平，且對自己的生活尚

感覺滿意和快樂，屬於不完全心理疾病狀態（incomplete mental illness）。 

四、愁善型（sentimental type）－低幸福中憂鬱 

係指個人在生活中會感到空虛、停滯，覺得自己不太幸福，有時還會有發脾氣、生氣、

不想出門、身體不舒服、生活圈小、記憶力不好等症狀，這種人即稱作「愁善型」的人。 

五、大眾型（popular type）－中幸福中憂鬱 

所謂的大眾型，意指有時可能會感覺憂鬱的情緒，但在生活上有時又覺得滿足，且心

理和社會運作機能維持中等水平，這種人即稱作「大眾型」的人。 

六、奮戰型（striving type）－高幸福中憂鬱 

係指在生活中，體驗大量愉快情緒，滿意自己的生活，自己有明確的生活目標，能與

他人建立和諧關係，覺得自己能被社會接納，並有所貢獻，但可能生活中遇到壓力，有時

會伴隨無力感、凡事往壞的方向想、無法專心做事、心情低落、睡眠狀況不佳等症狀，這

種人即稱作「奮戰型」的人。 

七、幽谷型（languishing type）－低幸福低憂鬱 

係指雖然沒有任何心理疾病纏身，但是卻具有低度情緒、心理、和社會幸福感的狀態，

屬於不完全心理健康狀態（incomplete mental health）。 

八、滿足型（contented type）－中幸福低憂鬱 

係指在生活中，雖然知道自己是誰，欲往何處去，也真正瞭解到自己存在的意義，期

望生活很幸福，以及目前沒有心理疾病等症狀，但有時仍可能會出現擔心、煩惱、身體疲

憊、或有壓力負荷的感覺等症狀，這種人即稱作「滿足型」的人。 

九、顛峰型（flourishing type）－高幸福低憂鬱 

係指具有高度的主觀幸福感，以及目前沒有心理疾病等症狀的一種狀態，亦即具有完

整心理健康狀態（complete mental health）。 
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第二章  文獻探討 

根據上述研究動機與研究問題，本章旨在探討大學生用心、心理資本與心理健康之關

係。共分為五節，第一節：用心之探討；第二節：心理資本之探討；第三節：探討心理健

康狀態；第四節：瞭解用心、心理資本與心理健康之關係；第五節：探究用心、心理資本、

主觀幸福感與憂鬱之關係與角色。 

 

第一節  用心 

本節首先概述用心的定義與意涵，並據此說明用心之測量。其次，探討用心的影響因

素之相關研究，哪些變項與用心有關係，用心情況較佳的人，其心理資本的狀態為何，藉

以作為後續「心理資本」探討之銜接。 

從字面解釋，Boccio（2004）指出，用心的字面意義是「憶念」、重新拼湊（re-member）

或重新收集（re-collect）；用心的同義詞包含「覺知」與「作意」，作意意指將注意力放到

「某件事物」上。 
 

壹、用心的定義及意涵 
 

一、用心的概念 

用心（mindfulness）此一名詞的翻譯，在企業管理領域譯為心意充滿、覺觀正念，從

情緒的角度探討員工的內在心智（如施永裕，2010；張喬復，2009）；在觀光、心理領域

譯為用心（如韓雲婷，2007；陳金定，2009），或直接譯為正念、覺知（如賀昌林，2009；

饒見維，2008）。本研究所採用的觀點，是歸納自情緒與社會認知兩個論點，也就是東方

與西方不同的詮釋，因此採「用心」此一翻譯，較能符合本研究所要定義的概念。 

用心可以從不同的角度進行探討，如生理層面、情緒層面或認知層面。從情緒層面，

東方佛教哲學認為冥想或靜坐的訓練有助於用心體驗；然而在西方，心理學家或精神病學

家跳脫宗教觀點，以科學理論的方式，發展出各種以用心為基礎的療法與訓練

（mindfulness-based teehiques）（鄧玉琴，2009）。例如：在諮商與心理治療上強調的是正

念修行（mindfulness meditation），以觀照行進活動，透過正念減壓療程（Mindfulness-Based 
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Stress Reduction, MBSR），可以培育正念的技巧（Deatherage, 1980）；或是透過瑜珈放鬆，

達到用心的效果。Scott 等人（2004）則指出，用心是一種覺察的方法與熟練的應對心理

過程，有助於情緒困擾和適應不良行為。此外，用心可加入到醫療設備的認知行為治療技

術，緩解心理壓力與個人的轉變（Singh, Lancioni, Wahler, Winton, & Singh, 2008）。實際上，

個體皆有一項與生俱來的本質，當個體有不愉快事件，在不愉快的情緒之下，可以從中自

我反省，覺察當下。無論是東方佛教哲學或西方精神上的及心理的作法，皆認為可以自動

引導良好的行為（Fruzzetti & Erikson, 2010; Gethin, 2011; Langer, 1989）。 

Brown 與 Ryan（2004）認為用心是個體的本質，並非一定要透過訓練（如靜坐），才

能開啟個體的用心，所強調的是內部刺激之意識。陳金定（2009）亦指出，過去的研究將

用心當成一種技術來訓練，以致於使人誤以為透過訓練才能獲得用心的技術，實際上用心

是一種本質，與自我調適歷程有關。 

國外社會心理學者 Langer（1989）所提出的用心/不用心（mindfulness/mindlessness）

理論，主要植基於認知心理學之基模的概念，探討人們透過抽象的認知結構去組織知識與

觀念（Gardner, Phelps, Wolf, 1990），強調的是從外部環境（external environment）線索看

待用心這個概念。隨後，Langer（2004）再說明，用心是指個人脈絡的敏感度範圍內一種

意識的特徵、新鮮感、差異、挑戰極限及分類，並考慮其他觀點。 
 
二、用心的定義 

什麼是用心？一般來說可從臨床診斷與非臨床診斷，臨床診斷主要是以用心為基礎的

治療，是醫護或臨床領域所關注的；而非臨床診斷，概略可分為情緒層面與社會認知層面，

情緒層面主要認為用心是可以透過各種訓練（如東方禪坐、冥想、瑜珈等）而習得；實際

上，用心其實是個體與生俱來即有的特質（陳金定，2009；Brown & Ryan, 2004），在日常

生活經驗上，可能會遇到不愉快的事件或情緒，個體可以透過反思、體驗與包容當下的一

切；然而國外社會心理學家 Langer 根據對人類行為的研究，認為從「認知」層面看待用

心此一狀態，更能體驗人生，發展新的人生。這是因為在用心的過程中，過程重於結果，

不只是單一的接受資訊，應該從多重的角度看待用心。以下研究者從情緒與認知層面，分

析其定義。 

（一）情緒層面 
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Baer（2003）提出用心是指對於當下無論是內在刺激或是外在刺激所引起的反應，以

一種不批判的方式去覺察。 

Hayes 與 Wilson（2003）認為用心是一種技術，旨在鼓勵故意，非批判性的接觸事件，

在現在與這裡（當下）。 

Kabat-Zinn（2003）認為覺察是貫穿集中注意力的目的，在目前的時刻，不帶評價的

開展經驗。 

Mahathera 定義用心即是明確和專一認識自己當下的實際情況（引自 Fernandez, Wood, 

Stein, Rossi, 2010）。 

Toneatto（2002）認為用心注意是一種有效的工具，是佛陀教導減少或糾正錯誤傾向

的認知活動；用心注意是觀察顯示認知事件發生在一般意識（日常未經訓練的頭腦），但

不從事任何關於認知的行為（即決策）。 

Williams、Teasdale、Segal 及 Kabat-Zinn（2008）認為用心是在當下透過有意識的專

注，以一種不帶評價的方式，如實地覺察。 

陳金定（2009）採用 Teasdale 的觀點，認為用心是將感覺、情緒及思想當成主觀經驗

來感受，由感受而帶來反省性、主觀性之覺察及直覺性之瞭解。 

上述研究（陳金定，2009；Baer, 2003; Hayes & Wilson, 2003; Kabat-Zinn, 2003; Toneatto, 

2002）對於情緒層面用心的定義可歸納為：用心是一種方法，以平常如實觀察心活在當下，

不帶評價（或非批判性），注意當下的情緒或狀態。 

 

（二）認知層面 

從社會認知理論的觀點，Langer 認為用心是一種靈活覺察、開放有創造力的狀態，以

積極新奇創造的過程，與環境（與自我）有關，而不是依靠過去的類別、或只是單一的觀

點，對於新的資訊能加以創造並覺察出多種的觀點與想法，能在覺察與回應的過程之中，

產生出一個適當的回應，並同時針對各種來自環境影響的任何情況加以瞭解，才能達到用

心狀態（Langer, 1989, 1992, 1997, 2002, 2005b）。 

Langer 與 Moldoveanu（2000）指出，用心是一個描繪新事物特性的過程（process of 

drawing novel distinctions），個體的用心可以創造與即時回應新的資訊，進而結合資訊與內

心的想法，產生出新的觀點；但是一個不用心（mindless）的人，則會受限既有的條件去
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處理新的資訊，因為不用心會依賴現成的規定決定適當的反應或行為，限制回應不同情境

存在的可能性。 

Snyder 與 Lopez（2011）提到，用心是積極尋找新穎性，然不用心則涉及到日常生活，

如自動駕駛（automatic pilot）即是一種形式上的不用心，是一種重複的行為。區分新穎性

（有用心）要求克服慾望，以減少在日常生活中的不確定性；傾向替代進行自動的行為；

參與較少地自我評價、他人及情況。 

Marianetti 與 Passmore（2009）定義用心為一種心靈的狀態，促進自我包容，定期與

當下真正的體驗。 

至於認知層面的用心（Langer, 1989, 1992, 2002; Langer & Moldoveanu, 2000 ; 

Marianetti & Passmore, 2009）強調，接受不確定性，去除自動化狀態，從中嘗試，重新發

展新的分類或觀點，亦或在錯誤中用心，增強自己的自我控制力。 

本研究在評析文獻之後，認為情緒與認知層面的用心，是相輔相成，將其定義為：個

體面對某項任務或問題時，能覺察當下情緒的感受，能自我反思，並且接受不確定性，去

除自動化狀態，願意從中嘗試，重新發展新的分類或觀點，增強自己的自我控制力。 
 

三、用心的內涵 

（一）情緒層面的用心 

前述提到，情緒層面主要認為用心是可以透過各種訓練（如東方禪坐、冥想、瑜珈等）

而習得，如何增進用心，有不同的訓練方式，饒見維（2008）採用 Shapiro 等人的論點，

提到所有的靜心（meditation）與「注意力培養」有關，其包括兩個層面，分為「注意力

的品質」，亦即覺知的品質（mindfulness qualities），所關切的是「如何注意」（how we 

attend）、及「注意力的脈絡」，亦即整體的觀點，關切「為何注意」（why we attend）。 

Shapiro、Carlson、Astin 及 Freedman（2006）認為用心模式包含三個因素：（一）意

圖（intention），即明白自己為什麼要練習、（二）注意（attention），對此刻內外在體驗保

持當下的覺知、（三）態度（atiinde），即好奇心，不批判與接受的態度參與。而 Boccio（2004）

將用心與瑜珈（yoga）結合，提到用心即是強調全然覺知當下的狀況，亦即當下就是一切；

藉由瑜珈的修行，可以喚醒我們內在證見的能力（witnessing faculty）。 

Brown 與 Ryan（2003）提出用心是由覺察（awareness）與注意力（attention）所組合
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而成，覺察就是一種現在洞察、非概念、無差別標準的覺察；而注意力是一種彈性、穩定

並持續的。 

Morris（2009）提到用心的好處，包括減少壓力、提高覺察與控制自己的情緒狀態（情

緒管理）、快樂（使用 fMRI 儀器掃瞄，練習冥想的僧侶會增加正向情緒）、增進免疫系統

的功能、及改進思考；當個體練習呼吸用在靜心時，身體會變成平靜，透過大腦發送訊息

至神經，告知大腦，這是安全與快樂的。 

Marianetti 與 Passmore（2009）認為用心是一個屬性，意識可以成為其中一部份生活

的各個層面，可以增強個體豐富的經驗。截至目前，用心具有包容性與真實體驗，是一種

新的意識與態度的非批判性及接受，能提高正常愉快的經驗，代表個體主要活動或超越自

我的意識，及用心與自我覺察可減少自我壓力。 

Ryan 與 Brown（2003）提到用心是開放的，提升當下不評斷的覺察。 

Seligman（2002）透過用心，使心靈放慢下來，放輕鬆、無雜念地觀察此時此刻的經

驗，冥想或禪坐的練習皆有助益。 

Singh 等人（2006）指出用心訓練的能力可以促使員工有效地管理攻擊行為與個人學

習。 

Williams、Teasdale、Segal 及 Kabat-Zinn（2008）認為用心，一是有意識的，對於當

下的現實與選擇是一種刺激的自動化反應；二是，用心是經驗式的，直接關注於當下的經

驗；三是，用心是不帶評價的，好處在個體觀看事物當下的面貌，允許事物以原本的樣態

存在。 

陳金定（2009）以 Teasdale（1999a，1999b）提出 「互動式認知次系統」（interacting 

cognitive subsystems framework, ICS）說明三種情緒的模式，分别是（一）不用心情緒

（mindless/emoting）：指患者沉浸到情緒反應中，缺乏自我覺知，內在探索和反思；（二）

概念化/行動（conceptualizing/doing）：指患者頭腦中充滿著各種沒有個性與個體分離的想

法，有關自我與情緒的，是用來理解和處理各種情緒問題的目標取向的策略；（三）用心

體驗/存在（mindfulness/being）：患者能夠整合認知－情緒的矛盾，內在探索，使用當下的

感受來形成問題解決策略，並且對當下的主觀體驗採取非評價的覺知態度。在這種模式中

情緒、感覺、想法能夠被作為主觀體驗被直接感知，而不是作為概念化思維的客體存在。 

賀昌林（2010）歸納後設認知觀點的用心，認為作為一種認知歷程的後設認知是運作
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在思考想法的範疇內，以確立認知目標能被達成；用心與後設認知歷程的不同在於，其運

作模式是知覺的，運作在思考想法上，及情緒與其他意識內容之上，而並非於其內。 

Siegel（2007）指出個體對心理歷程加以反思，是一種「後設認知的歷程」，所謂後設

用心，即是對覺察加以用心，無論是從事瑜珈或歸心祈禱、或是靜坐感知呼吸、或是打太

極拳，皆是培養覺察加以用心的能力。其將用心分為五個層面，包括：一是不反射反應，

也就是對內在經驗不反射反應；二是觀察，觀察/留意/注意感官感覺、感知、思考及感受；

三是行動用心，在行動時保持用心/不自動反應/專注/不分心；四是描述，也就是用語言描

述/標示；五是對經驗不加判斷（Siegel, 2007）。隨後，Siegel（2009）提到，用心練習可

以幫助個體在負面情緒出現時，以積極性的方式來加以對應，幫助個體進一步覺察這種情

感，並在憂鬱出現時，阻斷或抵制住。 

研究者歸納，關於情緒層面用心的內涵，可從幾個層面說明：第一、用心是由覺察與

注意力所組合而成，可以控制自己的情緒狀態（饒見維，2008；Brown & Ryan, 2003; Ryan 

& Brown, 2003 Morris, 2009）。第二、用心是一種新的意識與態度之非批判（不評論）與接

受（Marianetti & Passmore, 2009; Williams, Teasdale, Segal, & Kabat-Zinn, 2008）。第三、從

後設認知的觀點，對於當下的想法、感受，形成解決問題策略，從中反省、體驗及包容（陳

金定，2009；賀昌林，2010；Siegel, 2007, 2009）。 

 

（二）認知層面的用心 

Langer（1989）指出用心（mindful）有三個基本特質，包括創造新的類別、樂於接受

新的訊息、及找到新奇的狀況。邇後，Langer（1989, 1997）提到用心的行為，包括五種

與外界互動的方式，茲統整如下： 

1.重新思考分類 

用心即是開創新的類別，意指分類與再分類、標記與再標記，是用心的行為。重新思

考分類可以降低衝突，用心劃分可以幫助為人處世更為平和順暢。從心理學來看，大多數

人產生創意的時刻，其心智活動都與此無關。這是因為大腦一旦有了必要的原始材料之

後，就會繼續處理其他問題。有些心理學家將它稱為心理發酵（mental fermentation）或心

理醞釀（mental incubation）（陳柏霖，2008a）。心理學家認為，既存於心的概念與想像之

間的聯想結合會變弱，並會被新資訊轉換。打破原有的分類，有助於新的想法產生，有時
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個體可能有功能執著的問題，若能以一個開放的腦思考，在當下覺察，對於為人處世將更

平順。 

2.分析自動行為 

對東方人看待用心而言，在進行冥想時，應該要達到「去除自動化」的反應；而西方

則認為：從中創造新的類別，去除自動化使其心智獲得自由，將有助於增加能力、改善健

康、加強正面的情緒、提升創造力（Langer, 1989, 2005b）。而 Djikic、Langer 及 Stapleton

（2008）提到，用心（活動分類）可以防止自動刻板印象活化的行為。個體在運思歷程中，

大腦常常不自覺接受並內化成為心理的一部份，視為是理所當然，如當身體出現生病的警

訊，可能其大腦意識所知覺到的是就醫吃藥，然而去除自動化反應，可以藉由觀照自己的

身體，緩解與治癒疾病，從中復原。 

3.樂於接受新資訊 

Langer、Blank 及 Chanowitz（1978）藉由複雜的個人資訊處理程序，使用者會擷取已

經存在的認知，仔細思考新奇的資訊可以引發用心。樂於接受不同的觀點，在新的範疇有

創造力；並對事物有洞察外，還有內省的覺醒。如果缺乏新資訊，可能會產生心理問題，

並且如果接受的刺激型態是不斷重複或缺乏變化，個體的知覺系統會以為沒有收到任何新

資訊，並索性停止運作（Langer, 1989, 1997）。在用心的過程中，接受不同來源的新資訊，

有時可以達到另類的創意發想，這是因在其過程中，樂於接受新資訊，不至於劃地自限，

侷限在小小的框架中，適時調整新情境，掌握用心的原則，便可能有不同的覺察。 

4.強調過程重於結果 

用心是「過程導向」的，而不是「結果導向」的。用心顯示人為錯誤在複雜情況之下，

其偏見與成見，甚至交替之間的感覺。許多科學的發現是因為錯誤或失誤中，用心體驗的

過程中，有新的發現（Carson & Langer, 2006）。而過去研究發現（陳柏霖，2008a；陳柏

霖、林偉文，2011），提到個體在遇到錯誤時，能從中思考其他的可能性，另闢蹊徑，而

有新的發現或發明。Sutton（2001）認為錯誤就是種新發現，當遭遇錯誤時，個體會回憶

已學習過的經驗，結合且運用先前所學的規則去解決新奇的情境，以獲致解決的過程，然

而需要進行哪些思考，才能思索新近的導引，產生新的發現，新的可能性。Langer（2005a）

提到所謂的過程重於結果，一名海軍工程師 James 負責為軍隊測試彈簧，某次實驗中，有

個彈簧雖做壞了，但是 James 將它帶回家交給妻子，妻子對這個彈簧產生幻想，沒想到卻
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造就新的玩具，提供原本可能不會發現的選擇。在創新的過程中，個體必須覺察自己可能

會陷入錯誤的框架中，此時若能跳脫框架，覺察自己的心智，如同上述文獻提到，可能會

有新的發現，引導產生新的可能。 

5.接受不只一種觀點 

當個體用心時，從各種不同的觀點察看所處的環境，樂於接受不同的觀點，就能認知

一種潛在的抒解與釋放。在任何領域中，超越脈絡關係的能力是用心的精髓，也是創意的

核心價值。尤其在創意的過程中，容忍不確定性，接受多重的觀點，如 Langer（2009）提

到容忍不確定性，反而有時會導致更多的不確定性。此時，運用不確定性，用心表明事情

的改變，以利這些變化與放鬆能評估個體的心態，不因改變而造成不必要的擔心。 

個體在用心的歷程中，享受用心的過程，突破思考的侷限，並覺察當下的情緒，專注

在所從事的工作上，必能達到事倍功半的成效；相反的，個體若是不用心，其在心態上是

被動的，對於事物或周遭環境的變化，常以慣性、自動化的方式處理，將可能有不滿意的

感覺，或是解決問題的能力有限（Chanowitz & Langer, 1981）。 

（三）不用心 

Langer（1985, 2005b, 2009）指出，認知的作用發生在用心與不用心兩方面。用心是

自發的，意指瞭解自己正在做什麼，因而對環境作積極的涉入；不用心則是發生在個體所

允許的情境，指引個體的行為時，這時處於不用心的狀態。而 White、Langer、Yariv 及

Welch（2006）提到，個體一旦欠缺主動注意，將導致不用心（mindlessness）。尤其在失

神（mindless）的狀態下，個體接受正向與負向的社會後果比較（如一個向下的社會比較

（downward social comparison）提高幸福感，與向上的社會比較（upward social comparison）

減少幸福感）。因此，不用心將增加社會比較的頻率，及負面影響的可能性，因而導致不

用心（White, Langer, Yariv, & Welch, 2006）。 

Djikic 與 Langer（2007）提到，不用心的評估通常伴隨社會比較，作者歸納不用心進

入社會比較的兩個觀點：一是、在社會中比較自我和他人是不用心地去脈絡化，透過（一）

社會比較往往與偏向行為有關；（二）選擇的標準偏差，哪些行為進行比較；（三）缺乏知

識，瞭解行為背後的意圖；（四）缺乏知識關於代表性的行為；（五）缺乏知識關於未來行

為，典型的學習；（六）不適當的意義理解之行為；（七）缺乏知識的動機，產生比較。二

是、情感的社會比較往往是不用心應用到整體的自我價值。 
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Langer、Pirson 及 Delizonna（2010）探究負面的社會比較創作過程，作者認為社會比

較是不合情理的，其因為（一）被忘記的事實，個體做出選擇隱含有關具體主題的比較；

（二）接受面值（face value）的比較是有意義的，而不是暫時的；（三）在不知不覺的狀

態下，比較情境依賴（context-dependent）的性質；（四）不用心的接受標準上之評價為基

礎。因此以進行藝術創作的表現，在減少負面的社會比較後，進行用心認知治療。 

（四）用心/不用心的比較 

Langer（1989）指出，東方與西方的歷史與文化背景不同，對於用心的詮釋有不同與

相同之處，相同點在於兩種文化皆認為「去除自動化」，不被侷限在框架，獲得自由的特

質。而 Siegel（2007）認為，擺脫舊有的束縛，是這兩種用心共同且核心的面向，這兩種

模式可能是相輔相成，其中一種的發展，可能會實際地支持另一種的發展。Siegel 分別比

較「對新鮮事物的開放」、「對區別警醒」、「對脈絡保持敏感」、「擁有多重觀點」及「注重

當下」等不同面向，茲說明如下： 

1.對新鮮事物的開放：從情緒的觀點，時時刻刻都要覺察，每一刻都是獨一無二；但

是要對事物保持開放，必須轉變左腦模式，才能接近這些新的情境。 

2.對區別警醒：從情緒的觀點，會留意到區別，便會放下；但從認知的觀點，警覺到

差異，因而組織出新的類型或分類。 

3.對脈絡保持敏感：將心智活動視為多變流動的，充滿不確定的實體，不把「思緒」

視為一個念頭，而是思考中，有助於開啟心智，不會使念頭變得僵化。 

4.擁有多重觀點：個體經由覺照而能覺察到用心，可以思考關於思考本身，並關注自

己如何使用注意力，因此在生活中保持覺得所需的後設框架，可能包含多重觀點。 

5.注重當下：個體在認知層面的用心進行資訊處理與自我干涉時，所具備的特徵都需

以注重當下為基礎；然而在情緒層面的用心，必須多加練習才可獲得。 

Siegel 試圖整合這兩個層面的用心，但實際上情緒觀點的用心，較偏向個體內在用心

的情況，當遇到不愉快事件或是不開心的情緒，其所因應的方式與思考其實是不同的；而

認知層面的用心，試圖擺脫舊有的框架，重新創新產生與追求，保持變通性等等，或許需

要更多的研究，釐清與整合這兩者的關係，亦是本研究擬瞭解的情況。 

至於，Baer 與 Lykins（2011）提到，Langer 的用心理論與情緒的觀點，皆是強調其彈

性覺察（flexible awareness），Langer 的用心涉及資訊、學習或操控，可能包含正向、任務
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目標導向，如問題解決。相反的，東方冥想往往聚焦於參與者的內部經驗（如認知、情緒

或感覺），並強調一個不太目標導向沒有批判的觀察。 

因此，研究者評析上述文獻（Good & Yeganeh, 2006; Langer, 1989; Siegel, 2007; Yeganeh 

& Kolb, 2009），茲歸納如下，如表 2-1-1 所示。情緒層面主要是在當下的覺察，描述一個

內部過程如何維持用心的狀態；然而認知層面的用心，則是說明個體如何整理經驗，以意

義的世界基礎提供心理類別/模式）。從表 2-1-1 可瞭解，情緒層面與認知層面的用心，有

相同的概念，即是擺脫舊有的束縛，去除自動化，但在陳述上仍有些許的不同。本研究所

編製的評估工具，即是以此兩個層面的內涵進行題目編擬；至於兩個層面間的相同與相

異，仍有待後續理論的建構與評析。 

整體而言，情緒層面的用心（李孟潮，2005；陳金定，2009；饒見維，2008；Boccio, 

2004; Brown & Ryan, 2003; Marianetti & Passmore, 2009; Morris, 2009; Ryan & Brown, 2003; 

Seligman, 2002; Shapiro, Carlson, Astin, & Freedman, 2006;Teasdale, 1999a, 1999b; Williams, 

Teasdale, Segal, & Kabat-Zinn, 2008），指的是關切於「當下」的覺察與接受，用心是個體

本身具有的，透過訓練（如冥想、靜心、瑜珈等方式），個體可增進自己的用心狀態；用

心有助於減輕壓力，對於情緒、思考及免疫系統皆有助益，是目前探究用心主要的論點。

其實，用心是一種時時刻刻都要覺察（Moment-to-Moment Awareness）當下的意識（或知

覺）（Haigh, Moore, Kashdan, & Fresco, 2011）。 

而從認知觀點的用心（Carson & Langer, 2006; Djikic, Langer, & Stapleton, 2008; Langer, 

1986，1989，1997, 2005b, 2009; Langer, Blank, & Chanowitz, 1978），Langer 強調用心是重

新思考的分類，用心可以防止自動刻板印象活化的行為，用心的本質在於思考彈性，也就

是不要只有單一的觀點，尤其是遇到錯誤，可以從中發現新的想法或可能，畢竟過程重於

結果，在用心的過程中，減少自動的行為，不按牌理出牌，才有創新的可能。然而不用心

（Djikic & Langer, 2007; Langer, 1985; Langer, Pirson, & Delizonna, 2010; White, Langer, 

Yariv, Welch, 2006）說明，在失神的狀態下，欠缺主動思考，不知變通的解決問題，則與

用心相反。 
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表 2-1-1  
情緒與認知層面的用心與不用心分析表 

層面 情緒層面 認知層面 

主要提倡者 Brown 與 Ryan 等人 Langer 

內涵 自我反省、體驗情緒、包容自我 新奇追求、參與、新奇產生、變通性

相同 情緒層面與認知層面的相同在於： 

對人有益，增進心理健康 

自我彈性覺察 

擺脫舊有的束縛，去除自動化 

過程取向，並將注意力取決於脈絡的當下 

相異 專注在當下（行動覺察當下） 

不太目標導向 

不加評斷 

強調在當下專注的方法（如考量不只

一種觀點、保持新穎/新範疇、區別

差異） 

創造出新類型 

任務目標導向 

不用心 活在過去，不願面對當下 

恍神/失神 

封閉自我 

缺乏變化 

自動驅使 

制式的觀點 
資料來源：研究者自行整理。 
 
 

本研究在評析文獻，認知層面的用心，包括四個因素：新奇追求、參與、新奇產生及

變通性；而情緒層面，包含自我反省、體驗情緒及包容自我。Williams（2010）在用心與

心理歷程一文中，從大腦相對頻率的觀點提到，「知覺/感官的」（sensory/perceptual）的心

智模式運作，包含：視覺、味覺、觸覺、聽覺、嗅覺、內臟感受、本體覺，這些感覺常被

視為理所當然而忽略，與「詞彙/概念的」（verbal/conceptual）的心智運作模式，包括：標

籤、擬定、分析、判斷、目標設定、規劃、比較、記住、及反映覺察等這些常被關注的概

念。作者提到，心智概念模式以概念、意像、象徵符號、語言文字綜合內在與外在感官刺

激的運作，對於內在與外在事件以概念在心智中運籌規劃，得以更有效的進行思考分析、

問題解決等日常生活所需的功能。然而，在某些過度情況的運用下，這種常見的心智模式

來處理情緒困擾，或者將自己當作一個內在表徵而過度的負向自我評估時，可能會降低對

現實情境或客觀條件的用心，因而減低注意力的聚焦控制、廣度及抑制相關刺激能力，並

增加情緒困擾與無助感。上述 Williams 從假設的心智運作模式觀點探討用心與心理歷程的
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關係；實際上，研究者根據文獻研析結果，用心可分為情緒與認知層面，從認知觀點，用

心與外在環境線索有關，一個人對特殊處境的反應，並不是企圖從各種可能的選擇挑選出

最佳的選擇，而是自己要創造其他未有的選擇，也就是新奇產生，找出另一種選擇的可能。

認知層面的用心，是協助個體在決策、思維的過程中，助其跳脫原來的框架，保持變通性

的思考；而情緒層面的用心，是在認知的過程中，仍有正、負向情緒的干擾，因此覺察當

下的情緒，反思與接受自己的情緒，傾聽、體驗內在的情緒，集中當下覺察的注意，將有

助於個人的身、心、靈發展，當個體認知與情緒層面的用心皆具備，對於心理特質含量多

寡的體認將更豐富，更能享受活在當下的狀態，體驗當下所有的情緒與心智思考。 

 

貳、用心的測量 

關於用心的測量，亦可分為情緒與認知層面，國外研究者為了檢驗用心的論點，編製

檢核或評估量表用於臨床科學檢驗的方式，增加研究的可信度（朱嫺玢，2008），但 Baer

（2011）提到，研究用心的心理學家可能沒有佛教背景，僅藉由文獻評閱或訪談西方的佛

教信仰者，然而用心還是不容易清楚定義，也因此許多研究者在詮釋上仍有些不同。即使

用心的概念較難定義，但藉由文獻分析或實徵調查，仍可抽取出一些因素，編製用心相關

量表。這是因為，自評量表便捷、高效能，並提供有信度與效度的資訊，較能瞭解受試者

當下或過去的反應，而且所測量的心理變項（psychological variables）因素繁多，包括從

相對狹窄（relatively narrow）至十分寬闊的因素；目前許多關於用心的評估，用在減少緊

張、焦慮、憂鬱，增加自我統合的方案中（Baer, 2011）。 

 
一、情緒層面的測量工具 

關於情緒方面測量用心的概念，茲評析相關文獻（Baer, Walsh, & Lykins, 2008），條列

如下： 

Buchheld、Grossman 及 Walach（2001）編製弗萊堡用心量表（Freiburg Mindfulness 

Inventory, FMI），分別針對四個因素：覺之當下、不判斷接納、廣泛的覺之及頓悟，共計

30 題。Walach、Buchheld、Buttenm、Kleinknecht 及 Schmidt（2006）根據此量表發展出

14 題的短題本量表，內部一致性係數為.86。 



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

25 
 

Brown 與 Ryan（2003）編製用心覺察量表（Mindfulness Attention and Awareness Scale, 

MAAS），以心智專注與自覺意識，測量當下的注意－覺察，共計 15 題，內部一致性係數

為.82，得分越高代表用心覺察能力較佳。該量表的限制為，忽略用心覺察的其他方面，

如接受與非批判。Van Dam、Earleywine 及 Borders（2010）以試題反應理論的方式分析用

心覺察量表，結果發現，自動分心（automatic inattentiveness）與自動化的預設立場

（automatic-pilot），提供統計上相關潛在特質的訊息。 

Baer、Smith 及 Allen（2004）編製肯塔基用心技巧量表（Kentucky Inventory of 

Mindfulness Skills, KIMS），主要根據辯證行為治療的技能，針對觀察、描述、有意識地行

動，不帶批評的主觀接受，共計 39 題。四個分量表的內部一致性係數分別為 0.91、0.84、

0.83、0.87。 

Lau 與其同事（2006）編製多倫多用心量表（Toronto Mindfulness Scale,TMS），測量

「好奇」、「去中心」兩個構面，其內部一致性係數分別為 0.93、0.91。此量表的施測情境

必須在進行 15 分鐘的冥想練習，才可開始填寫量表，此乃該量表的限制。 

Feldman、Hayes、Kumar、Greeson 及 Laurenceau（2007）編製認知與情緒用心量表

修訂版（Cognitive and Affective Mindfulness Scale–Revised, CAMS-R），量表內容針對覺

察、注意、聚焦在當下、接受/不批判等四個構面，合計 12 題。該量表只使用總分進行信、

效度考驗，並未分別探究量表四個因素和其他與情緒有關的量表之關係。 

Chadwick、Hember、Symes、Peters、Kuipers 及 Dagnan（2008）編製南安普敦用心量

表（Southampton Mindfulness Questionnaire, SMQ），包括觀察、非厭惡、非判斷與放手四

個因素，合計 16 題。計分上以單一構面的得分作為總分。 

Cardaciotto、Herbert、Forman、Moitra 及 Farrow（2008）編製費城用心量表（Philadelphia 

Mindfulness Questionnaire, PMQ），測量當下的覺察、接受兩個構面，合計 20 題。 

國內陳金定（2009）根據 Teasdale（199a，1999b）、Shapiro、Carlson、Astin 及 Freedman

（2006）的論點，輔以用心相關量表，編製「高中職生用心量表」。量表包括三大構面：

自我反省、體驗情緒及包容自我，每一個向度有 3 題，合計 9 題，採用 Likert 五點量表，

經過驗證性分析，信度分別為 0.84、0.83、0.83。 

賀昌林（2009）評析用心相關工具，輔以諮商實務的觀點，編製大學生正念量表，包

括兩大構面：當下的覺察、接受，每一個構面再分別針對肢體動作、生理感受、情緒感覺、



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

26 
 

想法念頭進行題目編製，合計 30 題，採用 Likert 四點量表，信度分別為 0.92、0.90，顯示

此二分量表具有良好的信度。 

張仁和、林以正及黃金蘭（2011）翻譯 Brown 所編製的「止觀覺察量表」，以背譯法

的形式，編製中文版止觀覺察量表，信度為 0.88，與正向心理適應指標呈現正相關，而與

負向適應指標（負向情緒、心理憂鬱）則呈現負相關。 

目前國內外所發展的用心量表（陳金定，2009；張仁和、林以正、黃金蘭，2011；賀

昌林，2009；Baer, et al., 2004; Brown & Ryan, 2003; Buchheld, Grossman, & Walach, 2001; 

Cardaciotto, et al., 2008; Chadwick, et al., 2008; Feldman, et al., 2007; Lau et al, 2006; Walach, 

et al., 2006），可分為有禪修經驗（Buchheld, Grossman, & Walach, 2001）與不需透過禪修

的訓練即可測量之工具（如陳金定，2009；張仁和等人，2011；賀昌林，2009；Brown & Ryan, 

2003）。賀昌林（2009）雖發展國內大學生的用心量表，但與本研究所定義的觀點，經研

究者評析文獻之後的結果，仍認為其構面無法完全涵蓋用心的含意；而陳金定（2009）所

歸納的三個向度，較符合本研究所認定的概念，強調用心是個體與生俱來的本質，人人皆

具有這項心理特質。 

研究者評析上述文獻，認為用心是個體的本質，統整情緒層面的用心因素包括： 

（一）反省自我：是指對個體的負向情緒，或不愉快事件之後的想法念頭，不斷的反省

自我與檢驗，逐漸建構、調整個人的想法思維及情緒。 

（二）體驗情緒：是指有意識將注意力聚焦在當下的覺察，從當下中體悟自己的情緒、

想法念頭的覺察，並接納自己的覺察。 

（三）包容自我：是指以非批判態度面對自己的情緒經驗，描述與分析自己的情緒經驗，

進而有行動改變。 
 

二、認知層面的測量工具 

Langer 跳脫情緒的觀點，從社會認知的角度探討用心，其所提出的用心與五種外界互

動的方式，再經由後續的創造，Bodner 與 Langer（2001）編製 Langer 用心量表，包括「新

奇產生」（novelty producing）、「新奇追求」（novelty seeking）、「參與」（engagement）及「變

通性」（flexibility）之四大層面。 

（一）新奇追求：學習和尋找機會，有助於促進對參與或個人的互動傾向，並積極參加
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到環境變化。 

（二）參與：有一個開放的頭腦，覺察變化，個體如何接近環境，也就是注意大局的變

化，再自我覺察。 

（三）新奇產生：決定如何產生訊息處理的環境。 

（四）變通性：樂於接受不同的觀點，在新的範疇有創造力；並對事物有洞察外，還可

以改變個體的觀點。 

Block-Lerner、Salters-Pedneault 及 Tull（2005）指出，用心是一個多維的歷程

（multifaceted process），Linehan 與其團隊提到，概念化用心可以提供一個有用的出發點；

即 what（什麼人能練習用心）與 how（有關這些活動的完成品質）的用心技能。Langer

（1989）的用心概念（可以理解為新奇區別的過程），涉及到各式各樣的非自動化

（deautomatization）。雖然 Langer 強調認知領域的經驗及個人對於外部關係，相對於內在

刺激，此一觀點與 Linehan 等人（Dimidjian & Linehan, 2003），有驚人的相似性，皆是強

調初學心智（beginner’s mind）。尤其，非自動化的先決條件為「去中心化」，以類似的方

式，注意力是必要的，但並不是充分培養用心的充分條件。這一用心過程的特點即在：注

意或（與）覺察在當下；而這種關注的品質與覺察是至關重要的（Block-Lerner, et al., 

2005）。Block-Lerner 等人引述 Dimidjian 與 Linehan 的觀點提到，當前所有的用心文獻，

每一個量表有其侷限性，可能有大量的組件（components）之間存在重疊，這可能是彼此

互動。 

研究者在評閱上述測量工具，認為情緒層面與認知層面的用心仍有不同，過去研究較

少同時從此兩個面向進行實徵調查，研究者考量國情的差異，擬以自編量表的形式，藉由

實徵資料的蒐集，確立情緒層面，包括自我反省、體驗情緒、包容自我；而認知層面，包

括新奇追求、參與、新奇產生、變通性的各因素，再加總各題項的得分，作為後續分析。 

 

參、用心的影響因素之相關研究 

關於用心的影響因素之相關研究，持不同觀點的研究者，其所探討的面向亦不相同，

以下研究者加以說明。 

一、影響用心之社會背景變項 
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本研究分別從性別、年級、主修領域、擔任志工的頻率、擔任社團領導者或班級幹部

五個層面進行說明。 

在性別方面：關於不同性別是否對用心有所差異，賀昌林（2009）研究發現，男女大

學生在「當下的覺察」分量表與用心量表總分並無顯著差異，但是男學生在「接受」分量

表上，得分高於女學生的得分，說明在情緒層面的用心有差異；而在認知層面的用心，過

去文獻（陳柏霖，2008；陳柏霖、林偉文，2011）並無發現男女大學生在「錯誤中發現」

有差異，研究中所指的錯誤中發現，與本研究從認知層面看待用心，其概念上仍有些許不

同，但實徵調查結果為何，有待第四章研究結果討論。 

在年級方面與主修領域方面：研究者好奇，不同年級與主修領域的大學生在用心及其

各因素有無差異？不同年級與主修領域所面對的壓力與問題有所不一，尤其是身處在混雜

定位不明的時期，其用心狀況為何？目前國內外針對用心的問卷調查，並未探究此一部

分，有待本研究實徵調查結果說明。 

在擔任志工不同頻率方面：擔任志工除了服務大眾外，同時亦擴展自己的生活圈，從

擔任過程中，體會犧牲或奉獻的可貴，從中強化自己的心理特質。目前國內外研究，尚未

調查擔任志工不同頻率在用心量表與各因素的得分是否有差異？有待本研究後續實徵調

查結果說明。 

在擔任社團領導者或班級幹部方面：過去文獻評析一致（朱朝煌，2011；Cooper, Healy, 

& Simpson, 1994; Hallenbeck, Dickman, & Fuqua, 2004），幹部經驗對於學生挑戰願景、發

展目標、及領導力的實踐等方面有正向的影響，與未曾擔任幹部者有顯著差異。但目前國

內外研究，尚未調查擔任社團領導者或班級幹部在用心量表與各因素的得分是否有差異？

有待本研究後續實徵調查結果。 

 

二、相關變項對用心的影響 

（一）從情緒層面探討 

Barnes、Brown、Krusemark、Campbell 及 Rogge（2007）解釋用心的作用，探討其與

戀愛關係滿意度及壓力反應的關係。研究一發現高用心可預測高關係滿意度，以應對建設

性關係的壓力；研究二證明用心與關係滿意度有關。上述這兩項研究證實用心在戀愛關係



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

29 
 

的幸福感，具有立竿見影的效果。 

Foster（2007）證實壓力與健康間的關係確立，用心介入自覺意識，個人可以透過自

律的方式，以便恢復生理狀態。 

Giluk（2009）統合情緒與認知的用心研究，採用後設分析，針對 32 個樣本 29 篇研

究，分析用心、五大人格特質及特質情感，研究結果發現：特質情感與用心有關係，特別

是神經質、負向情感與勤勉正直性有關。 

Lévesque 與 Brown（2007）探討從繪畫方面，在行為的自我調節，覺察之作用。該研

究探究，用心調節內隱動機對日常行為的動機之影響。其假設傾向性用心將採取行動，變

更內隱自主方向（implicit autonomy orientation），表達在日常生活中的行為動機。研究 1

以 83 位羅徹斯特大學（University of Rochester）的大學生為對象，驗證內隱連結測驗

（Implicit Association Test）的信度與效度，可以瞭解內隱自主方向的新測量工具；研究 2

以 78 位羅徹斯特大學選修人格心理學導論課程的學生為對象，使用經驗取樣策略

（experience-sampling strategy），顯示虛擬的調節作用，預測內隱自主方向在經常的日常

動機，是為了較低的傾向性用心。研究發現，高用心者，無論對自主或內隱方向或自主，

表現出更多自主動機的行為。這種覺察的調節作用，是具體的用心與主要體現自發性的行

為（spontaneous behavior）。 

Radel、Sarrazin、Legrain 及 Gobancé（2009）想瞭解在教育環境裡，用心是否會影響

學生的學業成就，以 88 位法國一年級的學生為對象，結果發現學生之間的互動，其用心

傾向與啟動條件（priming conditions）有關；用心得分較高者在自主動機與受控動機上比

起用心得分較低者為佳。 

Schure、Christopher 及 Christopher（2008）進行縱貫性研究，輔導學生學習藝術的哈

達、瑜伽、氣功（冥想與運動來自中國傳統）及靜坐，運用開放式訪談，評估參加者的生

活變化。研究結果指出，學生在這些用心誘導技術的報告中，正向變化在人際關係、身體、

認知及情感領域，並認為這些類型的變化增強學生的能力。 

Shapiro、Schwartz 及 Santerre（2005）提出 12 個用心素質，包括：不論斷的（nonjudging）

（在目前公正、非評價性）；求上進（nonstriving）（沒有目標導向，以結果為導向）；接受

（現在承認與接受事情）；耐心（允許事情展現在自己的時間）；信任（信任自己和周圍的

生活）；開放（見事情彷彿第一次）；放手（體驗感受和經驗）；溫柔（體貼溫柔，而不是
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被動的）；慷慨（愛與同情）；移情（感覺和瞭解對方的情緒）；感恩（崇敬和讚賞當下）;

及慈愛（仁慈，同情與愛護）。過去三十年證實，藉由冥想，包括用心，可以促進生理、

心理、超個人的幸福感，而且有助於確定與實施人力優勢（Marianetti & Passmore, 2009）。 

 
（二）從認知層面探討 

Burpee 與 Langer（2005）分析用心與婚姻滿意度的關係，以 95 位成人為對象，結果

發現，用心與婚姻滿意度呈顯著正相關，然而，未發現知覺配偶相似與婚姻滿意度有關係；

另外，年輕個體在婚姻美滿比年長者較高，尤其是結婚時間較短的年輕個體，但隨著時間

的拉長，可能雙方彼此因為生活壓力，其婚姻滿意較低。 

Delizonna、Williams 及 Langer（2009）招募 75 位工作人員及學生，進行一項實驗，

探討用心注意集中在心跳（heart rate, HR）與績效的期望。每日監測心跳率（beats per minute, 

bpm）的變化，受試者被分成四組，分別為高度重視心跳的波動、中度重視心跳的波動、

注意心跳波動的穩定度、無監測四組。結果發現用心是一種手段（一種注意變異），可加

強控制，有助於健康，因此用心的技術可能是有益的，可加強控制身體其他症狀。 

另外，用心有助於工作情緒的調節策略；Langer、Janis 及 Wolfer（1975）提到用心可

以降低壓力。 

Kawakami、White 及 Langer（2000）探討即使是女性成功領導者，但其成功型態的設

定，往往還是以男性成功領導者為主。女性領導者如果模仿男性領導者的領導風格，其男

性下屬會討厭該領導者；但是如果女性領導者採取熱情，建立刻板女性模式，男性下屬會

喜歡但不會得到尊重。實驗一發現：採取男性領導風格但態度較用心的女性，被視為比較

真誠、受到喜愛，亦被視為比不用心的女性更有效率；相反的，女性抱持溫暖、熱情的態

度，如果用心，仍被視為有效率。實驗二發現：用心的重要性與感知的真實性，甚至進一

步顯示，熱情的領導者其評價顯著高於冷靜的領導者，一旦其效果消失時，熱情的領導者

仍有用心。另外，用心的冷靜領導者與熱情的領導者之評價比起不用心的領導者更有利。 

Kee 與 Wang（2008）探討用心、心流意向及採取心理技能間的關係，以大學生運動

員為對象，運用群集分析，結果發現，高、低用心群組與（四種獨特因素：新奇產生、新

奇追求、參與、變通性）心流意向及採取心理技能的習性觀察有顯著差異，高用心群組得

分顯著高於低用心群組，分別在心流經驗量表（Dispositional Flow Scale-2）中的技能與挑
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戰形成平衡（ challenge-skill balance）、動作與知覺的融合（merging of action and 

awareness）、清晰的目標（clear goals）、自我意識的喪失（loss of self-consciousness）之內

涵指標。 

Rerup（2005）指出從過往經驗的學習中，失敗有助於創業活動，以前的創業經驗正

向影響至機會開發與機會發現，但 Rerup 認為用心程度對於企業使用過去的經驗，皆可以

幫助與傷害企業機會開發與機會發現的能力。因此 Rerup 提出五個子集體（collective）的

用心與機會開發及機會發現的關係。五個子集體的用心包括：（一）失敗偏見（Preoccupation 

with failure）；（二）勉強簡化的解釋（Reluctance to simplify interpretations）；（三）敏感性

行動（Sensitivity to operations）；（四）承諾適應（Commitment to resilience）；（五）標示不

足的結構（Underspecification of structure）。Rerup 強調將用心視為一種學習過程，認識到

動力之經驗導向的學習，而不會失去事先的智慧。 

研究者綜合上述研究結果，用心有助於在情緒或認知各個層面，如用心有助於身心健

康（Delizonna, Williams, & Langer, 2009; Foster, 2007; Langer, Janis, & Wolfer, 1975）、超個

人的幸福感（Marianetti & Passmore, 2009）；用心有助於戀愛關係滿意度及婚姻滿意度

（Barnes, Brown, Krusemark, Campbell, & Rogge, 2007; Burpee & Langer, 2005; Shapiro, 

Schwartz, & Santerre, 2005）；用心得分較高者，其心流經驗亦較佳（Kee & Wang, 2008）；

另外用心也有助於學習（Lévesque & Brown, 2007; Radel, Sarrazin, Legrain & Gobancé, 

2009）；用心可以提升情感（Giluk, 2009; Shapiro, Schwartz, & Santerre, 2005）。 

 
肆、小結 

在東方的國度中，佛教心理學所談的靜坐、冥想之訓練，就是在說明「用心」這個概

念。二十世紀中，西方的心理學家或精神病學家，採納這個觀點，發展各種以用心為基礎

的減壓訓練或治療，以瞭解個體的用心情況；另外，社會認知學者 Langer 認為，用心不

應該只是從情緒層面看待，從社會認知的觀點，認為用心是與外在環境線索有關，個體的

認知運作過程，不可只有單一的觀點，保持變通性是用心思考的本質，接受新的資訊，體

認過程重於結果，願意從錯誤中嘗試，才有新的可能。當正向心理學議題的興起，用心這

個概念不斷被相關研究者檢視，持不同觀點（情緒與認知）的研究者，在概念上有某些差

異，但可以證實用心對人有益，可增進個體的心理健康，若能彈性覺察，去除自動化，且
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聚焦在當下至未來。這是因為不同觀點的用心，依據臨床心理、社會心理的立論，發展出

適用於不同對象或有無接受過訓練用心的工具，以作為評量個體用心的狀態。但是情緒與

認知觀點的用心是否能統合，以及在測量學上其意義為何，一直是研究者所欲探究的。另

外，相關研究者，從後天訓練的角度詮釋用心，設計相關課程，協助個體覺察自我，在實

徵的調查尚可被證實，但是用心是個體與生俱來的本質，可以藉由自助的過程發展，兩個

觀點是不相衝的。因此，研究者評析相關文獻，試圖統合兩個觀點，發展「用心評估量表」，

以作為本研究的工具。另外，根據上述實徵研究證實，用心有助於身心健康、降低壓力、

提升超個人的幸福感、有助於戀愛關係滿意度及婚姻滿意度、提升心流經驗及強化學習，

可瞭解用心有助於日常生活的情感或活動及增進工作（學習）的效率。 

 

 

第二節  心理資本 

本節首先概述資本的概念；其次，介紹心理資本的概念、定義、意涵與測量，再則，

分析國內外相關研究結果，最後針對心理資本作一結論，藉以作為下節「心理健康」探討

之銜接。 

傳統的心理學強調的是如何治療心理疾病或病理學上作單一驗證，現在的心理學強調

的是如何使人們所處的生活更具有生產力與生命價值，並讓人類的潛能可以有價值的實現

（Luthans & Youssef, 2004）。因此，心理資本的概念隨即產生。 
 

壹、資本的定義及意涵 

在介紹什麼是心理資本之前，先針對「資本」（captial）進行定義。根據 Parkin（2005）

從經濟學將資本定義為，舉凡生產使用的工具、設備、機械或其他可以讓企業生產財貨或

勞務者，皆可稱為資本；而根據教育部線上《國語辭典》字面意義的解釋，資本即是指「一

種生產要素」。 

在正向組織行為（Positive Organizational Behavior, POB）的觀點，認為資本是一種可

測量、可發展及可管理的描述性解釋架構下，Luthans 與同事（Luthans, Luthans, & Luthans, 

2004; Luthans & Youssef, 2004）分析傳統的人力資本（human capital）與社會資本（social 
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capital）等傳統人力資源投資開發特點之後（李新民，2009），提出心理資本此一概念。正

向組織行為學的概念乃植基於正向心理學理論的影響，其關注個體的正向優勢與心理能力

的驅動，並不單從傳統的組織行為學概念進行論述（曾暉、趙黎民，2007）。Luthans 等人

認為，在現今環境走向超競爭（hypercompetitive）的狀況下，人力資本或社會資本仍不足

以獲得及維持長期競爭優勢，真正可獲得長期競爭優勢的應是發展並擁有心理資本

（Luthans, Luthans, & Luthans, 2004）。然而 Luthans 等人認為心理資本超越傳統資本的定

義，是企業組織競爭優勢之衡量標準，則有待討論；這是因為在同時期，Zohar 與 Marshall

（2004）提到「靈性資本」（spiritual capital）的概念，認為從深層意涵與價值、根本目標，

與高層次的動機為出發點，在尋求獲利的當下，充實心靈財富，為人類的福祉貢獻，或許

是未來在討論競爭優勢的資本可再延伸的概念。研究者擴充原有 Luthans 等人的觀點，加

入靈性資本的概念，如圖 2-2-1 所示。 

傳統的經濟資本泛指，各種生產經濟利益的因素，如土地、工廠、勞動、貨幣等各種

收入，這種資本可以直接立即轉換成金錢，以金錢為媒介的交換資本，而成為其他資本的

源頭（林森富，2001）。 

人力資本概念，則是由 Adam Smith 於 1776 年所提出的，舉凡個人的技術、能力、教

育、經驗與知識皆視為一種資產，需要不斷的提升（吳清山、林天祐，2006；Jessica, 2010），

尤其在知識經濟的時代，此一概念更是重要。Roos、Roos、Edvinsson 及 Dragonetti（1998）

認為人力資本包括才能、態度、智慧敏捷，可以為組織創造無形資產的來源、競爭優勢。

上述的觀點（吳清山、林天祐，2006；Jessica, 2010; Luthans, Luthans, & Luthans, 2004; 

Luthans & Youssef, 2004; Roos, Roos, Edvinsson, & Dragonetti, 1998），可以說明人力資本存

在於人體之中，是個人智慧聚集的資本，以時間為媒介的一項資本。 

而社會資本的概念，由 P. Bourdieu 於 1980 年所提出的，將其界定為「真實或虛擬資

源的集合，這些資源與相互默認或承認的關係所組成的持久網絡有關，而且這些關係或多

或少是制度化的，因而它是自然累積而成的」（Lee & Yang, 1999）。Bullen 與 Onyx（2000）

認為社會資本包含（1）聯繫網絡：透過組織建立環環相扣的人際關係與團體關係，並從

互動中創造社會資本；（2）互惠關係：社會資本並無法直接對個人創造出商業利益，而是

要長期累積對其他成員的利他行為，並且對於得到善意回報有合理的期待。（3）信任：信

任是一種認識與情感連結的多重組合，信任感使社群成員有較高的意願去承擔對於信賴他
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人所可能帶來的風險。從社會資本研究者的論點來看（Bullen & Onyx, 2000; Lee & Yang, 

1999; Luthans, Luthans, & Luthans, 2004; Luthans & Youssef, 2004），社會資本就是人際社會

網路關係的建立，以情感/支持為媒介，是決定者成功競爭所具備的資本之一。然而 Luthans

等人（2004）強調人的正向心理力量，更是競爭優勢的資本，可以將潛力轉化為現實能力

的工具。 

至於靈性資本，Zohar 與 Marshall（2004）提到，當靈性意味「意義、價值及目的」

時，靈性資本及是個人與文化可運用的心靈知識與專業，包含意義、價值及動機三項元素。

研究者在評閱文獻（Wang, 2008），認為靈性資本是在探討自己的未來，可能包括生命意

義、天賦潛能、人生價值及動機，上述這些因素皆有待日後學術理論持續建構。至於靈性

資本與經濟資本、人力資本、社會資本及心理資本的概念之間，是否存在著階層隸屬（或

上下位概念）關係，在學術理論上，頗值得進一步釐清。 
 

 
圖 2-2-1 競爭優勢的資本 

資料來源：研究者自行整理。 

 

貳、心理資本的定義及意涵 

心理資本可以改善個人及組織的績效，與人力資本、社會資本皆是競爭優勢的重要資

本（蔡進雄，2006）。尤其，面對急速變遷的社會，正向的環境與行為，幫助個人找到內

在的心理能量，使得個體在遇到困難時不會輕易落入憂鬱的狀態中（Sin & Lyubomirsky, 

2009; Snyder & Lopez, 2007, 2011）。接下來，本節將彙整相關研究者對於心理資本的定義。 

一、心理資本之定義 

傳統經濟資本 
 

你擁有什麼 
 
♦ 財務 
♦ 有形資產

（廠房、

設備、專

利、資料） 

人力資本 
 

你知道什麼 
 
♦ 經驗 
♦ 教育 
♦ 技能 
♦ 知識 
♦ 點子 

社會資本 
 

你認識誰 
 
♦ 關係 
♦ 聯繫 

網絡 
♦ 朋友 

心理資本 
 

你是誰 
 
♦ 自我效能 
♦ 希望 
♦ 樂觀 
♦ 復原力 

靈性資本 
 

我所是 
 
♦ 生命意義

♦ 天賦潛能

♦ 人生價值

♦ 動機 
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自二十世紀九零年代，心理學家發現，某些正向因素有助於防範與去除心理疾病

（Luthans, Youssef, Avolio, 2007），其中心理資本是一項關鍵要素。 

Goldsmith、Veum 及 Darity（1996）將心理資本定義為自尊（self-esteem），即為個人

欣賞或討厭自己之程度，個體對自我之評估。 

Luthans 與 Youssef（2004）認為心理資本是指你是誰，含括自我效能、希望、樂觀、

復原力。 

Luthans、Avolio、Walumbwa 及 Li（2005）認為心理資本是個體成長和發展過程中表

現出來的一種正向心理狀態，由希望、樂觀及復原力所組合而成。 

Csikszentmihalyi 與 Nakamura（2009）在正向心理學百科全書中，從心流體驗參與的

狀態，提到心理資本的概念，認為心理資本是一個人的精神資源（能量）發展，以爭取目

前的回報，同時未來亦能獲得這項資源。作者使用「正向現在的經驗」與「正向未來的可

能」兩個二分的選項－是與否，交錯區分成四種關注心理的投資方式，包括形成資本、資

源消耗、延宕滿足、及資源浪費。 

Jessica（2010）認為心理資本包括個體的心理資源，當事情進展順利與借鑒身處逆境

的時候之資源。這些資源含括復原力、動機、希望、樂觀、自我信念、信心、自我價值及

能量。 

關於上述所提及的心理資本之概念，不同研究者對於心理資本的資源或組成因素有所

不同，可確定的是，心理資本是個體成長及發展過程中，所表現出的一種積極心理狀態。

目前國內研究者（如吳函芸，2009；李新民，2009；黃靜文，2009），採用 Luthans 等人（Luthans, 

Luthans, & Luthans, 2004; Luthans & Youssef, 2004）所定義的心理資本，進行心理構念的測

量。本研究在評析過去文獻之後（吳函芸，2009；李新民，2009；黃靜文，2009；Avolio & 

Luthans, 2004; Goldsmith, Veumand, & Darity, 1996; Jessica, 2010; Luthans & Youssef, 2004; 

Luthans, Avolio, Walumbw, & Li, 2005; Youssef & Luthans, 2009, 2010, 2011），將心理資本定

義為：個體成長過程中，一種正向的心理狀態特質，對於現在或未來有信心承擔挑戰，是

由「自我效能（self-efficacy）、「希望」（hope）、「復原力」（resilience）及「樂觀」（optimism）

所組合而成的，是一種獨特、可測量、可發展的狀態，如圖 2-2-2 所示。Luthans（2007）

等人擴大資本的概念，認為心理資本是四個概念（自我效能、希望、復原力、樂觀）組而

而成的一個高階概念；心理資本個別因素合併時，彼此間會產生協同作用（synergistic 
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effect）（Luthans, Avey, Avolio, Norman, & Combs, 2006），其比起個別因子具有更大的貢獻

（Luthans, Avolio, Walumbwa, & Li, 2005）。 

 

 
 
圖 2-2-2 心理資本的四大構面 
資料來源：修改自 Luthans 與 Youssef（2004：152）。 

 

 
二、心理資本之意涵 

心理資本是個體發展的正向心理要素，可以經由特定的開發，使個體得以獲得競爭優

勢（Luthans, Avolio, Walumbwa, & Li, 2005）。心理資本是一種心理狀態（state），是個體所

擁有的資源（如自我效能、希望、樂觀、復原力）皆類似於狀態（state-like）的正向心理

力量，狀態具有延展性與可塑性，能構成個性的心理特徵，可以藉由訓練與發展而養成；

然心理資本不是傾向性的、相對穩定的、類似於特性（trait-like）的個人特質（如自尊等）

自我效能 
 
相信自己有能力去動員認

知資源獲得特定的結果。 

復原力 

有能力從逆境中復原，即

使遭遇失敗。 

希望 

擁有達成目標的意志力與

實踐力。 

樂觀 

具有解釋風格，賦予事件

正面的意涵，永久性和普

遍性的原因。 

心理資本 
 
♦ 獨特性 
♦ 可測量 
♦ 可發展 
♦ 影響表現 
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（謝傳崇，2011；Luthans, 2007; Luthans, Avolio, Walumbwa, & Li, 2005）。 

根據 Luthans 與 Youssef（2004）指出，心理資本是由自我效能、希望、樂觀、復原力

所組合而成。心理資本是不假外求的，其不同於人力資本、社會資本得受到高價的購買成

本或者勞動力遷移所影響（李新民，2009）。表 2-2-1 即是歸納心理資本每個組成內容的情

感狀態、方向性及實質貢獻。表 2-2-1 說明心理資本中的希望及樂觀主要是聚焦在未來，

而自我效能聚焦在目前至未來，至於復原力則是聚焦在過去與目前。 

 
表 2-2-1  
心理資本各因素的組成內容 

情感狀態 方向性 貢獻 

自我效能 聚焦在目前到未來 提供開放的挑戰，並願意付出努力，追求目標（也許

是因為預期的投資回報） 

希望 聚焦在未來 提供目標和實現這些目標的願望（這意味連結至動

機），以及規劃或策略的回應，實現這些目標 

樂觀 聚焦在未來 提供負面影響和不利事件的緩衝（正向堅持）對未來

的期望，並強化或運用有利的活動產生正向的影響 

復原力 聚焦在過去到目前 為恢復以前或現在的不利事件、壓力和維持（或超過）

現況 

資料來源：出自 Page 與 Donohue（2004：6）。 

 

（一）自我效能 

自我效能係由 Bandura 從社會學習的觀點提出自我效能理論而來，對人類行為的解釋

與瞭解，跳脫行為學派的環境決定論。Bandura（1986, 1996）指出，自我效能是人們對自

己是否有能力完成某項特定任務的信念，即是人們對利用自己的技巧能做什麼而進行的判

斷、是對自我能力資訊的權衡、整合和評估的結果，僅止於個體對自己能力的預期，而非

對行為結果的預期。Bandura 認為個人對其自我效能的認知，無論正確與否，其發展主要

來自成就達成的結果、替代性的經驗、口語的說服及生理狀態四項訊息的來源（Bandura, 

1986）。 

依據孫志麟（1991）歸納自我效能的性質：（1）自我效能是動態的，並非固定不變或

被動消極的、（2）自我效能具有特殊性，不同的情境有不同的效能、（3）自我效能是多向
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度的，而非單一整體的概念、（4）自我效能具有個別性，不同的人有不同的效能，而在不

同的情境，也可能有不同的效能、（5）自我效能是一種衍生性的能力，具有統整行為的力

量、（6）自我效能具有發展性，不同的階段有不同的效能，其作用亦有差異、（7）自我效

能為認知機制之一，是影響行為改變的要素、（8）自我效能是可訓練的，藉由效能訊息的

提供以增進個人的自我效能。自我效能感高的人，較能相信自我具有能力去完成任務，在

面臨困難與障礙的時候，會想盡辦法克服，並且可幫助大學生建立跨越社會階層的人脈網

絡，突破單純知識性人力資本理論的界限（曾芳代、胡均立、陳韻宇，2011）。 

Bandura 與 Adams（2005）研究中指出，自我效能可以準確預測組織行為改變與表現。

Luthans（2002b）認為自我效能是一種人力資源的長處，有效緩解壓力對個體所造成的消

極影響，對於工作表現有正向影響。綜合上述（孫志麟，1991；Bandura, 1986; Bandura & 

Adams, 2005; Luthans, 2002b）自我效能的論點，自我效能是多向度、可發展與可訓練的，

自我效能即是個體相信自己能成功執行某一任務或挑戰，對於突如其來的任務，具有高度

自我效能的人，會主動參與、接受挑戰，達成任務。Luthans、Youssef 及 Avolio（2007）

提到，具有高度自我效能的個體，含括五項特徵，包括（1）為自己設立較高的目標，並

選擇較具困難的任務、（2）迎接挑戰並因而成長、（3）具有高度自我激勵能力、（4）願意

努力完成所設定的目標、及（5）即使面對障礙，亦能持之以恆、鍥而不捨。Luthans 等人

（Luthans & Youssef, 2004; Luthans, Youssef, Avolio, 2007）認為，個體在特定情境中對自己

能激發動機、調整認知，及採取適當的行動完成挑戰，亦就是相信自己有能力完成挑戰性

事物的信念。 

（二）希望 

Snyder（1995）認為，一個樂觀的人可能會對事情或工作充滿樂觀，但並不一定會有

清楚的計畫（途徑），或對目標有清楚的意識，因此，更突顯出希望理論在認知歷程所扮

演的角色。Snyder（2000）提出希望有三個成分，包括目標（goal）、如何達成目標的路徑

思考（pathways thinking）及達成目標的動機或意願或動力思考（agency thinking）。目標

是指心理行為結果的指標，可以支撐希望理論的認知成分；路徑思考則是指個體必須相信

自己能產生可用的方法以達到預設的目標；動力思考屬於希望感的動機成分，指的是有意

願和動機去追求，強調的是「意圖」（intention）（如「我會努力實現這一目標」）而非關於

能力的知覺（如「我可以完成這個任務」），在於確保個體如何循著路徑且持續努力，以達
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到預設的目標，當人們面臨阻礙時，它能協助個人去應用必要的動機，以找到最佳的替代

性路徑（Snyder, Rand, & Sigmon, 2005）。 

希望是認知和情緒所合成的正向感覺（Youssef & Luthans, 2009, 2010, 2011）。Seligman

（1991）強調個人欲達之正面結果，著重於「相信自己足以勝任、經營策劃，逐步向前推

進的思考能力」，對正負向情緒生成原因多有著墨。敬世龍（2010）認為，希望是一種目

標導向的認知思考歷程，引導人們對周遭問題採取積極的方法因應，找出達成目標的路徑

與強烈動機，即使是過程遇到阻礙也會促使個體產生能量努力克服障礙。歸納上述觀點（敬

世龍，2010；Snyder, 1995, 2000; Seligman, 1991; Snyder, Rand, & Sigmon, 2005; Youssef & 

Luthans, 2009, 2010, 2011），希望由目標、路徑與動力所組合而成，是一種目標導向的認知

思考歷程，擁有希望感的人，對於既定目標能更加堅定，同時在實現目標的過程中，樂於

與他人分享。Luthans、Youssef 及 Avolio（2007）整合希望原有的觀點，認為希望是可以

開發的狀態類個體特徵，對於未來的目標能夠堅持並有意願或有方法去達成目標。 

（三）樂觀 

樂觀是指一種期望，是個人/組織最有可能的正向經驗結果（Gillham, 2000）。Peterson

（2000）將樂觀區分為大樂觀（big optimum）與小樂觀（small optimum）。大樂觀含括 Scheier

與 Carver（1985）的樂觀傾向（dispositional optimism），與 Snyder（1997）所提出的希望

理論；小樂觀則指 Seligman（1991）所提出的樂觀解釋型態（optimistic explanatory style）。

Seligman（1991）指出不同的解釋型態可能造成樂觀或悲觀的特質，影響個體的各方面，

樂觀者的解釋為：（1）樂觀的人遇到挫折，總會想辦法克服，不會輕易放棄、（2）樂觀的

人把失敗歸因於暫時的，把成功歸因於長期的努力、（3）樂觀的人碰到挫折，懂得區分，

不會對未來產生全面的絕望、（4）樂觀的人遇到事情出錯，會想辦法亡羊補牢、（5）樂觀

的人知道努力會獲得成功。Snyder（2002）認為以理性、正向的情緒和態度接納眼前既定

的困難事實就是樂觀。Carver 與 Scheier（1986）提到，樂觀將導致目標導向的行為；但希

望觀點的研究者認為，樂觀是路徑和動力之間重複的過程，進而促進目標導向的行為。擁

有正向人生觀的人，瞭解多數事件是暫時性的，對於在其生活中所發生事件的影響是採用

建議的口吻；有「永久性」意識的個體認為問題是不可改變的，而且很困難轉移到新的問

題和挑戰（Seligman, 1991）。Carver 與 Scheier（2002）認為當個體在面對問題時，樂觀者

因過去的成功經驗與對未來抱持正面的看法，相信自己能有效解決差異，而以主動積極的
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方式來面對問題。Bryant 與 Cvengros（2004）歸納，希望和一般性自我效能（general 

self-efficacy）的相關高於樂觀，而樂觀和「正向再評價」（positive reappraisal）的相關則

高於希望；將樂觀與希望視為獨立但相關連的變項，可有效預測未來預期對生理與情緒的

影響。綜合上述（Bryant & Cvengros, 2004; Carver & Scheier, 2002; Gillham, 2000; Luthans, 

Youssef, & Avolio, 2007; Seligman, 1991; Snyder, 2002），個體在面對問題時，樂觀思考者會

因過去的經驗克服障礙，其預期目標就會增加，當預期成功之後，個人的樂觀也會增加。 

然而，Luthans、Youssef 及 Avolio（2007）將樂觀作為心理資本的要素之一，其認為 

樂觀是面對未來抱持正面期待的信念，對當前與將來的成功做正向的歸因。此一定義與

Seligman 所提出的樂觀解釋型態定義不同，較傾向以 Scheier 與 Carver 的樂觀傾向作為量

表編製的概念。 

（四）復原力 

美國心理學會（American Psychological Association, 2002）指出，「復原力是一種在遭

受逆境、創傷、悲劇、威脅或巨大的壓力時，仍舊可以適應很好的能力」。而 Tusai 與 Dyer

（2004）則從全人觀點考量，認為復原力是危險因子與個人因子、家庭因子或環境的保護

因子相互影響與平衡的過程，其定義的發展需依不同的生命階段而有所調整。Masten 與

Reed（2005）認為復原力意指，在外在嚴重威脅之下，仍能夠發展出適應良好的能力。

Fredrickson 與其同事（Fredrickson, Tugade, Waugh, & Larkin, 2003; Tugade & Fredrickson, 

2004）發現，高復原力特質與個體心血管反應的快速復原有關，且日後也較不會產生憂鬱

症狀。Olsson、Bond、Burns、Vella-Brodrick 及 Sawyer（2003）將復原力視為一種多因子

概念。鍾聖校（2012）指出，復原力是描述在逆境與困境中，論及個體繼續的成長情況，

能否能夠適應，以使身心皆能健康或有所成就。過去研究強調（詹雨臻、葉玉珠、彭月茵、

葉碧玲，2009），復原力是一種過程外，亦需考量危機和保護因子發展之間的衝擊，以及

危機在青少年發展上所產生的變化。Luthans、Youssef 及 Avolio（2006, 2007）指出，復原

力為有能力從失敗的情況下尋找跳脫的契機，使個體有能力可以改變的狀態。曾文志

（2006）以後設分析的方式，歸納重大逆境對於個體發展可能造成相當程度的負面衝擊，

但仍然能維持良好的能力，包括認知、心理以及社會方面的健全適應。統合上述的論點（曾

文志，2006；詹雨臻、葉玉珠、彭月茵、葉碧玲，2009；鍾聖校，2012；American Psychological 

Association, 2002; Luthans, Youssef, & Avolio, 2007; Olsson, Bond, Burns, Vella-Brodrick, & 
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Sawyer, 2003; Tusai, & Dyer, 2004），復原力是多種因子組合而成，對於個體面對挫折或失

敗，能從中迅速復原。 

Luthans 等人合併上述四種理論，將其統稱為心理資本，從測量的角度，心理資本是

一個潛在變數（latent variable），由四個外顯變數所組合而成，如同李新民（2009）指出，

心理資本是一個學術社群共識所建立的構念，由測量構面來加以定義，其實質內涵隨著構

面的增刪而有所改變，並且心理資本是一種形成性測量模式（formative measurement 

model），Luthans 分別將各構面予以合併，加以計算分數。上述說明心理資本是一種多重

面向的構念（multidimensional construct）的理論，心理資本會受到其構面的影響，而不是

由構念引導其構面的。這是因為 Luthans 及其伙伴在一系列心理資本的研究，認為心理資

本是可測量、可發展、獨特性及影響表現的正向心理狀態，透過探索性與驗證性因素分析，

證明心理資本此一概念是存在的。 

在測量統計上，將不同理論合併成一個概念，藉由嚴謹的統計分析，加以確認此一概

念是存在的，對於測量上是有貢獻的；然而，從內容層面，Luthans 認為心理資本是由自

我效能、希望、樂觀及復原力所組合而成，但如果從原有樂觀的理論，樂觀即包括希望與

自我效能，Luthans 雖將其重新定義，但概念上仍有高度的相關，此一組合是否適合，仍

有待後續理論的建構。另外，從實務上的角度，心理資本使一概念值得進行推廣，心理資

本所強調個體本身的優勢和正向心理狀態中所蘊藏的力量，是現在社會所亟欲追求的；然

而不同領域所需要的心理資本因素是否相同，亦有待後續探究。Luthans 等人主要植基於

正向心理學與正向組織行為學的理論，探討組織員工的心理資本；在教育領域是否還有其

他更重要的因素（如心流或感恩），可納入心理資本，可能是未來研究者可再深思。另外，

心理資本是西方的論點，套用在國內可能有國情文化的差異，目前在中國研究者亟欲開發

測量適合本土的心理資本量表，甚至擴展心理資本的架構（如李林英、肖雯，2011）。在

國內，目前現有的實徵研究仍以 Luthans 所提出之內涵（自我效能、希望、樂觀、復原力），

作為測量的構面，未來有待將理論轉化再建構後，編製適合不同職業或教育程度的心理資

本量表。 
 

參、心理資本的測量 

心理資本的理論植基於正向組織行為，包括自我效能、希望、樂觀及復原力。國內外



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

42 
 

針對心理資本的測量，由於研究場域的不同及研究對象的不同，所編製的心理資本量表亦

不同，茲敘述如下。 

Luthans 與 Youssef（2004）提出心理資本的概念，分別針對自我效能、希望、樂觀及

復原力四個因素進行題目的編製。量表共計 24 題，每一個構面共計 6 題，該量表的第 13、

20、23 題為反向題，採用 Likert 六點量尺來衡量。相關的國內外研究（如吳函芸，2009；

施美芬，2010；高夏雯，2010 黃雅芳，2010；黃靜文，2009；Avey, Wernsing, & Luthans, 2008; 

Luthans, Avolio, Avey, & Norman, 2007; Luthans, Avolio, Walumbwa, & Li, 2005），皆採用本

量表作為研究工具。 

李林英與肖雯（2011）針對中國大陸的大學生為對象，在評析相關文獻之後，將心理

資本歸納成五個構面，包括：自我效能、樂觀、復原力、感恩及興趣，各構面的信度

為.79、.79、.79、.71、.82，整體信度為.91。 

李新民（2009）針對幼兒教師的心理資本進行探究，量表內容參照 Luthans、Youssef

及 Avolio（2006）的架構修改，並評析 Snyder 等人（2003）編製的希望量表。量表採用

Likert 五點量尺來衡量（每一個因素計有 8 題，合計 32 題），其構面包括希望、樂觀、自

我效能及復原力，各構面信度為.97、.95、.89、.98。 

巫姿嫺（2011）以政治大學學生與交通大學學生為對象，依據 Luthans、Youssef 及

Avolio（2006）所發展的心理資本量表，其構面包括復原力、樂觀、自我效能及希望，各

構面信度為.89、.92、.87、.83。 

Tsai、Lee 及 Hsu（2012）以國內餐旅領域的大學生為對象，編製心理資本量表，其

構面包括自我效能、希望、樂觀及復原力，各構面信度為.86、.95、.93、.91。 

蔣蘇芹（2010）以中國大陸大學生為對象，重新詮釋 Luthans 等人所提出的心理資本

內涵，包括：成就動機、自尊希望、樂觀幸福、責任意識、自我效能、情緒智力、堅毅自

強、包容寬恕、及創新意識，各構面信度為.90、.88、.87、.81、.79、.75、0.77、.69、.68，

整體信度為.84。 

謝雅苓（2010）針對國內國中生編製心理資本量表，依據 Luthans、Youssef 及 Avolio

（2006）所發展的心理資本量表，其構面包括希望、樂觀、自我效能及復原力，各構面信

度為.87、.84、.90、.87，整體信度為.95。 

綜合上述，目前國內心理資本測量的向度，受到研究者的定義而有所不同，但在進行
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心理資本的測量上，仍有一點需要注意，心理資本是一個高層次的核心構念，是希望、樂

觀、自我效能及復原力所組合而成，在組合心理資本的向度中，應再多加思考不同場域與

對象，編製更符合實際情境的工具。其次，整體心理資本的作用方式是以各正向能力相互

發揮影響，是以其整體作用往往大於各個心理狀態作用之和（如希望、樂觀、自我效能、

復原力等），說明心理資本具有獨特性、可測量、可發展及影響表現的構念。 

本研究考量研究對象為大學生，原先 Luthans、Youssef 及 Avolio（2007）所編製的量

表，適用於組織成員，量表題目需加以修改，以適用於教育領域，研究者經由評析文獻之

後，編製大學生心理資本量表。 

 

肆、心理資本的影響因素之相關研究 

心理資本是正向組織行為一個重要的議題，國內外探討心理資本的相關研究，多半從

組織管理的議題進行相關之討論。由於本研究的目的欲瞭解學生的心理特質與健康的情

況，並補足國內教育界探究學校師生人員的心理資本狀況，故本節主要回顧國內外教育或

心理主題與心理資本的研究發現。 

一、社會背景變項對心理資本之關係 

本研究分別從性別、年級、主修領域、擔任志工的頻率、擔任社團領導者或班級幹部

五個層面進行說明。 

在性別方面：過去文獻結果（巫姿嫺，2011；Qingquan & Zongkui, 2009），不同性別

對於心理資本並無差異，然而黃慧（2011）以中國大陸大學生為對象，男大學生在「自我

效能」與「復原力」的得分高於女大學生。 

在年級方面：巫姿嫺（2011）研究發現，不同年級在心理資本並無差異：而 Qingquan

與 Zongkui（2009）則發現不同年級有差異，但該文並無說明年級的方向有何差異；而黃

慧（2011）的研究發現，大一學生在心理資本總分的得分高於大四學生，而大一學生在復

原力的得分高於大三與大四學生，而大一學生在希望的得分高於大二與大四學生。 

在主修領域方面：巫姿嫺（2011）研究結果，不同主修領域在心理資本上的得分，並

無差異；但 Qingquan 和 Zongkui（2009）發現不同主修領域有差異，但該文並無說明不同

主修領域的方向有何差異；而黃慧（2011）的研究發現，人文領域的大學生在「樂觀」的
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得分高於理工領域。 

在擔任志工不同頻率方面：依據志願服務法（2001）第三條第一項對志願服務定義為：

「民眾出於自由意志非基於個人義務或法律責任，秉誠心以知識、體能、勞力、經驗、技

術、時間等貢獻社會，不以獲取報酬為目的，以提高公共事務效能及增進社會公益所為之

各項輔助性服務」。據此，志工是參與政府機構或民間組織，本著個人的意願，奉獻自己

的時間、金錢、主動參與社會服務活動（林勝義，2006；陳武雄，2004；曾華源、曾騰光，

2003）。大學生若能在就學期間，撥空時間擔任志工，除了人際關係的擴展，對於同理心

的培養，與提升心理狀態，皆有正向的助益。目前國內外研究，尚未調查擔任志工不同頻

率在心理資本量表與各因素的得分是否有差異？有待本研究後續實徵調查結果。 

在擔任社團領導者或班級幹部方面：過去文獻評析一致（朱朝煌，2011；Cooper, Healy, 

& Simpson, 1994; Hallenbeck, Dickman, & Fuqua, 2004），幹部經驗對於學生挑戰願景、發

展目標、及領導力的實踐等方面有正向的影響，同時培養領導的能力，與未曾擔任幹部者

有顯著差異。在就讀大學時，若能積極的校園投入，扮演不同的角色，擔任社團領導者或

班級幹部，從團隊合作中，引領成員發展各方面的能力，帶領成員達成共同目標。然而，

目前國內外研究，尚未調查擔任社團領導者或班級幹部在心理資本量表與各因素的得分是

否有差異？有待本研究後續實徵調查結果。 
 

二、心理資本與相關變項之關係 

目前國外相關實徵調查研究（如 Avey, Wernsing, & Luthans, 2008; Luthans, Avolio, Avey, 

& Norman, 2007; Luthans, Avolio, Walumbwa, & Li, 2005; Luthans, Avolio, Avey, & Norman, 

2007），多以組織員工為對象，探討員工績效或缺勤、組織氣候、工作態度或行為等與心

理資本的關係。 

Peterson、Balthazard、Waldman 及 Thatcher（2008）從神經科學的角度對於心理資本

的啟示，研究發現：高心理資本的領導者在大腦活化模式比低心理資本的領導者較佳。心

理資本中的樂觀、希望對於員工有正向的狀態，樂觀有助於員工勞動力的生產。 

Sweetman、Luthans、Avey 及 Luthans（2010）以成人為對象，結果發現心理資本各構

面與創意表現有正相關，對於創意表現具有預測力。擁有希望的人，在創作過程中，也許

制控動機中的毅力驅使和正向途徑的心理資本，可以產生創意的表現。 
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國內教育界對於心理資本的探究，李新民（2009）以幼兒教師為對象，結果發現心理

資本與工作表現有顯著正向關聯。李新民與朱芷萱（2012）以南部地區的國小教師為對象，

發現真誠領導與心理資本有顯著正向關連。而吳函芸（2009）、黃靜文（2009）運用問卷

調查法分別探討雲林縣國民小學教師心理資本、組織公民行為、工作滿意度的關係。吳函

芸（2009）研究結果指出，教師心理資本對工作滿意度具有影響力，愈「樂觀」者，工作

滿意度愈高。而黃靜文發現教師心理資本對組織公民行為具有影響力，心理資本表現程度

愈高者，組織公民行為表現程度愈佳。至於黃雅芳（2010）實徵研究發現學校組織氣候各

構面對教師心理資本具有影響力。施美芬（2010）調查結果說明，嘉義縣國民小學已婚教

師心理資本對工作－家庭衝突具有影響力，心理資本表現程度愈高者，工作－家庭衝突表

現程度愈小。高夏雯（2010）探究結果指出，臺北縣國中教師心理資本與教學表現具有顯

著正相關，心理資本各構面對於整體教學表現皆具有正向預測力。上述以教師為對象的研

究，較多研究者從企業組織場域轉換至學校場域，探討心理資本與相關組織行為或領導有

關的議題。 

而從學生層面，謝雅苓（2010）探究臺北縣、市國中生覺知父母教養方式與心理資本

的關係，研究結果指出，父母採取一致開明自主的教養方式，對國中生心理資本有正面影

響；採取疏於管教、忽視敵意，對國中生心理資本有負面影響，而採取嚴格專制，有礙樂

觀的發展。巫姿嫺（2011）以大學生為對象，研究發現：生活壓力能直接影響憂鬱，也能

透過心理資本間接影響憂鬱。Tsai、Lee 及 Hsu（2012）以國內餐旅領域的大學生為對象，

探討心理資本與創造力的關係，研究發現，經結構方程式模型檢驗，心理資本與創造力

達.99 的顯著相關，說明兩者之間有高關聯。至於吳志鴻（2012）以個案研究法，針對「輔

導原理與實務課程」的學生為對象，分析學生在心理資本的變化；研究發現：學生受試在

心理資本量表的前、後測結果並無差異，但從質性資料中，可看到學生自述其心理資本提

升狀況。上述國內針對學生的實徵研究，大多探討心理資本與相關心理變項（如教養、壓

力、創造力等），僅吳志鴻（2012）以個案研究的方式進行分析，瞭解大學生心理資本的

變化。 

綜合上述實徵調查結果，以研究對象作為區分，相關研究（吳函芸，2009；李新民，

2009；李新民、朱芷萱，2012；施美芬，2010；施美芬，2010；高夏雯，2010 黃雅芳，

2010；黃靜文，2009）皆探討區域性（如臺北縣市、嘉義縣、雲林縣、南部地區）中小學
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教師心理資本情況，僅謝雅苓（2010）探究臺北縣、市國中生心理資本情況。以研究變項

之間的探討，包括工作表現、工作滿意度、工作－家庭衝突、組織公民行為、學校組織氣

候、教學表現及父母教養方式。研究方法以問卷調查為主，並以 Luthans、Youssef 及 Avolio

（2007）的理論為依據。然而，國內外關於心理資本的研究，大多以問卷調查作為研究方

法，但 Youssef 與 Luthans（2011）指出，截至目前為止，心理資本的研究幾乎是橫斷研

究設計（cross-sectional design）與量化分析，僅 Peterson、Luthans、Avolio、Walumbwa

及 Zhang（2011）以潛在成長模式，探討心理資本與員工績效的關係。實際上，心理資本

是一個多重面向的構念（multidimensional construct），其之所以可以成為一個概念，主要

是從測量的角度看待，其構面是統合自我效能、希望、樂觀及復原力的論點，加以整合而

成的複雜概念。由於複雜整合（complex integration）是一個正向的認知、情感及社會評價，

其中許多是主觀的性質，混合方法就成為解釋這種複雜性的量化與質化的方法（Youssef & 

Luthans, 2010）。但目前現有的研究，多以問卷調查為方法，對於一個理論的完整性，其貢

獻有待考量，這亦是該理論較不足之處。另外，Youssef 與 Luthans（2011）指出，探究心

理資本在工作場所以外的關係，如與健康、整體幸福感的關係。 

根據上述文獻評析結果，目前國內教育領域，大多以組織行政的主題為主，少部分探

討心理資本與教學表現、父母教養的關係，可瞭解此一議題仍可持續針對個體心理狀態，

進行實徵調查，以豐厚此一主題。 
 

伍、小結 

本節首先探討心理資本的概念，從文獻評析中瞭解，人力資本、社會資本及心理資本

皆是個人或組織競爭優勢所具備的資本（或資產），但心理資本更是超越資本的概念，是

一種無形且有價值的資產。目前國內外對於心理資本的定義與意涵，研究者將其歸納為：

個體成長過程中，一種正向的心理狀態特質，對於現在或未來有信心承擔挑戰，是由「自

我效能（self-efficacy）、「希望」（hope）、「復原力」（resilience）及「樂觀」（optimism）所

組合而成的，是一種獨特、可測量、可發展的狀態。Luthans 認為心理資本的整體作用，

遠遠大於單個正向心理能力所產生的總和，這亦是 Luthans 認為推廣在實務工作的價值。

其次，國內外針對心理資本的測量，多以 Luthans、Youssef 及 Avolio（2007）所提出的向

度進行測量，然而中國大陸的研究者在心理資本所含括的構面，超過原有的內涵，加入如
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感恩或興趣的概念，這些理論亦可列入心理資本的候選名單，如同 Luthans 與 Youssef

（2004）指出，只要符合積極、獨特、可測量、可開發及與績效相關等正向組織行為的標

準，皆可列入候選名單，但除了這些特質，還可能含括哪些要素，需要再進一步進行有系

統性的理論建構與實徵調查。再則，心理資本的理論出自正向組織行為與正向心理學的結

合，其所探討的對象為組織的工作者，較少從教育領域，探究教育人員的心理資本含量；

倘若個別看待心理資本的各個層面，在教育或心理領域議題的探究枚不勝舉，但是心理資

本的整體作用，對於教育領域的影響，是有待加以探究，畢竟心理資本是一個整體的概念，

其所組成的因素，可再不斷演化，或是因應不同領域發展出不同因素。學生心理資本的表

現情況，對於個體未來的因應，有其實質推廣的意義，但目前國內外的研究尚待發展，這

亦是本研究所關切的焦點。另外，不同社會背景變項（性別、年級、主修領域、擔任志工

的頻率、擔任社團領導者與班級幹部）在心理資本與其各因素是否會有差異，目前文獻仍

尚未有一定論，有待本研究實徵調查結果說明。 

 

 

第三節  心理健康 

本節首先概述傳統心理健康的定義與測量方式，並據此說明心理健康之內涵。其次，

從正向心理學的觀點，介紹何謂心理健康，心理健康的定義、內涵與測量的文獻。再則，

完整的心理健康狀態，是心理健康狀態（主觀幸福感）與心理疾病（憂鬱）症狀交錯而成

的九種類型，本部分將說明「主觀幸福感」與「憂鬱」的意涵，藉以作為第四節「用心、

心理資本與心理健康關係」探討之銜接。 

世界衛生組織歐洲心理健康宣言（WHO, 2005a）及其歐洲心理健康行動計畫（WHO, 

2005b）皆強調，社會與經濟繁榮的歐洲將取決於改善心理健康與幸福感，而且也將促進

心理健康的人，提供更好的心理健康問題（Barry, et al, 2009）。而職場健康心理學相信有

良好的心理健康工作環境，除了重視員工的工作壓力之外，亦需容許員工擁有自主性、自

尊感等有益心理健康的潛在因素（楊明磊，2010）。在大學裡，雖然學生的本質是學習，

但學生所在的校園環境，亦可視為一個職場，學生在校園內學習、工讀，甚至學術、行政

工作的協助，有一個健康的職場環境，均有助於未來邁入專職職場的瞭解。 
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壹、心理健康的定義及意涵 

一、心理健康的概念 

在探討心理健康的概念之前，首先瞭解什麼是健康？依據 Smith（1981）將健康分為

四種類型：臨床模式（clinical model）、角色表現模式（role-performance model）、適應模

式（adaptive model）及幸福模式（eudaimonistic model）。其中，所謂的臨床模式，是指在

健康連續軸向上，健康的一端是「醫學定義之疾病症狀未呈現」，不健康的一端則是「有

明顯的疾病症狀呈現」；而幸福模式，即是指在健康連續軸向上，健康的一端是「廣泛的

對生活充滿安全感」，不健康的一端則是「虛弱、生活品質不佳或不滿意」。上述的分類，

即可說明在健康的連續軸上，縱軸可以是幸福模式，橫軸可以是臨床模式，交叉分類之後

可以分出四種類型，如表 2-3-1 所示。而聯合國世界衛生組織（World Health Organization, 

WHO）針對健康的界定：「一種精神的、生理的與社會幸福感的狀態。」這不僅是沒有疾

病或不受傷害而已，更重要的，它是一種健全、穩固的幸福正面感覺（葉肅科，2008；Breslow, 

2006; WHO, 2002）。 

近年來，國外研究者持續關切發展中國家開展的心理健康與幸福感的含意。從西方的

觀點，心理健康與幸福感非常依賴於個人、個人品質；然而在國家，如中國，心理健康與

幸福感反映集體主義的觀點，反映宗教信仰（如佛教或道教）所產生的效應（Windle, 

2009）。 

其實心理健康（mental health）是一種幸福感狀態（a state of well-being），在其中每一

個人可以瞭解自己的潛能，克服生活中的正常壓力，是一個國家的福祉（WHO, 2009, 

2010）。目前，世界衛生組織與歐盟（European Union）提出國際方案以促進心理健康和幸

福感，代表一個組織對於人們心理健康的主要政策（Hunter, Barry & McColluch, 2008）。

倘若缺乏心理健康即無健康可言（WHO, 2010），心理健康與生理健康有關（Viswesvaran & 

Ones, 1995），與個人行為表現有關，而心理健康的決定因素包括社會、經濟及環境要素。 

Keyes（2005a, 2005b）、Keyes 與 Lopez（2002）指出，早期對於心理健康的觀念來自

精神病學（psychiatry）的概念，假設個體若無精神疾病，即代表心理健康；然而這樣的分

類，忽略心理健康是一個完整的健康狀態，健康與疾病並非單一連續尺或向度兩個相反的

極端。在正向心理學裡，評估心理健康的狀態，其中一項指標即為「主觀幸福感」（subjective 

well-being）的程度，主觀幸福感意味心理健康，而評估心理疾病的症狀即以憂鬱
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（depression）作為心理疾病的診斷。 

本研究評析上述文獻的內容，從正向心理學的角度析述心理健康的定義與內涵。 
 
表 2-3-1  
健康構念四個模式對健康的界定 
健康構面 臨床模式 角色表現模式 適應模式 幸福模式 
健  康 疾病症狀未呈現 表現出社會角

色的最大預期 
對環境可以 
維持彈性的適應 

安適感、 
生活品質滿意 

不健康 有明顯疾病症狀 角色表現失敗  從環境疏離， 
自我矯正能力失效 

虛弱、生活品質 
不佳或不滿意 

資料來源：邱兆宏（2004：12）。 
 
二、傳統心理健康的意涵 

關於心理健康的定義與內涵，國內外研究者所持的論點，對於心理健康的定義有所不

同，研究者茲陳述如下： 

Marzek 與 Haggerty 以光譜的形式說明心理健康介入心理障礙，以預防、治療、保養

為外圈，預防包括普遍、選擇、表示；治療包括個案鑑定、已知疾病的標準治療；保養包

括符合長期治療（目標：減少復發）、善後（包括康復）（引自 Barry, 2001）。 

柯永河（1993）從積極面與消極面詮釋心理健康，積極面心理健康者具有（一）幸福

的感覺、（二）個人內心的和諧、（三）個人與環境的和諧、（四）自尊感、（五）成熟、（六）

人格統整良好、（七）獨立及（八）適應有效率；而從消極層面，心理健康者不具有（一）

沒有理由的破壞、傷害性行為或過度極端的行為表現、（二）過度的情緒表現、（三）不符

合現實的感覺、（四）不適應性的意像、（五）不合乎現實以及邏輯的思考方式和內容、（六）

不利己、不利人的人際關係及（七）不利於健康的藥物使用習慣。 

徐美玲（2007）認為，心理健康是指個人在思想、感受和行為上，都能適當地協調，

能接納自己，與人相處，又能適應社會；而心理不健康則可能發生適應不良，甚至出現心

理疾病，例如：焦慮、憂鬱、身心症狀及外發行為等心理症狀。 

賴倩瑜、陳瑞蘭、林惠琦、吳佳珍及沈麗惠（2000）認為心理健康不僅沒有罹患精神

疾病，其智能、思想、情緒表達，乃至於行為表現各方面，皆保持穩定、正常、平衡的狀

況下，使個人面對自我或外界環境的壓力事件時，能有社會文化可接受的適應行為。 

李盈慧（2007）提到心理健康不單影響個人的身心層面，個人必須擁有足夠的認知及
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穩定的人格，能對外在的環境刺激及人際關係保持和諧的互動，並有能力因應及調適日常

生活所遭遇到的問題與挫折。 

黃政昌與王蔚竣（2008）將心理健康分為「憂鬱傾向」、「焦慮傾向」、「自傷傾向」、「衝

動行為」、「精神困擾」及「效度指標」六個構面，合成為心理健康篩選量表，以瞭解大學

生潛在困擾特質的類型與強度。 

以正向觀點的心理健康與傳統病理觀點心理健康的概念區別，在於傳統的心理健康視

沒有疾病為心理健康，而正向觀點的心理健康則認為，除了沒有疾病以外，還必須有正向

情感，才可視為完整的心理健康狀態。 

在 WHO（2011）針對心理健康的定義為：心理健康是直接或間接與世界衛生組織對

健康的定義（健康不僅是沒有疾病或不受傷害而已，更重要的，它是一種健全、完全的健

康狀態）中所包含與一系列廣泛活動的心理健康，它還涉及到促進幸福感，預防心理疾患

與心理障礙者的治療與康復。 

Barry（2009）評析心理健康文獻，概念化的心理健康，包括情緒（影響/感覺）、心理

（正向運作）、社會（關係與他人及社會），生理（身體健康）及靈性（在生活中有意義的

目的與意識）的幸福感；其有兩個架構：以快樂為主，是指主觀幸福感與生活滿意；而以

幸福為主，包括正向作用、正向參與、正向實現及社會幸福感。 

Canadian Institute for Health Information（2009）指出，心理健康是一種能力，與感覺、

思考及行為方式有關，可增強個體的能力，享受生活與處理自己所面對的挑戰。 

在國內以正向心理的觀點探討心理健康的研究，目前仍待持續發展。李新民（2004）

將心理健康分為積極與消極：從積極面的定義，將焦點置放在生活適應良好、身體功能健

全、心理素質強韌之類的正面指標；而消極面乃是以負面指標來界定心理不健康，其將重

點放在身心失調、生理心理疾病之類的負面指標。 

曾柔鳴（2009）認為心理健康不但是沒有心理疾病，還需擁有正向的情緒、心理或特

質，使得個體在生理、心理以及與社會關係中感到安適的狀態。經過後設分析將心理健康

分成軀體化（somatic symptom）、焦慮（anxiety）、社會困擾（social undermining）、憂鬱

（depression）、及正向心理（positive mentality）五個向度。 

而李美遠（2010）指出自正向心理學觀點的興起，從原本關注在修復生命中不好的事

物，轉向建立正向的特質心理健康，擁有正向的情緒、心理或特質，使得個體在生理、心
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理以及社會關係中感到安適。 

基於上述文獻的評析（李盈慧，2007；李美遠，2010；李新民，2004；柯永河，1993；

徐美玲，2007；曾柔鳴，2009；黃政昌、王蔚竣，2008；賴倩瑜等人，2000；Barry, 2001, 

2009; WHO, 2011），本研究採取正向心理學的觀點，將心理健康定義為：心理健康意指不

僅沒有心理疾病，而且擁有積極的情緒、心理、社會、或靈性，必須有幸福感的狀態與沒

有疾病，兩者具備，才視為完整的心理健康。 
 

三、以正向心理學為論點的心理健康之意涵與測量 

Jahoda 早在 1958 年提到心理健康的發展有六個標準，包括（一）認同的需求，包括

自我接納、自尊與自我復原；（二）投入生活與實現個體的潛能；（三）生命的意義與目的；

（四）自主性，從社會層面，包括自我決定方面的要求；（五）準確的認識現實，及對他

人的敏感性；（六）環境掌握，人際關係的表現，在工作中的參與和發揮，及問題解決的

能力（Windle, 2009）。 

後期探討心理健康，認為心理健康是雙元的（Wang, Zhang, & Wang, 2011），由主觀幸

福感與憂鬱交錯而成的，茲說明理論如下： 

（一）心理健康－主觀幸福感 

    1. 主觀幸福感的意涵 

在說明主觀幸福感的意涵前，首先必須瞭解幸福感是由人格特質理論、判斷導向理

論、動態平衡理論、適應理論及需求滿足理論（施建彬，1995），所建構而成的。 

Andrews 與 Withey（1976）提出幸福感是一種個人主觀經驗，幸福是由整體生活的滿

意程度及感受到的正、負情緒強度所共同形成，所以在評估幸福感時，必需兼顧個人情緒

和認知兩個層面。陸洛（1998）認為幸福感係指個人主觀感受的一種正向心理狀態，包含

整體的生活滿意、正向情緒的體驗及無心理的痛苦；它是一種整體不可分割的概念。Lu

（2005）從文化心理學的角度指出，歐美文化中「個人取向的幸福觀」由個人負責與直接

追求所組成；而東亞文化中「社會取向的幸福觀」由角色責任與辯證均衡所組成。Diener

（1984）據此明確說明主觀幸福感是一種對整體生活的評估，包括正、負向情感反應和認

知評斷。上述的文獻（陸洛，1998；Andrews & Withey, 1976; Diener, 1984; Lu, 2005）可瞭

解幸福感主要由情緒與認知所組合而成的，然而主觀幸福感的概念，亦從幸福感的概念延
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伸。 

根據（Keyes, 2002, 2005a, 2005b; Keyes & Waterman, 2003）論點，將主觀幸福感定義

為：「個人以其情感狀態、心理及社會機能觀點，來對其生活進行主觀的覺知和評鑑」。幸

福感是評估個人生活品質的重要指標，也是衡量社會整體生活品質的重要指標（Diener, 

2000）。主觀幸福感反映社會趨勢越來越關心個體的價值，在評價人們生活時重視主觀的

看法，並且也體認到人們的幸福感受與一些超脫經濟繁榮的正向要素有關（曾文志，

2007c）。過去大多數研究將幸福感分成兩個向度，一個是「情感」，包括正向和負向情感，

另一個是「認知」，則以生活滿意為評量依據（Chamberlain, 1988; Diener, 1994）。Larson

（1996）認為社會幸福感是否測量個體的健康，關鍵是看該測量是否反映個體社會環境產

生的滿意和不滿意的情感、意識和行為的內部反應。邇後，Keyes（1998）在研究中率先

使用社會幸福感構面測量，拉開序幕。 

主觀幸福感具有三種特性：第一是主觀性，幸福感的評價完全根據個體評定的標準；

第二是整體性，是一種綜合的評價，對生活總體滿意感的評論；第三是相對穩定性，幸福

感並不隨時間的流逝或環境的一般性改變而發生重大變化（李幼穗、吉楠，2006）。Diener、

Lucas 及 Osihi（2005）提到主觀幸福感是作為個體在生活中的認知與情感的評價。Keyes

與 Magyar-Moe（2003）認為主觀幸福感包含兩大方向，以「情緒幸福感」與「正向運作」

作為主觀幸福感的架構，其中情緒幸福感包括：快樂、生活滿意、正負向情緒，而正向運

作含括：心理與社會幸福感。 

本研究即根據相關論點（Keyes, 1998; Keyes & Ryff, 1999; Keyes & Shapiro, 2004; Ryff, 

1989, 1995; Ryff & Keyes, 1995）提出，主觀幸福感包括情緒幸福感、心理幸福感和社會幸

福感，如表 2-3-1 所示。 

所謂的「心理幸福感」（psychological well-being）強調，個體在個人領域面對生活挑

戰時，有意義的生活和自我潛能的實現，它包括六個向度：第一、「獨立自主」（Autonomy）

的概念是具有自我決定和獨立性，能抵制要求自己以某種方式思考或行動的社會壓力、由

自我內部調節行為、用個人標準評價自己；第二、「環境掌控」（Environmental mastery）

則是能掌握環境事務的感覺、能控制複雜的外界活動、對環境提供的機會能有效利用、能

選擇和創造適合個人需要和價值的關系；第三、「生活目標」（Purpose in life）則是以受試

者感覺生活有目標和有方向，並覺知現在與過去的生活是有意義的，並相信生活是有目標
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的；第四、「自我接納」（Self-acceptance）則是對自己擁有積極的態度、承認並接受自己

有多個面向、對過去的生活有積極正面的感覺；第五、「與他人建立積極關係」（Positive 

relations with others）則是存在於擁有溫馨、滿意、和信任的關係、關心他人的福祉且具有

強烈的同理心、感情、和親密關係，並瞭解人類關係中的給與取的道理；第六、「個人成

長」（Personal growth）則是以感覺潛能持續地發展和新經驗的開展、感覺知識和情感經驗

的增進（曾文志，2007b；Keyes, 2002, 2005a, 2005b; Keyes & Waterman, 2003; Ryff, 1989; 

Ryff & Singer, 2008）。 

而「社會幸福感」（social well-being）則主要關注個體在社會領域的社會關係和社會

任務，表示個體在社會關係中的好壞程度，它包括以下五個因素（Keyes, 1998）：一是「社

會統整」，指的是個體相信自己屬於某一團體並且和其他成員一起共享團體的共同利益；

二是「社會貢獻」，個體對社會貢獻的自我感覺，個人是重要的社會成員，對世界創造價

值的信念等；三是「社會接納」，則是認為儘管他人有時候會有複雜且莫名其妙的行為，

對他人仍具有積極的態度、認可與接納他人；四是「社會實現」，對社會發展和社會潛力

的信心；五是「社會一致性」，積極看待和接受他人。 

「情緒幸福感」（emotional well-being）指的是個體生活中情感的體驗，情緒幸福感來

自於生活的正向情緒與負向情緒之總和，包括覺察生活滿意與公認快樂等二個層面來測量

（Diener & Emmons, 1985）。正向情緒是個體面對情緒對象（人、事、物），呈現的正面評

價，具有正向效價的反應傾向之複雜叢結，一般在愉悅的氛圍下產生較彈性的非特定行動

傾向；而負向情緒與正向情緒相反，具有負向效價的反應傾向之複雜叢結，一般在威脅情

境下產生的特定行動傾向（李新民，2010）。Abbe、Tkach 及 Lyubomirsky（2003）提到，

快樂的人比不快樂的人，傾向用正向思考面對問題；快樂的人在決定事物的過程及自我投

射時，傾向正向的認知，對情境及人們都給予較正面的評價。Singh 與 Jha（2008）指出，

堅毅、正向情感、快樂及生活滿意度有正相關。Lyubomirsky （2008）指出，快樂與不快

樂的個體，在認知、判斷、動機及策略皆有差異，而且快樂的人對社會性的比較訊息較不

敏感。Fredrickson（2005）提到在正向情緒的體驗下，思考－行動的功能，將可建立持久

性的個人資源，最後轉化個人製造向上循環。正向情緒和負向情緒並非在同一個向度上，

而是兩個不同的構念，兩者之間有負相關但相關不強（Diener, Smith, & Fujita, 1995）。上

述文獻可說明，正、負向情緒是情緒幸福感的關鍵要素。 
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Robitschek 與 Keyes（2009）驗證 Keyes（2002）所提出的心理健康模式進行驗證，

結果發現心理健康是由心理、社會和情緒及其分支維度（sub-dimensions），證實心理健康

是多向度的。 

然而本研究所強調的主觀幸福感概念，與一般的幸福感差異在於：個體不受職業類

別，在當下、平時、亦或是某一期間等情況下，個人以其情感狀態、心理及社會機能觀點，

對其生活進行主觀的覺知和評鑑的一種狀態（余民寧、謝進昌、林士郁、陳柏霖、曾筱婕，

2011）；其與幸福感一詞不同在於：Wilson（1967）認為幸福感就是快樂，其他研究者（如

Andrews, & Withey, 1976 ; Diener, 1984）認為幸福感包含生活滿意、正向、負向情感，常

以 happiness 或 well-being 兩個同義字稱之。快樂或幸福感是主觀幸福感組成的因素之一，

主觀幸福感組成的因素眾多（如生活滿足、人際關係、心理健康等）（Diener, 1984; Lu, 

1995），而社會幸福感亦是主觀幸福感的因素之一，如同 Layard（2005）指出：「沒有大眾

共同目的，社會不會變得美好，自我實現也更困難。如果你的責任是令自己做到最好，生

活將會變得太緊張、太孤單─從而注定失敗的結局。取而代之，需要感到自己為更偉大的

存在而活，單是這樣想便能免除壓力。」更可說明，社會幸福感的概念。另外，快樂、主

觀幸福感、幸福感之間名詞概念的關係，謝明華（2003）認為幸福感之範圍由內至外擴張；

外圈是「幸福感」；中圈是「主觀幸福感」；小圈是「快樂」，由內向外發展。 

研究者統合上述文獻（謝明華，2003；Andrews, & Withey, 1976 ; Diener, 1984; Hird, 

2003; Lu, 1995），主觀幸福感包括「心理幸福感」、「社會幸福感」及「情緒幸福感」，然而

從靈性的觀點，主觀幸福感是否有含括「靈性幸福感」，有待其他實徵研究證明之；而幸

福感的概念是較廣泛的，與快樂一詞常有共用之處，幸福感包括「正向、負向情緒」、「生

活滿意」及「心理健康」等概念，在界定上比較沒有主觀幸福感明確，不同學派所持的觀

點不太相同，研究者採用主觀幸福感的概念，以作為代表心理健康程度的高低指標。 
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表 2-3-1  
主觀幸福感向度描述一覽表 

主向度 次向度 定義向度 狀態描述 
擁有積極情感 
沒有消極情感 
覺察生活滿意 正向感覺 情緒幸福感 

公認快樂 
獨立自主 
環境掌控 
生活目標 
自我接納 

與他人建立積極關係 

心理幸福感 

個人成長 
社會統整 
社會接納 
社會貢獻 
社會實現 

 

主觀幸福感 
正向機能 

社會幸福感 

社會一致性 
資料來源：余民寧、謝進昌、林士郁、陳柏霖及曾筱婕（2011：61）。 
 

2. 主觀幸福感的測量 

國內針對不同研究對象（如教師、高中生、醫護人員等），所研發的主觀幸福感測量

工具眾多，本研究主要評析以大學生為對象的主觀幸福感量表，其餘相關的幸福感量表，

本研究不再詳述，茲加以說明如下： 

吳健宇（2010）修訂林子雯所編製的主觀幸福感量表，將其歸納為生活滿意、人際關

係、自我肯定、身心健康，其個別構面及整體的信度為.83、.82、.81、.64、.92。量表滿

足測量恆等性之檢定，表示該量表具有跨樣本（高中生與大學生）的有效性及穩定性。 

曾文志（2007c）以大學生為對象，採用 Diener 所編製的生活滿意度量表與長期情意

量表，作為評量主觀幸福感的工具，量表分為「生活滿意」與「情意平衡」兩個構面，「生

活滿意」其信度為.82，而「情意平衡」再分為正、負向情意，正向包括愛（α = .76）與高

興（α = .81），和四種負向情意，害怕（α = .80）、生氣（α = .81）、羞愧（α =.75）、與悲哀

（α = .82），均呈現良好的內部一致性。 

黃韞臻與林淑惠（2008）編製大學生主觀幸福感量表，量表構面包括，「自我肯定」、

「人際和諧」、「家庭圓滿」、「身心健康」、及「學業成就」五個構面，其個別構面及整體

信度為.83、.79、.79、.74、.70 及.90，代表具有良好的內部一致信度。 



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

56 
 

鄭博真與王怡又（2012）編製科技大學學生主觀幸福感量表，以「生活滿意」、「正向

情感」與「負向情感」為構面，其個別構面信度為.89、.81、.82，代表具有良好的內部一

致信度。 

簡晉龍（2003）編製大學生主觀幸福感量表，以「生活滿意」、「正向情緒」與「負向

情緒」為構面，其個別構面信度為.85、.83、.84，代表具有良好的內部一致信度。 

上述研究者（吳健宇，2010；曾文志，2007c；黃韞臻、林淑惠，2008；鄭博真、王

怡又，2012；簡晉龍，2003），多從正負向情緒（情感）、生活滿意作為量表構面，大多偏

向情緒或心理方面的幸福感，但國內研究者多自譯自國外量表，加以編修，然而如同姜永

杰（2009）指出，主觀幸福感多半是自陳量表，測量的結果會隨著量表排放的先後順序、

受試者的反應傾向、受試者當時心情與情緒狀態及社會期許的影響，可能會造成誤差，這

是自陳量表較大的限制。 

在本研究，主觀幸福感可作為心理健康的診斷，是根據 Keyes（2002, 2005a, 2005b）

提出心理健康的觀點，認為心理健康主要係採用主觀幸福感的理論，編製心理健康連續量

表（長題本）（Mental Health Continuum, MHC 量表），其量表內容主要以心理、社會及情

緒幸福感為架構，Keyes 認為心理健康，即是用主觀幸福感的概念加以測量，兩個名詞在

使用上可能有混淆的問題。隨後，Keyes（2002，2007）發展短題本的心理健康量表，其

修訂來源乃根據長題本施測的結果，目前用於世界各國（如加拿大、韓國、荷蘭、挪威、

瑞典、芬蘭等）測量心理健康的工具。 

國內，余民寧等人（余民寧、許嘉家、陳柏霖，2010；余民寧、謝進昌、林士郁、陳

柏霖、曾筱婕，2011；余民寧、鐘珮純、陳柏霖、許嘉家、趙珮晴，2011；Yu, Chung, Syu, 

& Chen, 2009; Yu, Hsieh, Chen, Chung, Syu, & Chao, 2010）的研究中發現，情緒幸福感是主

觀幸福感測量上，最具解釋力的因素。基於實徵調查結果，研究者根據余民寧等人以 Keyes

所發展的心理健康量表（長題本）為基準，挑選因素負荷量較佳的試題作為藍本，以作為

本研究工具，並命名為「主觀幸福感量表」（短題本）。 

 

（二）心理疾病－憂鬱 

1.憂鬱的意涵 

世界衛生組織預測所有的疾病，在 2020 年憂鬱症將成為全球健康不良（ill health）第
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二大的負擔（Murray & Lopez, 1998）。傳統的憂鬱定義乃是根據美國精神科醫師協會之「第

四版（修訂版）心理疾病診斷統計手冊」（Diagnostic and Statistical Manual of Mental 

Disorders-Fourth Edition（Text Revision）, DSM-IV-TR）與「國際疾病分類標準」（The 

International Classification of Diseases, ICD），做為臨床診斷的指標（American Psychiatric 

Association, 2000）。根據美國精神醫學會於 1994 年出版的第四版精神疾病診斷統計手冊之

說明，當出現五項或五項以上之憂鬱症狀，且至少持續兩個禮拜，而且這些症狀是原先所

沒有的現象；同時，憂鬱的情緒，或對事情失去興趣、喜樂，此兩項狀態符合其中之一時，

便可判定為憂鬱發作的診斷（余民寧、陳柏霖、許嘉家，2010）。美國精神病學會從廣義

的角度指出，從數字的得分可看出憂鬱的程度，如心情低落或藍色，說明可能有嚴重的精

神病理之憂鬱症與增加風險增加。憂鬱包括情緒（如憂鬱情緒）、動機（如失去興趣或樂

趣）、認知（如負向思考、感覺無望）、及身體（如失去精力、睡眠障礙）症狀（Wang, 2006）。

Wang 指出，幾乎每個人都會有一些上述的症狀，只是或多或少的程度。每一個人皆想體

驗快樂、興趣、動機，及對自己現在或未來有良好的思維；然而當消極症狀過多或過長，

即會干預社會生活，學習與工作生活。憂鬱症需要經過臨床診斷憂鬱症或嚴重憂鬱症，倘

若相當嚴重，需要進行治療；然該如何區別憂鬱症狀，可透過診斷系統與自評量表的評估，

並且憂鬱症狀至少持續或在兩週內，從其數量與症狀的情況判定（Wang, 2006）。 

本研究採用美國全人醫療協會（American Holistic Medical Association, AHMA）所提

出「全人取向的醫治方式」理念（AHMA, 2005; Jantz & Mcmurray, 2003），作為理論建構

所建置而成的一份自評式憂鬱症量表。AHMA（2005）與永田勝太郎指出，所謂的個人是

指「全人」，全人醫療是一種治療的醫術與科學，意味著醫生必須重視病人的「身體（body）、

心理（mind）、存在意義（靈/spirit）」等層面的全人照顧（care of the whole person）（王瑤

英譯，2001）。 

根據余民寧團隊（余民寧、黃馨瑩、劉育如，2011；余民寧、劉育如、李仁豪，2008；

劉育如，2006）的歸類，憂鬱包括下列四種層面： 

（1）認知 

指憂鬱症者可由其對自我、世界、及未來等方面看法所使用的形容詞可知，其用語多

半偏向負面的、消極的特徵描述，可分為自我、世界及未來等方面（Greenberg & Beck, 

1989）。Beck 認為憂鬱的核心乃是在於個人思考的內容與形式均具有負向之認知偏誤
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（negative cognitive bias）（Blackburn & Davidson, 1995），並視生活情境為一種挫折與得

不到酬賞的覺知，且習慣採取負向或錯誤的訊息處理過程，以及錯誤的邏輯推理所使然。 

（2）情緒 

憂鬱症本身在美國精神醫學會所出版的《精神疾病診斷與統計手冊》（The Diagnostic 

and Statistical Manual of Mental Disorders，簡稱 DSM-IV-TR）的診斷標準上，即被歸類為

一種情感疾病（affective disorder），憂鬱情緒是指長期的憂傷、焦慮、罪惡感、羞辱感和

沒有希望、憤怒、沮喪等感覺（Jantz & Mcmurray, 2003; Peeters, Nicolson, Berdhof, Delespaul, 

& deVries, 2003）。Bylsma、Clift 及 Rottenberg（2011）評析文獻歸納，日常活動的知覺

或評價，可作為重要或更重要的客觀事件之特點，可能是有益的探討劑量－反應關係，評

估憂鬱症者的日常事件之情緒反應。Bylsma、Morris 及 Rottenberg（2008）以後設分析的

形式，重鬱症者其特點為降低正向情緒反應與負向價性的刺激，比起負向刺激以減少較大

的正向刺激；而情緒功能障礙是重鬱症者一項重要指標（Morris, Bylsma, & Rottenberg, 

2009）。Rottenberg（2005）指出，情緒障礙的重鬱症者對心情與情緒的互動，可以產生

驚人的想法。強烈的心情並不完全有利於情緒的反應，當直覺急躁心情，會使人容易感到

生氣，可能會爆發焦慮與緊張的心情。過去研究證實情感促進的存在，尤其是焦慮，大多

焦慮症的特徵為，焦慮心情、強烈的情緒反應與心情有關的刺激（如恐慌、恐懼的反應）

有關；而焦慮與憂鬱常共同發生（Rottenberg, 2005）。柯慧貞（2002）亦指出，憂鬱症的

發病與人際關係（如失落下的哀傷反應、人際衝突、生涯或工作變動或意外事件下的角色

轉換、人際缺陷）良劣與否有關。情緒向度是評定憂鬱情況的指標之一，上述文獻（柯慧

貞，2002；Bylsma, Clift, Rottenberg, 2011; Jantz & Mcmurray, 2003; Morris, Bylsma, & 

Rottenberg, 2009; Peeters, Nicolson, Berdhof, Delespaul, & deVries, 2003; Rottenberg, 2005）

皆證實低落、感受不到愉快、沮喪的情緒或常被情感起伏而左右情緒，會造成憂鬱的傾向。 

（3）身體 

在生理疾病中，身體功能對憂鬱的影響極大，生理疾病與憂鬱相關性強且一致性高的

危險因子之一（林正祥、陳佩含、林惠生，2010）。根據 Jantz 與 Mcmurray（2003）依據

醫學上的診斷，認為憂鬱症患者可以從身體上的症狀尋得。例如體重減輕或增加，失眠或

嗜睡，胸悶或心悸，便秘或拉肚子，四肢無力、易感疲勞，煩躁、性慾下降、頭痛背痛，

手腳冰冷麻木，精神或動作反應遲鈍或激動，呼吸不順、頻尿及盜汗…等等有害身體健康
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的症狀（江逢維，2005）。Roshanaei-Moghaddam、Katon 及 Russo（2009）指出，久坐的

生活方式或順從性不良對於身體運動會造成冠狀動脈事件，並成為憂鬱症的風險因子。洪

錦益（2005）提到，憂鬱是腦部的生理疾病以心理、情緒症狀來表現，同時伴隨身體症狀，

其影響所及至身體的多重系統，如自律神經、內分泌、免疫、疼痛感覺等系統，皆會造成

影響。上述文獻指出（江逢維，2005；林正祥、陳佩含、林惠生，2010；洪錦益，2005；

Jantz & Mcmurray, 2003 ; Roshanaei-Moghaddam, Katon, & Russo, 2009），生理疾病是憂鬱

症的危險因子，身體機能的健康與否，對於憂鬱症有相當的影響。 

（4）人際 

「人際」面向，憂鬱症患者通常會報告出有較多的生活壓力事件，特別是那些因為個

人特質或行為所引起的人際互動而產生的生活壓力事件（Hammen, 2006）。人際關係上的

互動困難，可能會阻礙患者的治療效果（Puschner, Kraft, & Bauer, 2004）。Risch 等人（2010）

運用後設分析提到，生活壓力事件與憂鬱有顯著關連。從人際治療（interpersonal therapy）

的觀點，強調學習解決人與人之間的紛爭以及角色改變，是可以減輕憂鬱症（Segal, 

Williams, & Teasdale, 2002）。上述文獻指出（Hammen, 2006; Puschner, Kraft, & Bauer, 2004; 

Risch, et al., 2010; Segal, et al, 2002），人際關係的優劣與否，對於個體的憂鬱亦有影響，是

憂鬱的脆弱因子（vulnerability factors）。 

因此，檢視個體在認知、情緒、身體、和人際關係等各個向度的現況，就能從中瞭解

憂鬱症的發生，以及作為分析憂鬱症狀的依據。本研究根據上述內涵，採取余民寧團隊（余

民寧、劉育如、李仁豪，2008；劉育如，2006）所編製的臺灣憂鬱症量表作為本研究測量

工具，該量表不但具有理想的信、效度證據，更具有臨床上使用的診斷建議與常模對照表。 

2.憂鬱的測量 

國內對於憂鬱症的測量，已經發展出許多可用的憂鬱量表，其測量對象包含兒童、青

少年與一般成年人，量表內容亦分別針對臨床與非臨床之憂鬱症患者來進行測量。目前，

國內可用來測量憂鬱之評量工具，計有： 

李昱、楊明仁、賴德仁、邱念陸及周騰達（2000）編製的臺灣人憂鬱症量表，是國內

廣為評估憂鬱的量表，在網路即可進行心理計量的診斷。 

林家興、陳玉芳、葉雅馨、徐佳玲及孫正大（2008）編製的董氏憂鬱量表大專版，適

用對象為 18 至 24 歲的大專生，量表構念為認知、情緒、行為與人際等四個因素，並建立
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性別及年齡常模。 

柯慧貞（1989）編製的柯氏憂鬱量表，向度上包括情緒調節、生理現象、睡眠狀態、

人際關係、思考認知、及自殺念頭，21 分以上列為高危險群。 

俞筱鈞與黃志成（1984）編製的曾氏心理健康量表（Zung' self-rating depression scale），

包括焦慮與憂鬱之兩項心理健康特質，量表共計 40 題。 

施俊名與吳裕益（2008）採用高等教育資料庫中的「大學生身心健康量表」進行分析，

分析結果確定因素結構為一階三因素斜交模式，量表通過測量恆等性之檢驗。 

陳心怡（2000）翻譯貝克憂鬱量表第二版（Beck Depression Inventory-II, BDI-II），測

量 13 歲以上的青少年與成人憂鬱的程度，量表共計 21 題。爾後，潘璦琬與許瑋玲（2008）

運用 Rash 模式驗證貝克憂鬱量表第二版，結果發現認知心理症狀較容易出現，BDI-II 的

題目評分等級之結構適當，無錯置現象。 

趙小瑩、王文中及葉寶專（2007）發展的正負向情感及身體激起量表，將焦慮症及憂

鬱症的症候群分為三個類別，包括一般性的負向情感、特屬於憂鬱症的正向情感之低落、

及特屬於焦慮症的身體激起狀況。 

鄭泰安翻譯 Radloff（1977）編製流行病學中心憂鬱量表中文版（Center for 

Epidemiologic Studies Depression Scale, CES-D），針對國內成人進行研究，量表共計 20 個

題項，分數越高代表症狀頻率越高，以大於或等於 16 分被視為具有憂鬱傾向，需要進行

臨床的診斷。 

以及本研究使用余民寧及其團隊（余民寧、黃馨瑩、劉育如，2011；余民寧、劉育如、

李仁豪，2008；劉育如，2006）編製的臺灣憂鬱症量表，分為認知、情緒、身體及人際，

量表共計 22 個題項，分數越高代表越有憂鬱症狀的傾向，以大於或等於 37 分視為具有憂

鬱症狀，需要進行臨床的診斷。 

李宛津、黃恆獎、林慧麗、沈勝昂及劉同雪（2009）以大學生為對象，採用貝克憂鬱

量表（BDI-II）與流行病學研究中心憂鬱量表（CES-D）作為研究工具，測量受試者的憂

鬱傾向，結果發現 CES-D 測得 45.7%無憂鬱傾向，而 BDI-II 測得 71.4 %無憂鬱傾向。 

上述這些自評量表，其構面偏向情緒或生理層面，其中又以是否有自殺念頭，最能測

量有無憂鬱傾向的依據。量表計算方式，以得分越高，可能代表目前或最近有憂鬱的傾向，

需要透過臨床的診斷，加以評估，以改善症狀。另外，國內在測量心理健康，如同曾柔鳴
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（2009）的後設分析結果，心理健康包括生理、心理與社會三大層面，但其構面多為負向

症狀（如憂鬱、焦慮、自殺因素），作為評斷心理健康的依據，實與正向心理學的觀點背

道而馳。 
 

貳、心理健康的分類 

心理健康的分類，有四向度也有九向度，本研究評析相關文獻，歸納九向度的觀點，

茲說明如下： 

 
一、四向度的心理健康狀態 

關於心理健康的分類，早在 Downie、Fyfe 及 Tannahill（1990）在《健康促進的模式

與價值》（Health promotion: Models and values）一書中即指出，積極健康與消極健康是互

為垂直正交關係（orthogonal relationship）的獨立概念。Downie 等人說明，精神幸福感

（mental well-being）與精神健康欠佳（mental ill-health）（以憂鬱症為指標）可以交錯分

類為四個類型，包括：「高精神幸福感與高精神健康欠佳」、「高精神幸福感與低精神健康

欠佳」、「低精神幸福感與高精神健康欠佳」、以及「低精神幸福感與低精神健康欠佳」。 

而 Keyes（2002, 2003, 2004, 2005a, 2006, 2007a, 2009b）認為心理健康症狀（mental 

health symptoms）（即主觀幸福感）與心理疾病症狀（mental illness symptoms）是分屬兩個

完全不同的測量向度，可用來測量全面的心理健康狀態模式（complete mental health state 

model），且每個向度都是一種兩極化的變項（a bipolar variable），其內涵又分成高、低程

度的不同，因而構成四種不同的健康狀態，表示個體有可能同時擁有高度心理健康狀態，

也同時擁有高度心理疾病狀態，抑或相反，如圖 2-3-2 所示。 

心理健康可分為四個類型（Keyes, 2002, 2003, 2004, 2005a, 2006a, 2007a, 2009b） 

  （一）完全心理健康 

完全心理健康是指高度情緒、心理及社會幸福感，以及目前沒有心理疾病等症狀的一

種併發症。 

（二）不完全心理健康 

不完全心理健康是指個人雖然沒有任何心理疾病纏身，但是卻具有低度情緒、心理、

和社會幸福感的狀態。 
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（三）完全心理疾病 

完全心理疾病是指個人混合低度的情緒、心理、和社會幸福感狀態，以及具有某種被

診斷出的心理疾病（如：憂鬱症）的一種併發症 

（四）不完全心理疾病 

不完全心理疾病，則是指個人也許會覺得憂鬱，但他在心理和社會機能上卻表現在中

高等級程度以上，並且對自己的生活尚感覺到滿意和快樂。 

Keyes（2006b）在其（2002，2005a，2005b）的研究中指出，美國少數成年人 25 歲

至 74 歲之間，真正心理健康（即不到 20%是屬於顛峰型），心理健康的人較少錯過工作的

天數，能更有成效的工作，並減少因健康而限制的日常生活活動，及慢性疾病（如心血管

疾病）的進展其風險較低。成年人中度心理健康狀態的運作優於幽谷型，所謂的中度心理

健康狀態意指沒有憂鬱或幽谷，對自己的生活尚感覺到滿意；然幽谷型狀態的人，其狀態

空虛，缺乏個人心理、情緒及社會幸福感，此一型態的成年人並沒有精神疾病（如計算病

假天數、低生產效率、生理限制及慢性風險疾病）；最好的型態是顛峰型（心理、情緒及

社會幸福感高而憂鬱症狀低）。心理健康，是一個完整的主觀幸福感狀態（即以快樂與以

幸福為主的幸福感），及沒有精神障礙（mental disorders），是個人和社會的寶貴資產。 
 

 
圖 2-3-2 四向度的心理健康狀態模式 
資料來源：出自 Keyes 與 Lopez（2002：50）。 

心理疾病症狀 
（即憂鬱症） 

心理健康症狀（即主觀幸福感症狀） 

不完全心理疾病 
Incomplete mental illness 

完全心理疾病 
Complete mental illness 

不完全心理健康 
Incomplete mental health 

完全心理健康 
Complete mental health 

 

高 

高 

低 

低 
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而 Parkinson（2004）引用 Tudor 心理健康促進（mental health promotion）的觀點，認

為心理健康的模式是一個廣泛的概念，心理健康（在連續兩個向度或主觀幸福感）與負向

心理健康（心理健康問題，包括心理健康不佳、心理疾病及心理痛苦）上所構成的正向與

負向的心理健康模式。 

因此，積極心理健康被視為一個單獨與獨特的心理健康，和消極的心理健康。心理健

康不是委婉的心理健康欠佳、或缺乏心理健康問題，與挑戰單一連續的模式，心理健康（高

正向心理健康）被視為存在於另一端連續的心理疾病（高負向心理健康）。該模式表示公

眾（心理）衛生的做法，反映社會模式的心理健康，心理健康關係到個人，但也關係到環

境與社會條件（Parkinson, 2004），如圖 2-3-3 所示。 

圖 2-3-2 切分成四個向度 

（一）高正向心理健康－低負向心理健康：診斷沒有心理健康問題與主觀幸福感運作良

好。 

（二）高正向心理健康－高負向心理健康：可能疑似有躁鬱症，但主觀幸福感運作良好。 

（三）低正向心理健康－低負向心理健康：診斷有心理健康的問題，自我感覺不太良好。 

（四）低正向心理健康－高負向心理健康：診斷有精神分裂症與自我感覺不太良好。 
 

 
圖 2-3-3 正向與負向的心理健康 

資料來源：出自 Parkinson（2004：3）。 

低正向 
心理健康 

低負向心理健康 

診斷有心理健康的問題 
自我感覺不太良好 

診斷有精神分裂症 
自我感覺不良太好 

 

躁鬱症與主觀 
幸福感運作良好 

診斷沒有心理健康問題與

主觀幸福感運作良好 

高負向心理健康 

高正向 
心理健康
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另外，加拿大健康資訊研究所（Canadian Institute for Health Information）（2009）引用

世界衛生組織（WHO, 2005c）連結正向心理健康與心理疾病和正向身體健康與身體疾病

的概念，如圖 2-3-4 所示。正向心理健康代表主觀幸福感良好，而正向身體健康代表沒有

憂鬱症狀。正向心理健康的關鍵在於幸福感與正向的心理狀態，心理信念如樂觀、個人控

制及某種意義的追尋，可以保護心理與身體健康（WHO, 2005c）。正向心理健康說明在其

本身，如高度心理健康（有生活滿意度、情緒、主觀及心理幸福感）與有可相信的朋友、

鄰居或警察。正向心理健康是一個因素與健康有關的結果，如控制情緒已被證實可降低死

亡率與降低血壓。另外，如果一個人以社會支持作為衡量社會幸福感，相關研究證實，有

更多的社會支持，可減少負面影響、壓力或創傷，進而提高生活滿意度，並隨著年紀增長

減少認知衰退（Canadian Institute for Health Information, 2009）。然而，精神疾病會影響生

理因素的發病率，心理不健康會影響疾病的誘發，及造成身體與心理的疾病，如憂鬱、焦

慮及腦血管疾病（WHO, 2005c）。 
 

 
圖 2-3-4 連結心理健康與心理疾病和正向身體健康與身體疾病 
資料來源：出自 Canadian Institute for Health Information（2009：26）。 

 

上述四向度的心理健康分類，無論是 Keyes 與 Lopez（2002）的觀點、或是 Parkinson

（2004）的觀點，甚至是 Canadian Institute for Health Information（2009）引述 WHO（2005c）

的觀點，可瞭解心理健康是由心理健康（主觀幸福感）與心理疾病（憂鬱症）所交叉組合

而成，代表傳統的心理健康僅從負面的觀點定義是不足的，還要有正向的心理健康指標，

才可視為完整的心理健康狀態。 

正向心理健康 
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身體疾病 
Physical illness 

正向身體健康 
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心理疾病 
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二、六向度的心理健康狀態 

Keyes（2007b）接續先前的分類，就心理健康（主觀幸福感）其判定準則主要是依據

Keyes 所認為個體至少必須在心理與社會幸福感等 11 個正向機能症狀（即 11 個子向度：

獨立自主、環境掌控、生活目標、自我接納、與他人建立積極關係、個人成長、社會統整、

社會接納、社會貢獻、社會實現、社會一致性）中，至少展現 6 項正向機能的症狀，才可

屬於高程度表現，且在情緒幸福感 2 分之 1 的向度中（公認快樂、覺察生活滿意），同樣

需展現出高程度反應，如此，才足以被視為是屬於擁有心理健康者，而心理疾病（憂鬱）

即根據 DSM-IV-TR 的診斷是否有憂鬱作為區分。因此 Keyes 將心理健康狀態再分為幽谷

型（languishing）、中度心理健康（moderately mentally healthy）、顛峰型（flourishing），

也就是根據高、中、低得分，再交錯是否有憂鬱，歸納出六個分類：完全心理疾病（錯亂

型）、單純憂鬱症（徬徨型）、不完全心理疾病（掙扎型）、不完全心理健康（幽谷型）、中

度心理健康（大眾型） 、完整心理健康（顛峰型）。 

Keyes 採用 DSM-IV-TR 作為憂鬱診斷的工具，該工具僅能判斷是否有憂鬱，但即使

沒有憂鬱，其得分還是有高低之分，在判斷心理疾病的狀態，應要再更精確。此外，過去

憂鬱的量表多半從情緒與生理機能來判斷，但本研究採取全人照顧（身、心、靈）醫治取

向的觀點，憂鬱是由認知、情緒、身體及人際所組合而成，根據臺灣憂鬱症量表的決斷分

數，可分為高、中、低憂鬱傾向得分，本研究乃採取該工具作為診斷依據，應屬適切。 

研究者基於上述文獻評析，憂鬱不僅是有、沒有的結果，其得分的高低在判定上亦有

不同，因此，本研究採取九向度的心理健康狀態，將在下一段說明。 
 

表 2-3-2  
六類型的心理健康狀態一覽表 

心理健康（主觀幸福感）診斷 心理疾病 
（憂鬱） 診斷 低 中 高 

有 
完全心理疾病 
（錯亂型） 

單純憂鬱症 
（徬徨型） 

不完全心理疾病 
（掙扎型） 

沒有 不完全心理健康 
（幽谷型） 

中度心理健康 
（大眾型） 

完整心理健康 
（顛峰型） 

資料來源：Keyes（2007b：9）。 
 
 

三、九向度的心理健康狀態 
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Yu、Chung、Syu 及 Chen（2009）研究證實，心理健康分屬於兩個完全不同的測量向

度，可用來測量「全面的心理健康狀態模式」。因此，余民寧等人（余民寧、陳柏霖、許

嘉家、鐘珮純、趙珮晴，2010；Yu, Hsieh, Chen, Chung, Syu, & Chao, 2010）擴展 Keyes 原

有的觀點，將心理健康分為九個型態，如圖 2-3-5 所示。 

（一）錯亂型（floundering type）－低幸福高憂鬱 

係指混合了低度的情緒、心理、和社會幸福感狀態，以及具有某種被診斷出的心理疾

病（如：憂鬱症）的一種狀態，屬於完全心理疾病狀態（complete mental illness）；這種類

型的人，不僅會顯現出憂鬱的症狀，還會覺得自己的生活過得很不好，並且在心理和社會

機能上也會表現不良，這種人即稱作「錯亂型」（floundering type）的人（Huppert, 2005, 2009; 

Keyes, 2002, 2003, 2005a, 2005b）。 

（二）徬徨型（hovering type）－中幸福高憂鬱 

係指在生活中，雖然知道自己是誰，欲往何處去，也真正瞭解到自己存在的意義，期

望生活很幸福，但有時可能目標與理想有差距，致使生理出現症狀，可能具有不想與他人

往來、對什麼事都失去興趣、害怕、恐懼、胃口不好、有罪惡感等症狀，這種人即稱作「徬

徨型」（hovering type）的人。在幸福感期望理論中，個人的幸福感取決於個人的理想與現

實處境差距的大小，差距愈小則幸福感愈高，反之則愈低。所謂理想，是指個人依據過去

的生活經驗所設定的理想期待目標，也就是希望達到的最佳境界（施建彬，1995）。當理

想與實際有差距時，個人的憂鬱傾向即會上升，影響自己的幸福感感受。 

（三）掙扎型（struggling type）－高幸福高憂鬱 

係指會覺得憂鬱，但在心理和社會機能上卻還能表現出中高水平，且對自己的生活尚

感覺滿意和快樂，屬於不完全心理疾病狀態（incomplete mental illness）；Bergsma 與

Veenhoven（2011）提到：一項在荷蘭針對民眾精神疾病篩選調查的研究中指出，有精神

障礙的人占 68%，在過去四週這些人大部分的時間是感到高興的，說明雖然有精神障礙，

但仍感到高興。就好比是一位具有嚴重酗酒問題，但卻還能在工作上具有高機能的表現

（high-functioning individuals），這種人即稱作「掙扎型」（struggling type）的人（Keyes, 2002, 

2003, 2005a, 2005b）。 

（四）愁善型（sentimental type）－低幸福中憂鬱 

係指個人在生活中會感到空虛、停滯，覺得自己不太幸福，有時還會有發脾氣、生氣、
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不想出門、身體不舒服、生活圈小、記憶力不好等症狀，這種人即稱作「愁善型」（sentimental 

type）的人。 

（五）大眾型－中幸福中憂鬱 

所謂的大眾型，在教育部線上《國語辭典》字面意義的解釋，即是指「數量眾多的人」。

此型態的人，有時可能會感覺憂鬱的情緒，但在生活上有時又覺得滿足，且心理和社會運

作機能維持中等水平，這種人即稱作「大眾型」（popular type）的人。大眾型的人，偶爾

會受到負面情緒或其他因子的干擾，使得有一些憂鬱症狀、行為或認知反應的產生，但有

時可能受到正面情緒的影響，充滿喜悅、滿意目前的生活、覺得自己的生活豐富、幸福

（Huppert, 2005, 2009）。 

（六）奮戰型（striving type）－高幸福中憂鬱 

係指在生活中，體驗大量愉快情緒，滿意自己的生活，自己有明確的生活目標，能與

他人建立和諧關係，覺得自己能被社會接納，並有所貢獻，但可能生活中遇到壓力，有時

會伴隨無力感、凡事往壞的方向想、無法專心做事、心情低落、睡眠狀況不佳等症狀，這

種人即稱作「奮戰型」（striving type）的人。個人是否幸福端視日常生活的正向或負向事

件的多寡而定，當正向的事件多便知覺幸福，當負向的事件較多便認為不幸福（施建彬，

1995）。如果個體的需求有達到，便感到滿足，如果未達到，可能就會出現一些無力感、

凡事往壞的方向想、無法專心做事的感覺等症狀，即會有高幸福中憂鬱的狀態。 

（七）幽谷型（languishing type）－低幸福低憂鬱 

係指雖然沒有任何心理疾病纏身，但是卻具有低度情緒、心理、和社會幸福感的狀態，

屬於不完全心理健康狀態（incomplete mental health）；亦即，生活中會感到空虛、停滯，

伴隨著對自己的生命抱持絕望、空洞，就像空殼一樣的空虛無助的感覺與看法，這種人即

稱作「幽谷型」（languishing type）的人（Keyes, 2002, 2003, 2005a, 2005b ; Keyes & Lopez, 

2002; Penninx, et al., 1998）。 

（八）滿足型（contented type）－中幸福低憂鬱 

係指在生活中，雖然知道自己是誰，欲往何處去，也真正瞭解到自己存在的意義，期

望生活很幸福，以及目前沒有心理疾病等症狀，但有時仍可能會出現擔心、煩惱、身體疲

憊、或有壓力負荷的感覺等症狀，這種人即稱作「滿足型」（contented type）的人。 

（九）顛峰型（flourishing type）－高幸福低憂鬱 



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

68 
 

係指具有高度的主觀幸福感，以及目前沒有心理疾病等症狀的一種狀態，亦即具有完

全心理健康狀態（complete mental health）；這種類型的人，會展現出高度的快樂和滿足感，

且近一年內也沒有任何心理疾病纏身，並且具有高度的情緒活力和積極的心理與社會運作

機能，這種人即稱作「顛峰型」（flourishing type）的人（Huppert, 2005, 2009; Keyes, 2002, 

2003, 2005a, 2005b）。近來，Seligman（2011）在《Flourishing》一書中認為，顛峰型人生

的建構有五個要素，包括：正向情緒（positive emotions）、投入（engagement）、良好的人

際關係（relationships）、意義（meaning）及成就感（accomplishment）所集合在一起，擴

大原有對於此概念的詮釋。 

上述心理健康的分類，從四向度至九向度，強調的是心理健康是由主觀幸福感（心理

健康）與憂鬱（心理疾病）所交錯而成的。心理健康所表示的概念為，心理健康不是單向

度的，擺脫傳統心理健康的概念，成為學界近年來所持的新觀點。 

 
圖 2-3-5 九向度的心理健康狀態模式 

資料來源：出自余民寧、陳柏霖、許嘉家、鐘珮純及趙珮晴（2010：26）。 
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參、心理健康的影響因素之相關研究 

關於國內外心理健康的研究，研究者評析文獻之後，從二個面向進行討論 

 
一、不同背景變項、不同類別的心理健康狀況 

不同類型人數分佈情況：Yu、Hsieh、Chen、Chung、Syu 及 Chao（2010）以全民為

對象，結果指出，各類型的心理健康分佈情況為，「錯亂型」，共 156 人（占 8.2%）、「徬

徨型」，共 57 人（占 3%）、「掙扎型」，共 3 人（占 0.2%）、「愁善型」，共 286 人（占 15%）、

「大眾型」，共 435 人（占 22.8%）、「奮戰型」，共 138 人（占 7.3%）、「幽谷型」，共 92

人（占 4.9%）、「滿足型」，共 350 人（占 18.4%）、「顛峰型」，計 394 人（占 20.7%）。 

而余民寧、陳柏霖、許嘉家、鐘珮純及趙珮晴（2010）以中小學教師為對象，結果指

出，各類型的心理健康分佈情況為，「錯亂型」，共 22 人（占 1%）、「徬徨型」，共 20 人（占

0.9%）、「掙扎型」，共 0 人、「愁善型」，共 156 人（占 7.3%）、「大眾型」，共 151 人（占

7.1%）、「奮戰型」，共 22 人（占 1%）、「幽谷型」，共 302 人（占 14.2%）、「滿足型」，共

933 人（占 43.9%）、「顛峰型」，計 517 人（占 24.4%）。 

至於，Ambler（2008）以美國 534 位大學生為樣本，有 67.2%（N = 359）屬於中等心

理健康、有 15.4%（N = 82）屬於顛峰型、有 17.4%（N = 359）屬於幽谷型。 

而王春展（2004）研究發現，大學生整體憂鬱傾向不明顯，但仍有三成以上大學生有

明顯的憂鬱傾向。至於李宛津、黃恆獎、林慧麗、沈勝昂及劉同雪（2009）以 CES-D 與

BDI-II 量表測量大學生的憂鬱傾向；依 CES-D 的切分點，54.3%的大學生有憂鬱傾向；

而依 BDI-II 的切分點，僅 2.7％的大學生為重度憂鬱程度。 

學生就讀年級方面：修慧蘭、林筱婷、馬承逸、黃禎慧及藍宇姮（2010）針對政治大

學學生編製生活適應量表與身心危機量表，其中身心量表的構面包括：自我傷害、憂鬱、

及精神疾病症狀，研究結果指出，該校大一學生較少出現自我傷害、精神疾病症狀及憂鬱

等狀況。蘇船利（2008）以臺東大學學生為對象，結果發現大一及大二學生的憂鬱感顯著

高於大四生，代表大一及大二學生較不心理健康。 

學生就讀領域方面：黃欣妏與曹俊德（2009）以國內中部某科技大學學生為對象，結

果發現，管理學院新生其心理健康困擾比率最高，其次為人文學院。黃欣妏與曹俊德（2010）
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以朝陽科技大學學生為對象，發現管理學院新生其精神困擾程度最高、其次為人文學院及

資訊學院。張學善、陳凱婷及林信宏（2009）以某科技大學學生為對象，研究發現，管理

學院與理學院的學生，其憂鬱傾向人數位居第一及第二，分別各有 16 與 15 位高危險群之

學生。 

學生性別方面：從傳統的心理健康概念，個體有無憂鬱傾向，即視為心理健康的表徵。

實徵研究證實，男性學生比起女性學生其心理健康情況較佳，也就是比較不憂鬱。成大醫

院精神科 2001 年以成大學生為對象發現，女性的憂鬱傾向（58.3%）明顯較男性高（41.7%）

（楊延光、鄭淑惠，2006）。而行政院衛生署國民健康局（2002）調查全民的憂鬱症傾向，

發現 8.9%的 15 歲以上民眾有中度以上憂鬱，5.2%有重度憂鬱。 

在參加社團及從事志工服務方面：參加社團與參加志工服務是學習投入主要的變項

（鄭博真、王怡又，2012），在 Ambler（2006，2008）研究發現，支持性的學校環境是心

理健康最佳的預測變項；然而鄭博真與王怡又卻發現，大學生在學習投入中，以課外投入

為最低。上述研究從學習投入的觀點，瞭解參加社團及從事志工服務有助於提升心理健康

的狀態，因此引發研究者好奇，大學生在課外投入表現（參與社團與從事志工服務）的情

況為何？ 

其實，不同對象其心理健康的分佈不太相同，全民的心理健康狀態，多屬於「大眾型」，

而中小學教師的心理健康狀態，多屬於「滿足型」，至於大學生這個群體的情況為何，則

有待後續實徵調查。從年級的背景變項來看，不同學校的學生心理健康狀態不一，尚無完

全定論；而性別的不同，亦無法完全說明其定論，皆有待後續瞭解中。 

 

二、心理健康與相關變項的關係 

李新民等人進行一系列關於幼兒教師心理健康與潛在變項的調查，結果發現：實用智

能和緣分信念皆可直接影響心理健康、工作表現，亦可透過心理健康再間接影響工作表現

（李新民、陳密桃，2006）、職場幽默與心理健康有顯著關聯（李新民、陳密桃、謝青曇，

2007）。其次，以小學教師為對象的研究發現，國小教師實用智能、緣分信念、內團體偏

私與心理健康及工作表現之間有顯著正向關聯（陳密桃、李新民，2007）。 

林淑惠與黃韞臻（2009）以中部地區的大專院校學生為對象，研究發現：生活壓力與
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身心健康之間有顯著負向關係：「情感壓力」、「就業壓力」、「自我壓力」與「課業壓力」

愈嚴重，則其「嚴重憂鬱症」、「社會功能障礙」、「焦慮和不眠症」與「生理症狀」之身心

健康狀況愈差。 

曾文志（2008）以國內六所大學 270 位經歷較多生活事件大學生為對象，研究發現：

經歷較多生活事件大學生的人際長處完全中介生活事件發生數量與心理健康的關聯。 

施建彬（2004）研究心理健康與壓力感受之間的關係，發現當感受到的總體壓力與各

分向向度的壓力感受越高時，心理健康則呈現較低的狀況。 

楊宏飛與吳清萍（2002）以小學教師為對象，將心理健康狀態分為三組，結果發現，

不同心理健康狀態與主觀幸福感有顯著差異的存在。心理越健康，主觀幸福感越強，心理

健康與主觀幸福感有顯著正相關。 

Grant 與 Spence（2009）以教練為對象，探討目標追求與心理健康模式，圖 2-3-6 表

示心理健康位於 A、B 兩點之間（A 代表高心理健康而 B 代表低心理健康），而心理疾病

位於 C、D 兩點之間（C 代表低心理疾病而 D 代表高心理疾病），B 與 C 重疊的區域，代

表約有 25%測量幸福感與測量心理病理學之間的關係。圖 2-3-3 分為四個區塊：右上方區

塊，根據 Keyes（2003）對於顛峰型的定義，是心理健康與沒有心理疾病，Grant 與 Spence

延伸此一定義，視為追求有意圖的目標。對於教練（coach）而言，可能代表被教練者

（coachee）的理想狀態，被教練者的目標傾向高度的自我和諧，更加傾向產生情感的幸福

感；而左上方區塊－順從（acquiescence），是指有良好的心理健康，水平相對較低，但因

有意圖的目標而努力，此一狀態描述順從之後，被教練者享有較高水平有意圖的目標努力

狀態，順從是同意默許、同意被教練者的意願，是指接受的行為或過程。在這個狀態的目

標只有適度地自我和諧，個人可能有更大的傾向，以內在的價值與使用他人的價值觀為基

礎做出決定；而幽谷型代表個人有意圖爭取實現目標，其一般生活的樂趣缺乏相關的目標

努力與意圖，但他們可能會有條件追求目標；而右下方為教練苦惱的功能（distressed but 

functional），但功能相對較高的水平，是有意圖的目標努力，代表雖然在長期工作表現、

社會地位或謀生能力，可能會出現嚴重的功能，也可能是出現心境惡劣、憂鬱症、高焦慮

或慢性壓力（chronic stress）；而左下方是主要精神病理學（major psychopathology），作者

找到被教練者提供高層次的心理疾病，如憂鬱症、焦慮症、嚴重的化學藥品依賴、自我挫

敗行為模式、或重大人格異常，被教練者在這方面是低水平功能的。 
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Keyes、Dhingra 及 Simoes（2010）試圖瞭解心理健康與心理疾病的診斷，隨著時間的

推移，心理健康的水平與預測心理疾病的情況。以 1995 與 2005 美國中年橫斷式調查的樣

本為分析資料，測量心理健康與 12 個月有精神障礙的發作，如憂鬱症、驚慌及廣泛性的

焦慮症。研究結果發現，心理健康可預測下降心理疾病，因此呼籲促進心理健康，可降低

心理疾病，呼籲公共心理健康的保護。 

 
圖 2-3-6 目標追求與心理健康模式 
資料來源：Grant 與 Spence（2009：181）。 

 

Li 與 Lin（2003）以大學生為研究對象，結果發現，大學校園壓力對大學生的心理健

康有負面影響，而與心理問題呈正相關。 

Mace（2008）指出，促進幸福感有助於提升心理健康良好的關係、滿足及利益之間的

關連。 

Costanzo、Ryff 及 Singer（2009）調查 398 位抗癌倖存者的復原力、應變能力或增長

反應是否受損，在心理健康與情緒、心理幸福感、社會幸福感及靈性四個方面。研究結果

發現，抗癌倖存者相對於對照組（沒有癌症病史），其心理健康、情緒及某些方面的心理

幸福感有減退的現象。然而，抗癌倖存者發展出彈性的社會幸福感、靈性及個人成長。雖

然年輕的倖存者可能受到威脅的風險，影響心理健康與情緒，但抗癌倖存者展現出復原力

在其他方面的心理調整。 
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心理健康與相關變項的關係，從上述文獻可瞭解，心理健康有助於提升幸福感（楊宏

飛、吳清萍，2002；Costanzo, Ryff, & Singer, 2009 ; Mace, 2008）；而壓力越高，其心理健

康的狀況越差（林淑惠、黃韞臻，2009；施建彬，2004；Li & Lin, 2003）；心理健康與相

關心理特質（如實用智能、緣分信念、幽默等）有關（李新民、陳密桃，2006；李新民、

陳密桃、謝青曇，2007；陳密桃、李新民，2007）；另外，大學生的人際長處對於心理健

康有關連（曾文志，2008）；促進心理健康，可降低心理疾病（Keyes, Dhingra, & Simoes, 

2010）。 
 

肆、小結 

綜合前述文獻探討，本研究以正向心理學所持的心理健康觀點為核心，將心理健康定

義為：「不僅沒有心理疾病，而且擁有正向的情緒、心理及社會幸福感，兩者具備，才視

為完整的心理健康狀態。」心理健康是由心理健康症狀（mental health symptoms）（以主

觀幸福感為代表症狀）和心理疾病症狀（mental illness symptoms）（以憂鬱症為代表症狀）

所構成完整心理健康狀態模式的兩個測量向度（dimensions）（或兩大因素結構），每個

測量向度均是一種兩極化的變項（bipolar variable），可以再細分成高、中、低程度的不

同。完整的心理健康狀態可分為九型，包括：錯亂型、徬徨型、掙扎型、愁善型、大眾型、

奮戰型、幽谷型、滿足型及顛峰型。其次，根據評閱文獻結果，不同社會背景變項的大學

生，如性別、年級、領域對於心理健康有差異；而心理健康與其他變項，如目標追求、主

觀幸福感等均有正向關係，說明有正向特質、正向經驗的個體，可能更容易邁向顛峰型的

心理健康狀態。 

 

 

第四節  用心、心理資本及心理健康之影響 

關於用心、心理資本及心理健康的概念，在本節之前的文獻探討，皆已探究完成。本

節所要探討的觀點，即是用心、心理資本及心理健康的關係。用心與心理資本是協助個體

成功邁向未來的重要因素，研究者擬瞭解用心與心理資本在不同類型的心理健康狀態有何

影響，此乃本研究欲瞭解的問題之一。因此研究者首先開宗明義闡述用心與心理資本對心
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理健康的影響；接著，分別介紹用心、心理資本的關係，及其對心理健康的影響；最後，

連結研究二，討論用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱間彼此的關係與角色。 

 

壹、 用心、心理資本對心理健康之影響 

能夠用心的學習者，遇事才能靈活變通，真實面對自己的念頭、感受及體驗，亦即以

一種新的方式，自我反省、體驗情緒及包容自我，同時用好奇的心看待自己的心智，從中

變通與創新；而心理資本是一種積極的心理資產，擁有豐厚的心理資本（包括自我效能、

希望、樂觀及復原力等因素），有助於促進完整的心理健康狀態，保持正向的情緒，提升

生活的品質；然而，相對的，個體如果無法從挫折或問題中復原，再加上負向情緒的干擾，

將可能無法做出正確的決策，而個體也會充滿極大的身心壓力，將可能產生心理疾病（如

憂鬱或焦慮等）。 

過去國外研究發現（Scott, et al, 2010; Williams, Ciarrochi, & Deank, 2010），情緒層面

用心的各種訓練（如用心減壓法、禪定/內觀認知治療等），可強化個體的心理健康，可減

緩憂鬱的症狀，同時，用心可作為預測心理健康的要素。其次，從認知層面的用心，個體

若能保持開放的頭腦，在面對不同正向或負向的環境，因自己本身的好奇心，從中可能有

新的發現，不會只認定某類事物只具某種特定功能的用途，懂得求新求變，這樣的人，即

使面對不愉快的情緒，亦不會受到負向事件或情緒的干擾，可維持較佳的心理健康狀態。

目前，國內實徵研究在探討用心此一概念，較缺乏從認知的層面，或情緒與認知的整合的

觀點，進行調查，這亦是本研究所亟欲瞭解的情形。 

再則，傳統多從病理心理學的觀點，以一般健康量表（General Health Questionnaire-12）

或憂鬱、焦慮及壓力量表（The Depression Anxiety and Stress Scale）作為測量工具，所量

測的內容，偏向消極的概念；然二十一世紀正向心理學的推廣，認為完整的心理健康狀

態，不該只是從消極的心理疾病看待，應該加入心理健康（主觀幸福感）的概念，因此，

本研究採用余民寧等人（余民寧、陳柏霖、許嘉家、鐘珮純、趙珮晴，2010；Yu, Hsieh, Chen, 

Chung, Syu & Chao, 2010）延伸 Keyes 的論點，提出九型的心理健康型態。 

然而，余民寧等人從實務應用的觀點（余民寧、陳柏霖，2012；余民寧、陳柏霖、許

嘉家、鐘珮純、趙珮晴，2012），「幽谷型」的預防與治療問題是教育領域可以著墨之處；
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如何從「幽谷型」的不完全心理健康狀態提升到「顛峰型」的完全心理健康狀態，是本

研究經問卷調查後，較能加以詮釋的結果。在國外，Ambler（2006, 2008）根據 Keyes 所

提出的理論，探討大學生心理健康與參與教育經驗的關係，在資料分析上，以歸類屬於

「幽谷型」、「大眾型」及「顛峰型」的大學生，進行統計分析。另外，以 Keyes（2007b）

提出的六類型的心理健康狀態，「幽谷型」、「大眾型」及「顛峰型」皆屬於沒有心理疾病

（憂鬱的症狀），與余民寧等人提出的九類型心理健康狀態，這三個類型套在 Keyes 的架

構中，亦是屬於沒有心理疾病（在九類型的心理健康狀態，「大眾型」其憂鬱判斷仍屬正

常，也是沒有心理疾病）。因此，本研究基於上述論點，在實際資料的分析上，僅針對「幽

谷型」、「大眾型」及「顛峰型」的大學生，探討有哪些因子會影響心理健康的狀態，以

作為實務現場的建議。 
 

貳、 用心與心理資本之關係 

用心與心理資本的關係為何？研究者評析實徵研究（張喬復，2009；Avey, Wernsing, & 

Luthans, 2008）多半發現情緒層面的用心與心理資本為正向關係。 

Avey、Wernsing 及 Luthans（2008）研究發現，情緒層面用心的「自覺意識」與心理

資本的「復原力因素」有關，有較高的自覺意識及心理資本的特質，可預測正向情緒，

並且，用心可以幫助個人脫離不健康的思想、習慣及不健康的行為模式。然而，Avey 等

人指出，當心理資本得分較高時，用心並不會顯著影響正向情感；但是，當用心的補償

效應發生在正向情緒時，反而心理資本得分有降低的情況。Perolini（2012）則以用心與

完美預測大學生的身體與心理幸福感，研究結果發現，用心與心理幸福感呈現顯著正相

關；接著，作者以階層迴歸分析的方式，東方的用心與適應不良完美主義互動，對雙方

的身體健康與心理健康有影響，而適應完美主義與西方的用心也產生互動的影響。在國

內張喬復（2009）研究結果指出，情緒層面用心的「當下的注意」、「覺察」因素，與心

理資本的「自信」、「希望」、「樂觀」及「韌性（復原力）」分別有顯著的相關。 

上述實徵調查顯示（張喬復，2009；Avey, Wernsing, & Luthans, 2008; Perolini, 2012），

情緒層面的用心對於心理資本有關，也就是說，當個體面對不愉快情緒，亦能自我反思、

體驗情緒及包容自我，不受情緒的干擾（不受外在環境的影響），在當下的過程中保有變
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通性，跳脫侷限的框架，發現新的可能，因而擁有更豐厚的心理資本特質。 
 

參、 用心對心理健康之影響 

關於用心可以增進心理健康的機制，在賀昌林（2009）研究中提到，藉由用心可以達

到正向的改變、苦惱的止息會心理彈性的增進，並促進心理健康。尤其情緒層面用心的「接

受」，是指在經驗上保持對當下的適時開放，對於在心理健康扮演重要的角色（賀昌林，

2009；Cardaciotto, Herbert, Forman, Moitra, & Farrow, 2008）。初麗娟與高尚仁（2005）以

新竹以北之企業員工為對象，結果發現，靜坐經驗與負面心理健康（如軀體化症、焦慮和

失眠）、壓力知覺呈顯著負相關。Yang、Su 及 Huang（2009）以二專學生為對象，研究發

現，靜心冥想可協助青春期學生們面對生活壓力，並減少身心症狀。鄧玉琴（2009）以中

國大陸大學生為對象，研究結果指出，八週的心智覺知訓練可增加心智覺察，有效降低焦

慮、憂鬱等消極情緒，增進心理健康，在人際關係得分以及整體生活品質有顯著改善。另

外，用心的訓練方式－冥想可以直接增加人們的正向情緒與情感，進而提高心理健康（任

俊、黃璐、張振新，2010）。而用心與自主動機及行為表現、情緒有關係，Cardaciotto 等

人研究發現，高水準的用心調節內隱控制動機對行為、健康的消極影響；相反的，低水準

的用心狀況下，個體較容易產生情緒焦慮（葉利雲、宋其爭，2010）。從用心的情緒觀點，

用心是可以經由後天的訓練，可以藉由參加靈修課程、冥想、靜坐，達到心靈之平靜，有

平靜的狀態，不再徬徨摸索，活得更快樂充實，達到心理健康的狀態（蕭淑貞、李選、徐

曼瑩、徐畢卿、蔡欣玲、周碧如，2004）。Chris（2008）提到用心在當下的每一時刻，有

賴於心理健康的因素，如人際關係或個體意識的意義與目的，支持用心的發展，可從中獲

益。 

Langer（1989）提到將不健康的心態轉化為健康的思考模式，使心態提升至一種廣泛

普遍的用心狀態，因此，Langer 針對高齡者，藉由創造更多的認知需求、或教導人們冥想

的方法、有變通性的待人處事技巧、創新的思考方式，延長養護之家居民的壽命。Kenga、

Smoskib 及 Robinsa（2011）在文獻回顧中提到，用心此一特質可帶來各種正向的心理影

響，包括增加主觀幸福感，減少心理症狀與情緒反應，並促進行為改變；而且，用心與各

種心理健康有關的指標，如高度的正向情感、生活滿意度、自覺、充滿活力、自尊、適應
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性的情緒調節及樂觀皆有相關。 

上述文獻評析結果（任俊、黃璐、張振新，2010；初麗娟、高尚仁，2005；賀昌林，

2009；鄧玉琴，2009；蕭淑貞等，2004；Cardaciotto, Herbert, Forman, Moitra, & Farrow, 2008; 

Langer, 1989; Kenga, Smoskib, & Robinsa, 2011; Yang, Su, & Huang, 2009），用心的訓練可

以增進心理健康的機制。無論是從情緒的觀點（任俊等，2010；初麗娟、高尚仁，2005；

賀昌林，2009；鄧玉琴，2009；蕭淑貞等，2004；Cardaciotto, et al., 2008; Chris, 2008; Yang, 

Su, & Huang, 2009）或認知的觀點（Langer, 1989），皆可證實用心有助於心理健康。 

目前國內外研究可以發現，探討用心增進心理健康，這是因為用心可以用在心理治療

上，透過訓練的過程（如冥想、禪坐），使個體隨著時間而變化，覺察當下的情緒，有一

完整的心理健康狀態。其實，用心是一種本質，與自我調適歷程有關（陳金定，2009），

不太需透過後天的訓練，即是個體可自我反省、體驗情緒及包容自我，當個體覺察當下的

情緒，產生正向的情緒，擁有良好的心理健康狀態，用心的特質有助於健康之提升。 

 

肆、 心理資本對心理健康之影響 

心理資本對心理健康的影響為何？過去研究大多分析心理資本與心理健康的關係。根

據 Qingquan 與 Zongkui（2009）針對中國大陸大學生為對象，以問卷調查為研究方法，發

現心理資本與心理健康有關係（在統計上為負相關，心理健康得分越高，代表越不健康；

在內容層面，心理健康是一正向的概念）；在控制性別、年齡、年級、領域等背景變項，

心理資本對心理問題有顯著的負相關，並且心理資本對心理健康有顯著的預測作用。其

次，竺麗芳（2009）亦以中國大陸大學生為對象，研究發現，心理資本與心理健康總分及

其九個因素皆有顯著的關係。而黃慧（2011）調查發現，中國大陸大學生心理資本對心理

健康的預測力不是很強，心理資本僅能解釋心理健康 16.4%的變異量。 

心理資本有助於促進個體正向良好的行為與行為的表現，個體成就獲得的主要動機，

來自於自我效能、希望與樂觀，然在目標達成的過程中，個體可能會遭遇挫折或障礙，但

是因為有復原力的特質，最終還是達成目標（Qingquan & Zongkui, 2009）。以大陸的大學

生而言，面對社會不斷的轉型，大學生面臨各式各種壓力或衝突，可能會產生失調或發展

的障礙，這些負面因素的影響，將可能危急學生的心理健康（Qingquan & Zongkui, 2009）。
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因此，如何使學生壓力獲得紓解、具有因應問題的能力，發展正向心理狀態，即是心理資

本，擁有心理資本，使其有自信面對未來，幫助自己克服困難。大學生心理資本的表現情

況，將會影響其心理健康的狀態（Qingquan & Zongkui, 2009）。 

在國內，面對高學歷的現況，現今的大學生對於未來充滿不確定性，可能感到恐慌或

焦慮，再加上全球化的影響，個體所需具備的關鍵能力亦不斷向上要求，倘若大學生未具

有心理資本的特質，其心理健康將產生問題。如同施建彬（2004）以大一新鮮人為對象，

結果發現良好心理健康與外向人格、社會支持、社會關係互動頻率及社會關係的滿意程度

之間為正相關。另外，曾文志（2007a）發現，有歷經創傷事件且高適應的大一學生，比

有歷經創傷事件且低適應、以及沒有歷經創傷事件亦低適應的大一學生，有更高程度的樂

觀、自尊、安全依附、社會支持與積極因應。心理資本所強調的特質（因素），皆有助於

個體適應大學生活，使其增加成功的經驗，進而表現出正向的良好態度及正向的行為。 

根據上述文獻評析（竺麗芳，2009；Qingquan & Zongkui, 2009），心理資本與心理健

康有關係，大學生的心理資本得分越高，其心理健康狀態越良好；然而，心理資本的得分

較低，可能其心理健康的狀態不佳。本研究以余民寧等人所提出的九型心理健康狀態作為

效標，研究欲瞭解心理資本及其各因素（如自我效能、希望、樂觀、復原力）能否預測不

同類型心理健康的狀態。 

 

 

第五節  用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱之關係 

如同緒論所提，大學生在用心、心理資本及主觀幸福感的狀況，一直是國內外研究

者所欲瞭解的。依據 Erickson 的心理社會理論所論述，大學生的年齡（18-22 歲）是介

於青少年晚期及成年初期，乃處於自我統整階段，亦是處於自我統整危機的時期，值此

之時人們已能夠使用較高層次的思考，相對地，亦容易感受到價值觀的混淆（Erikson, 

1968）以及生命意義感的缺乏（何英奇，1985）。故此，本研究所欲探究的議題，將有助

於大學生更加認識自我。 

研究者一開始針對用心的定義、內涵與相關研究作一介紹；其次，論述心理資本的

定義、內涵及相關研究；再則，說明心理健康的定義與內涵；最後，討論用心、心理資
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本對心理健康的影響。接續，本節所要探究的即是用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱之

間的關係，此乃研究二。一開始，研究者以一個系統性的正向表現關係圖（如圖 2-5-1 所

示），解釋「用心」、「心理資本」、「主觀幸福感」與「憂鬱」間的路徑關係，後續再分別

針對「心理資本」與「憂鬱」的潛在關連、「用心」與「主觀幸福感」之關係、「用心」與

「憂鬱」之關係、「主觀幸福感」與「憂鬱」之關係。同時，研究者在閱讀文獻的過程中，

對於「心理資本」與「主觀幸福感」在「用心」與「憂鬱」間扮演什麼樣的角色，亦是研

究者在本節所要加以探究的。 
 

壹、用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱之關係 
 

 

圖 2-5-1 正向表現關係圖 

日常生活中，個體每天需處理龐大的訊息量，面對生活瑣事或事件，總未完全能盡如

人意，有時在處理的過程中，可能出現不好的念頭或情緒，對於本身的行為反應將有所牽

連。因此，面對不愉快事件或不愉快的經驗，個體在面對逆境或問題時，能有自信運用自

身所具備的技能，解決或處理問題，打破習慣成自然的陋習，開放心智，能覺察環境的變

化，面對當下有正向的意向，甚至在過程中，從中發現新的可能，如新的解決問題方法或

是發展新的可能，運用體驗、反思及包容自我，有助於自我改變增進心理資本的特質。用

心本身意味著用一種新的方式，有意識地、蓄意地使用心智，看待心智內所有思緒與感受

在某個程度上，對於情感與衝動的反應有更多的思考，更富好奇心進行探究，而不是急於

正向情緒與正向認

知狀態與過程 

「用心」 

正向心理狀態 

「心理資本」 

正向情緒體驗 

狀態與過程 

「主觀幸福感」 

正向表現 

「不憂鬱」 
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下結論（O'Connor, 2008）。個體在面對情緒或進行決策時，若能保持用心覺察的狀態，

減少自動化行為的反應，將有助於正向表現，降低憂鬱的傾向。 

有用心的過程與狀態，有益於個體心理資本與主觀幸福感的提升。心理資本是個體成

長與發展過程中一種正向的心理狀態，促進個體成長的心理資源，亦是協助個體將自己正

向的經驗放大，運用自主控制的策略，到達更美好的未來。擁有心理資本的個人，對於未

來將有信心面對挑戰，其樂觀、希望、自我效能與復原力是協助個體邁向未來的重要因素。

Fredrickson 提到，這種心理資本狀態為個體的長期社會生活提供有利的條件，不斷提高個

體社會適應力，最終強化人們的幸福感（李新民、陳密桃，2009a）。有趣的是：在孟林與

楊慧（2012）以中國大陸的大學生為對象卻發現，心理資本的調節作用，對主觀幸福感十

分明顯；但對於心理憂鬱與心理焦慮而言，其調節作用卻不明顯。幸福感是平衡人類的正

向與負向情緒（Diner, Sandvik, & Pavot, 1991），只有情緒層面的幸福感是不夠的，Keyes

（2002, 2005a, 2005b）延伸幸福感的概念，認為幸福感應該納入社會與心理幸福感，合稱

為「主觀幸福感」的論點。如同 Gable、Gonzaga 及 Strachman（2006）提到，正向的反應

能預測幸福感的關係。 

主觀幸福感有助於降低憂鬱的情況，國外相關研究證實幸福感與憂鬱為負相關（如

Engel, Siewerdt, Jackson, Akobundu, Wait, & Sahyoun, 2011; Liu, Shono, & Kitamura, 

2009）；在國內相關研究（余民寧、許嘉家、陳柏霖，2010；余民寧、陳柏霖、許嘉家，

2010；余民寧、陳柏霖、許嘉家、鐘珮純、趙珮晴，2012；余民寧、鐘珮純、陳柏霖、許

嘉家、趙珮晴，2011；Syu, Yu, Chen, & Chung, 2012）發現：以主觀幸福感（或情緒幸福

感）為中介效果，可初步解釋評價性支持或健康行為對憂鬱之影響、可扮演高中職教師的

工作時數與憂鬱程度間的中介、且不同婚姻狀態、擔任志工頻率對於憂鬱有影響。上述實

徵研究結果，亦引發研究者的好奇，主觀幸福感能否在用心與憂鬱間，扮演中介的角色？ 

另外，強化用心，可增加正向影響與生活質量（Baer & Lykins, 2011）。Marianetti 與 

Passmore（2009）提到，用心是一種心智狀態，當下的包容與真實的體驗，可正向影響幸

福感，促進健康，有助於自我實現與更好的表現。如同 Thomas（2010）在《佛陀的幸福

課》一書中提到，幸福是接納並感受當下美好的一切，包含此時、此地、此物與此空間，

當個體保有用心的意識時，平凡的生活將充滿驚奇。因此，Thomas 認為，用心才能注意

到身邊奇妙的事物，將世事看清而深入；其所論述的觀點，與 Langer 等人所持的用心概
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念，有異曲同工之妙。 

面對全球環境的變化，個體若能在正向情緒與正向認知的狀態與過程中，從中培養積

極的態度，對於生活能感到滿意，並能體驗正向或負向的情緒，從中跳脫功能固著的框架，

突破慣性思考到達放鬆，才能擁有正向的表現，也就是沒有憂鬱的症狀，如圖 2-5-1 所示。

如同 Mohanty（2009）從美國國際青年綜貫性研究﹙National Longitudinal Survey of Youth﹚

資料庫中發現，帶有正向思考或正向態度的人，在任何狀況或問題中總會學習看待事情的

光明面。 

用心、心理資本、主觀幸福感皆是正向的概念（反應），而憂鬱是一種負向的心理疾

病，個體擁有較多的正向反應，有助於面對問題或困難，從中解決；然而相反的，如果伴

隨憂鬱而衍生出來的負向想法或事件大於正向情感，將可能產生心理疾病。至於大學生的

用心、心理資本及主觀幸福感如何影響其正向表現，而不會產生憂鬱的症狀，仍有待實證

研究的查核驗證。 

尤其，國內大學生面對不確定的未來，不同年級所面對的立即性問題皆不相同，大一

學生從制式的學習過程中轉換為自我導向的歷程，如何適應大學生活與課業，常是學生的

困擾；大二、大三學生除了課業的學習，社團的參與及人生的規劃，另外時間的有效運用

與否，將是關鍵；大四學生面對升學、就業的抉擇，其心理狀態較不安穩，亦是會影響個

體的健康。 
 

貳、用心與主觀幸福感之關係 

 心理學家近來關心用心與幸福感的關係，Brown 與 Ryan（2003）指出，用心有助於

幸福感與快樂最直接表達的方式。Brown 與 Kasser（2005）再提到，用心得分較高的人，

其主觀幸福感較高。Brown、Ryan 及 Creswell（2007）評析相關文獻指出，用心可以促進

幸福感，感官時時刻刻的生活，也就是不帶批判性的思想經驗，可能是間接的運作，通過

增強自我調節的功能，配備了正在進行的注意力，從心理、軀體、環境線索等幾個層次，

證實用心對幸福感的功用。Siegel（2007）在其「正念認知研究中心」，透過各種用心練習

（如冥想、瑜珈、太極、氣功等），改善注意力與情緒調節，降低壓力及提升幸福感與同

情心。Singh、Lancioni、Winton、Wahler、Singh 及 Sage（2004）研究欲瞭解重度障礙者，

是否增加照顧者的用心水平的提高，可導致成年人的幸福。研究設計上，以三位成年人帶
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著重度障礙者進行休閒，各有一位不同對的照顧者。作者群教導每一對照顧者用心方法，

測量護理人員八週的幸福水平。最後，測量三位成年人的幸福水平，在十六週後終止用心

訓練。研究發現：對於重度障礙者，增加照顧者用心程度，可以提高個人的幸福。  

Brown、Kasser、Ryan、Linley 及 Orzech（2009）指出，用心得分較高，對於收入差

異的三種類型，包括慾望、過去比較及社會比較。這三種類型的差異皆與主觀幸福感呈正

相關。Weinstein、Brown 及 Ryan（2009）以大學生為對象，結果發現用心可使個人增加

良性的壓力評估，比較不會使用逃避作為因應策略；用心得分較高，其心理幸福感相對也

較佳。 

Shier 與 Graham（2010）調查 700 位社會工作者，並從中訪談 13 位主觀幸福感得分

較高的社會工作者，訪談關於如何創造與維持主觀幸福感。受訪者指出生活必須要用心，

包括自我反思與發展個人認同，思考有關問題的控制與開放性，意識到自己的內部與外

部；對外，在關鍵時刻反思自己的生活，維持工作的平衡與個人的生活。 

Bränström、Duncan 及 Moskowitz（2011）以瑞典 18 至 60 歲成人為對象，人們日益

知道用心、減少壓力及健康的心理功能，該研究探討用心與心理功能的關係。研究結果發

現，用心與用心分量表，尤其是意識與非反應性的內在經驗。用心可調節知覺壓力與憂鬱，

用心與幸福感及自覺健康有關，傾向性用心可緩衝負面壓力感受在心理幸福感，用心可改

善人際之間的壓力。  

Marie（2008）以青少年為樣本，研究發現，用心的訓練有利於測量青少年幸福感的

指標。Hollis-Walker 與 Colosimo（2010）的研究指出，用心對於心理幸福感的迴歸達顯著

（β值＝.46，R 2＝ .64）。用心得分較高者，往往也會促使高自我憐憫、心理幸福感、親和

性、外向性、開放性與嚴謹性人格，低神經質人格。用心是個體與生俱來應該具備的能力，

但要如如何增進用心的覺察，透過禪坐即可增強對當下的感受或覺察，甚至禪坐本身即是

增加幸福感的訓練方法（Smith, Compton & West, 1995）。 

Richards、Campenni 及 Muse-Burke（2010）指出，心理衛生專業人員容易受到損害

與倦怠，可能在臨床工作產生負面的影響。Richards 等人以 148 位執業在美國東北部擁有

大學或更高學歷的心理衛生專業人員為對象，採用問卷調查法，研究結果發現：用心（覺

察與注意自己的周圍環境）間接影響自我照顧（self-care）的重要性與幸福感之間的關係，

但卻不影響自我照顧的頻率與幸福感的關係：另外自我覺察（self-awareness）（瞭解一個
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人的想法、情感及行為）可作為自我照顧的重要性與幸福感中介變項的關係。自我覺察與

用心為顯著正相關，當自我覺察增強時，所以用心，反之亦然：其次，用心與幸福感是正

相關。 

Marianetti 與 Passmore（2009）指出，用心可以促進健康與幸福感，用心的出現，可

以提高人們體驗日常生活的樂趣，幫助人們在一個複雜的世界，做出更好的選擇。楊淑貞、

林邦傑及沈湘縈（2007）的研究結果發現，禪坐之自我療癒力可降低壓力並增加幸福感（其

間接影響為 0.10）。 

另外，Baer 與 Lykins（2011）分析用心與主觀幸福感及其各因素（如日常情感、生活

滿意度等）有正向關係，尤其在非臨床、醫療及精神症患者，用心的「參與」與以「接受」

為本的干預，可增加正向影響與生活質量；再則，個人用心傾向較高者，在以用心基礎的

心理治療報告中將有更高層次的心理幸福感。 

在國內，陳金定（2009）針對高中生進行調查，使用結構方程模型，以用心為調節變

項，其與心理幸福感的相關為 0.55。 

上述實徵結果（楊淑貞、林邦傑、沈湘縈，2007；Baer, Lykins, 2011; Bränström, Duncan, 

& Moskowitz, 2011; Brown & Ryan, 2003; Brown & Kasser, 2005; Brown, Kasser, Ryan, 

Linley, & Orzech, 2009; Hollis-Walker & Colosimo, 2010; Marianetti & Passmore, 2009; Marie, 

2008; Richards, Campenni, & Muse-Burke, 2010; Singh, et al, 2004; Shier & Graham, 2010; 

Siegel, 2007; Weinstein, Brown, Ryan, 2009），多從情緒層面的用心瞭解與主觀幸福感或幸

福感之間的關係，透過問卷調查、實驗操弄或訪談的方式，瞭解個體用心程度的高低對於

主觀幸福感的影響用心與幸福感呈現正向關係。也就是說，個體用心的狀況越佳，其主觀

幸福感的情況亦越好。用心是一種生活方式，是覺察當下的意識與決定，尤其外在環境的

干擾，更需要用心觀照自己，才能採取適合的行動，去除自動化行為，如此減少一些負向

情緒的干擾，有此心理幸福感的知覺，而使正向情緒激增，達到主觀幸福感。 
 

參、用心與憂鬱之關係 

賀昌林（2009）以大學生為研究對象，研究指出，用心的「當下的覺察」、「接受」各

分量表與用心總量表皆與憂鬱量表有顯著的負相關。楊淑貞、林邦傑及沈湘縈（2007）發
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現，禪坐之自我療癒力可透過對壓力的影響，降低憂鬱與焦慮。以用心可以訓練的觀點來

看，透過靜心、瑜珈、冥想等有助於靈性提升的方式，使得個體專注在當下，變通性思考，

覺察與反思自我，體驗情緒，將有助於無憂鬱症狀的產生。Skinner、Roberton、Allison、

Dunlop 及 Bucks（2010）以脊髓損傷者為對象，結果發現用心、經驗迴避與憂鬱有顯著負

相關。Bränström、Duncan 及 Moskowitz（2011）發現，正向的心理狀態、自覺健康與焦

慮與憂鬱是負相關的。Joo、Lee、Chung 及 Shin（2010）以用心減壓療法方案應用在病人

的焦慮與憂鬱，針對蜘蛛膜下出血（Subarachnoid hemorrhage）的影響進行評估。研究對

象以 11 位病人入院接受顱內動脈瘤破裂的治療，透過用心減壓療法方案已減輕病人焦慮

與憂鬱。研究結果指出，蜘蛛膜下出血後的治療，減少憂鬱症狀與生理反應的出現，證實

用心減壓療法方案可視為一種新工具，改善患者手術後的生活品質。 

Langer（2009）指出，憂鬱常被視為常態，即使有憂鬱傾向，如果能注意今天與昨天

有什麼差別，對自己的心智狀態就會變得更加用心，用心注意自己，覺察憂鬱在上午、傍

晚，甚至一天之中在不同類型之間變換，即可在此一過程，減輕憂鬱。 

Williams、Teasdale、Segal 及 Kabat-Zinn（2008）提到有憂鬱發作的個體與沒有憂鬱

經歷的人，兩者是不同的。憂鬱使得大腦在「悲傷情緒」與「負向思考」之間建立一個連

結，即使是一般的憂傷，也有可能喚起許多負向思考；當腦中浮現負向的想法或影像時，

身體會感到收縮、緊繃或拉緊，一旦身體用這些方式來反應負向的想法或影像，將會回傳

訊息給大腦，告訴自己正處在威脅之中，或是心煩意亂。當身體狀態會在自身毫無覺察的

情況下，將影響自己的心理狀態；當下所經驗到的痛苦，引發舊有的、無助的思考模式，

因此透過用心，使心智模式保持在當下，解決問題。 

上述文獻歸納（賀昌林，2009；楊淑貞、林邦傑、沈湘縈，2007；Bränström, Duncan, 

& Moskowitz, 2011; Langer, 2009; Skinner, Roberton, Allison, Dunlop, & Bucks, 2010; 

Williams, Teasdale, Segal, & Kabat-Zinn, 2008）用心與憂鬱呈現負向關係。用心是一種心理

狀態，也是一種靈活的腦，有助於在一定的範圍內，減少如憂鬱、緊張、焦慮或疼痛的生

理或心理症狀。 
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肆、心理資本與主觀幸福感之關係 

心理資本與主觀幸福感的關係為何？根據 Culbertson、Fullagar 及 Mills（2010）以美

國中西部縣市推廣人員為對象，採用經驗取樣的方式，第一次調查心理資本與人口變項，

第二次調查時間則是兩週後，調查推廣人員的正向運作與正向情感。研究發現，心理資本

與快樂取向的幸福感（hedonic well-being），在測量兩週後，是媒介幸福取向的幸福感

（eudaimonic well-being），而幸福取向的幸福感與快樂取向的幸福感可以預測個體的心理

資本。Singh 與 Mansi（2009）針對 250 位 18 歲至 25 歲的印度學生為對象，探以心理資

本預測心理幸福感，研究發現，自我效能、樂觀態度、內外控特質影響幸福感，其關係分

別為-0.13、-0.26 及 0.16。該研究雖以心理資本為變項，但其內涵與 Luthans 等人所提出的

心理資本有所不同，作者僅從自我效能與樂觀進行分析。丁鳳琴（2010）認為心理資本是

主觀幸福感的基礎與前提，具有心理資本的個體經常體會到對事件的控制感，較為樂觀和

主動，所採取的應對方式比較正向，較能適應周圍環境，從而有助於幸福感的提升與保存；

而主觀幸福感可提升和發展心理資本，主觀幸福感可作為正向情緒與情感的體驗，可提升

個體的正向心理資源與心理力量；但是心理資本與主觀幸福感之間的因果關係仍有待持續

探究。李新民與陳密桃（2009a）提到，心理資本所論及的樂觀、自我效能、希望、復原

力等概念，其實都是幸福感此一正向心理學強調的維持愉快美好人生不可或缺的正面主觀

體驗。至於，陳怡伶（2010）以組織員工為對象，結果指出心理資本對幸福感之間的關係

具有部分的中介效果。 

根據上述文獻評析結果（丁鳳琴，2010；李新民、陳密桃，2009a；陳怡伶，2010； 

Culbertson, Fullagar, & Mills, 2010; Singh & Mansi, 2009），主觀幸福感是一種情緒狀態的展

現，也是反映生活質量的重要指標；而心理資本是一項特質，擁有心理資本的人，在面對

或解決問題時，能從中運用所會的技能，相信自己有能力，並且樂觀的面對現在與未來，

即使遭遇挫折，也能從中迅速復原。 
 

伍、心理資本與憂鬱之關係 

心理資本與憂鬱的關係為何，Liu、Chang、Fu、Wang 及 Wang（2012）以中國大陸遼

寧省的中醫師為對象，探討職業壓力與憂鬱的關係，以心理資本作為中介角色，研究發現，

心理資本與憂鬱呈現負相關；對於男性醫師而言，心理資本未扮演中介角色，對於職業壓
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力與憂鬱的關係，但對於女性醫師而言，外在付出與工作回饋得分及工作過度投入與心理

資本呈現負相關；因此，減少職業壓力，有助於心理資本的發展，發展心理資本應包括針

對憂鬱症的治療與預防，尤其是女性醫生。此一研究結果，亦引發研究者好奇，心理資本

能否在用心與憂鬱間，扮演中介的角色？巫姿嫺（2011）以大學生為研究對象，採用結構

方程模式進行分析，研究發現心理資本與憂鬱為負相關（-0.49），但並未證實，心理資本

在生活壓力與憂鬱間有中介的效果。余民寧與陳柏霖（2012）以政治大學選修幸福心理學

課程的學生為對象，研究結果指出，心理資本與憂鬱為負相關，其中心理資本四個因素與

認知、情緒、身體及憂鬱整體有顯著中度至高度的負相關。然而該研究為小樣本，無法完

全推論至整體大學生，仍有待實徵調查。 

心理資本的緣起於正向組織行為，正向組織行為將焦點聚焦在人力資源的優點與心理

的潛能，由於過去心理學太過著重在人的負面情緒、負面生理症狀，因此正向組織行為所

探討的因素，希望皆能影響員工的正向行為。也因為如此，較少研究者探究心理資本與憂

鬱的關係。然而從常理推論，個體心理資本因素中的希望、自我效能、樂觀及復原力會影

響憂鬱的傾向，個體倘若面對壓力，能即時適應壓力所帶來的變化，樂觀者相信自己能成

功，擁有雄厚的復原力特質；但悲觀者無法因為外在因素的干擾，對於自己沒有信心，即

使遭遇了困難，也無法從中復原，將可能造成憂鬱的傾向。從測量的角度，心理資本因素

中的希望、自我效能、樂觀及復原力得分越高，其憂鬱各向度（認知、情緒、身體、人際）

的得分相對越低。 

另外，心理資本架構中所提出的四項因素，可以是獨立的概念。研究者為了證明心理

資本與憂鬱的關係，分別評析心理資本的四項因素與憂鬱的關係。第一、心理資本中的希

望因素與憂鬱的關係為負相關（王雅容，2002；王麗雲，2002；宋翠葉，2007），也就是

希望感程度越高，其憂鬱程度越低。尤其是病患，希望是關鍵要素，協助病患因癌症所造

成的憂鬱，有助於生活品質的改善（Lovejoy, Tabor, Matteis & Lillis, 2000）。第二、樂觀與

憂鬱的關係為負相關（李澄賢，2003；Seligman, Reivich, Jaycox, & Gillham, 1995），也就

是樂觀的人，比較不會得憂鬱症。第三、復原力可預防憂鬱症的發生（謝佳容、張玨，2003）。

第四、實徵研究證明，自我效能與憂鬱為顯著的負相關（Mustafaa, Nasirb, & Yusooff , 2010; 

Tsay & Chao, 2002; Wang, 2006）。 

基於以上的文獻（王雅容，2002；王麗雲，2002；余民寧、陳柏霖，2012；巫姿嫺，
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2011；宋翠葉，2007；李澄賢，2003；巫姿嫺，2011；謝佳容、張玨，2003；Liu, Chang, Fu, 

Wang, & Wang, 2012; Lovejoy, Tabor, Matteis & Lillis, 2000; Mustafaa, Nasirb, & Yusooff , 

2010; Seligman, Reivich, Jaycox, & Gillham, 1995; Tsay & Chao, 2002; Wang, 2006），研究者

好奇心理資本與憂鬱的關係為何，有待本研究實徵調查的結果。 

 

陸、主觀幸福感與憂鬱之關係 

關於主觀幸福感與憂鬱間的關係，如同余民寧、許嘉家及陳柏霖（2010）指出，憂鬱

與幸福是兩個向度上的兩個極端（a bipolar conception），也就是說憂鬱的另一端是不憂鬱，

而幸福的另一端是不幸福，因此，個體若感到幸福就不會憂鬱，倘若個體若感到不幸福，

則代表憂鬱。Evans、Sherer、Nick、Nakase-Richardson 及 Yablon（2005）以病人為對象，

主要觀察主觀幸福感作為評量生活滿意度量表，採取從住院康復至出院，結果指出，自我

意識是決定主觀幸福感的主要因素，憂鬱症與生活滿意度呈現負相關。Chang 與 Sanna

（2001）研究發現，樂觀的人較少有負向情感而減緩憂鬱傾向，並會有較多的正向情感提

高生活滿意。古育臣（2010）以老年人為研究對象，研究發現，憂鬱情緒與幸福感受二者

間有顯著負相關。楊淑貞、林邦傑及沈湘縈（2007）以禪坐者為對象，研究指出，自我療

癒力可透過對壓力的影響，同時降低憂鬱與焦慮並且提高幸福感。胡才美（2010）以國中

生為研究對象，結果發現，幸福感與憂鬱具有顯著負相關。 

上述文獻評析結果（古育臣，2010；余民寧、許嘉家、陳柏霖，2010；余民寧、陳柏

霖、許嘉家，2010；余民寧、陳柏霖、許嘉家、鐘珮純、趙珮晴，2012；余民寧、鐘珮純、

陳柏霖、許嘉家、趙珮晴，2011；Syu, Yu, Chen, & Chung, 2012；胡才美，2010；楊淑貞、

林邦傑、沈湘縈，2007；Chang & Sanna, 2001; Engel, Siewerdt, Jackson, Akobundu, Wait, & 

Sahyoun, 2011; Evans, Sherer, Nick, Nakase-Richardson, Yablon, 2005; Liu, Shono, & 

Kitamura, 2009），幸福感與憂鬱呈現負向的顯著關係，幸福感與憂鬱是兩極相反的概念，

個體主觀幸福感（情緒、心理及社會）的狀況愈佳，對於憂鬱的傾向較低或沒有憂鬱的症

狀。主觀幸福感是個體對幸福一種直覺的感受，這種感受來自於生活周遭，對於情緒、心

理的感受，甚至包括個體在社會的機能，皆會造成個體憂鬱的感受或行為。 

大學生在大學這個生活圈中，可能會面臨課業、社團（人際）或愛情的困擾，若沒有
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尋求適當的管道，解決問題，將可能造成憂鬱的傾向或行為，嚴重的話，甚至可能會以自

殺作為解決問題的方法。因此，學校成員，無論是師、生、行政同仁得留意學生的情緒或

行為，並時常進行宣導。 

 

柒、本研究擬探討的議題與假設 

本研究的主要目的，旨在探究大學生用心、心理資本與心理健康之關係。根據研究目

的，本研究問題如下： 

一、不同背景變項大學生的用心現況為何？ 

二、不同背景變項大學生的心理資本現況為何？ 

三、不同背景變項的大學生在不同類型（錯亂型、徬徨型、掙扎型、愁善型、大眾型、

奮戰型、幽谷型、滿足型、顛峰型）心理健康狀態的分布情形為何？ 

四、「用心」、「心理資本」能否有效影響不同類型的心理健康狀態？ 

五、「用心」、「心理資本」、「主觀幸福感」及「憂鬱」間的關係為何？ 

  （一）「用心」與「心理資本」的關係為何？ 

  （二）「用心」與「主觀幸福感」的關係為何？ 

  （三）「用心」與「憂鬱」的關係為何？ 

  （四）「心理資本」與「主觀幸福感」的關係為何？ 

  （五）「心理資本」與「憂鬱」的關係為何？ 

  （六）「主觀幸福感」與「憂鬱」的關係為何？ 

六、心理資本與主觀幸福感是否分別在用心與憂鬱之間，扮演中介的角色？ 

根據前述研究問題以及文獻探討的結果，提出研究假設如下： 

假設 1-1：男性大學生在「自我反省、體驗情緒、包容自我、新奇產生、新奇追求、參與、

變通性」的用心，高於女性學生。 

假設 1-2：高年級大學生在「自我反省、體驗情緒、包容自我、新奇產生、新奇追求、參

與、變通性」的用心，高於低年級學生。 

假設 1-3：理工醫農領域的大學生在「自我反省、體驗情緒、包容自我、新奇產生、新奇

追求、參與、變通性」的用心，高於人文藝術領域的學生。 
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假設 1-4：擔任志工時間越長的大學生在「自我反省、體驗情緒、包容自我、新奇產生、

新奇追求、參與、變通性」，比起擔任志工時間較短的學生有差異。 

假設 1-5：有擔任社團領導者或班級幹部的大學生在「自我反省、體驗情緒、包容自我、

新奇產生、新奇追求、參與、變通性」的用心，比起未擔任社團領導者或班級

幹部的學生有差異。 

假設 2-1：女性大學生在「自我效能、希望、樂觀、復原力」的心理資本，高於男性大學

生。 

假設 2-2：低年級學生在「自我效能、希望、樂觀、復原力」的心理資本，高於高年級的

學生。 

假設 2-3：人文藝術領域的大學生在「自我效能、希望、樂觀、復原力」的心理資本，高

於理工醫農領域的學生。 

假設 2-4：擔任志工時間越長的大學生在「自我效能、希望、樂觀、復原力」的心理資本，

比起擔任志工時間較短的學生有差異。 

假設 2-5：有擔任社團領導者或班級幹部的大學生在「自我效能、希望、樂觀、復原力」

的心理資本，比起未擔任社團領導者或班級幹部的學生有差異。 

假設 3-1：不同性別的大學生在不同類型心理健康狀態（掙扎型、徬徨型、錯亂型、奮戰

型、大眾型、愁善型、顛峰型、滿足型、幽谷型）的分布有差異。 

假設 3-2：不同年級的大學生在不同類型心理健康狀態（掙扎型、徬徨型、錯亂型、奮戰

型、大眾型、愁善型、顛峰型、滿足型、幽谷型）的分布有差異。 

假設 3-3：不同主修領域的大學生在不同類型心理健康狀態（掙扎型、徬徨型、錯亂型、

奮戰型、大眾型、愁善型、顛峰型、滿足型、幽谷型）的分布有差異。 

假設 3-4：擔任志工時間越長的的大學生在不同類型心理健康狀態（掙扎型、徬徨型、錯

亂型、奮戰型、大眾型、愁善型、顛峰型、滿足型、幽谷型）的分布，比起擔任

志工時間較短的學生有差異。 

假設 3-5：有擔任社團領導者或班級幹部的大學生在不同類型心理健康狀態（掙扎型、徬

徨型、錯亂型、奮戰型、大眾型、愁善型、顛峰型、滿足型、幽谷型）的分布，

比起未擔任社團領導者或班級幹部的學生有差異。。 

假設 4：「用心」、「心理資本」能有效聯合影響大學生不同類型的心理健康狀態。 
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大學生用心程度越佳者，及與心理資本越豐厚的學生，能有效預測「幽谷型」、「大眾

型」及「顛峰型」的學生。 

假設 5：「用心」、「心理資本」、「主觀幸福感」與「憂鬱」之間有某種程度的相關。 

亦即大學生用心的程度越佳，越有心理資本與主觀幸福的學生，其越不憂鬱。 

假設 5-1：「用心」程度越佳者，其「心理資本」越豐厚。 

假設 5-1-1：「情緒」層面的用心與「自我效能」的心理資本有正向的相關。 

假設 5-1-2：「情緒」層面的用心與「希望」的心理資本有正向的相關。 

假設 5-1-3：「情緒」層面的用心與「樂觀」的心理資本有正向的相關。 

假設 5-1-4：「情緒」層面的用心與「復原力」的心理資本有正向的相關。 

假設 5-1-5：「認知」層面的用心與「自我效能」的心理資本有正向的相關。 

假設 5-1-6：「認知」層面的用心與「希望」的心理資本有正向的相關。 

假設 5-1-7：「認知」層面的用心與「樂觀」的心理資本有正向的相關。 

假設 5-1-8：「認知」層面的用心與「復原力」的心理資本有正向的相關。 

假設 5-2：「用心」程度越佳者，其「主觀幸福感」越佳。 

假設 5-2-1：「情緒」層面的用心與「心理」幸福感有正向的相關。 

假設 5-2-2：「情緒」層面的用心與「社會」幸福感有正向的相關。 

假設 5-2-3：「情緒」層面的用心與「情緒」幸福感有正向的相關。 

假設 5-2-4：「認知」層面的用心與「心理」幸福感有正向的相關。 

假設 5-2-5：「認知」層面的用心與「社會」幸福感有正向的相關。 

假設 5-2-6：「認知」層面的用心與「情緒」幸福感有正向的相關。 

假設 5-3：「用心」程度越佳者，其越不「憂鬱」。 

假設 5-3-1：「情緒」層面的用心與「認知」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-3-2：「情緒」層面的用心與「情緒」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-3-3：「情緒」層面的用心與「身體」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-3-4：「情緒」層面的用心與「人際」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-3-5：「認知」層面的用心與「認知」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-3-6：「認知」層面的用心與「情緒」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-3-7：「認知」層面的用心與「身體」的憂鬱有負向的相關。 
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假設 5-3-8：「認知」層面的用心與「人際」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-4：「心理資本」越豐厚的學生，其「主觀幸福感」越佳。 

假設 5-4-1：「自我效能」的心理資本與「心理」幸福感有正向的相關。 

假設 5-4-2：「希望」的心理資本與「心理」幸福感有正向的相關。 

假設 5-4-3：「樂觀」的心理資本與「心理」幸福感有正向的相關。 

假設 5-4-4：「復原力」的心理資本與「心理」幸福感有正向的相關。 

假設 5-4-5：「自我效能」的心理資本與「社會」幸福感有正向的相關。 

假設 5-4-6：「希望」的心理資本與「社會」幸福感有正向的相關。 

假設 5-4-7：「樂觀」的心理資本與「社會」幸福感有正向的相關。 

假設 5-4-8：「復原力」的心理資本與「社會」幸福感有正向的相關。 

假設 5-4-9：「自我效能」的心理資本與「情緒」幸福感有正向的相關。 

假設 5-4-10：「希望」的心理資本與「情緒」幸福感有正向的相關。 

假設 5-4-11：「樂觀」的心理資本與「情緒」幸福感有正向的相關。 

假設 5-4-12：「復原力」的心理資本與「情緒」幸福感有正向的相關。 

假設 5-5：「心理資本」越豐厚的學生，其越不「憂鬱」。 

假設 5-5-1：「自我效能」層面的心理資本與「認知」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-5-2：「希望」層面的心理資本與「認知」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-5-3：「樂觀」層面的心理資本與「認知」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-5-4：「復原力」層面的心理資本與「認知」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-5-5：「自我效能」層面的心理資本與「情緒」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-5-6：「希望」層面的心理資本與「情緒」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-5-7：「樂觀」層面的心理資本與「情緒」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-5-8：「復原力」層面的心理資本與「情緒」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-5-9：「自我效能」層面的心理資本與「身體」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-5-10：「希望」層面的心理資本與「身體」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-5-11：「樂觀」層面的心理資本與「身體」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-5-12：「復原力」層面的心理資本與「身體」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-5-13：「自我效能」層面的心理資本與「人際」的憂鬱有負向的相關。 
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假設 5-5-14：「希望」層面的心理資本與「人際」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-5-15：「樂觀」層面的心理資本與「人際」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-5-16：「復原力」層面的心理資本與「人際」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-6：「主觀幸福感」越佳的學生，其越不「憂鬱」。 

假設 5-6-1：「心理」幸福感與「認知」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-6-2：「心理」幸福感與「情緒」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-6-3：「心理」幸福感與「身體」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-6-4：「心理」幸福感與「人際」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-6-5：「社會」幸福感與「認知」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-6-6：「社會」幸福感與「情緒」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-6-7：「社會」幸福感與「身體」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-6-8：「社會」幸福感與「人際」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-6-9：「情緒」幸福感與「認知」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-6-10：「情緒」幸福感與「情緒」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-6-11：「情緒」幸福感與「身體」的憂鬱有負向的相關。 

假設 5-6-12：「情緒」幸福感與「人際」的憂鬱有負向的相關。 

假設 6：心理資本與主觀幸福感分別在用心與憂鬱之間，扮演中介的角色。 
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第三章  研究方法 
 

在分析相關文獻之後，為進一步瞭解大學生用心、心理資本、心理健康的關係，本研

究採問卷調查法進行實徵研究。以下分別就第一節研究架構、第二節研究對象、第三節研

究工具、第四節研究程序，加以說明。  
 

第一節  研究架構 

壹、研究一 

依據文獻研析結果，和根據余民寧等人從實務應用的觀點（余民寧、陳柏霖，2012；

余民寧、陳柏霖、許嘉家、鐘珮純、趙珮晴，2012），及 Ambler（2006, 2008）的作法，

在資料分析上，以歸類屬於「幽谷型」、「大眾型」及「顛峰型」的大學生，進行統計分析。

因此，研究一旨在探究用心與心理資本能否影響不同類型的心理健康狀態，如圖 3-1-1 所

示，期望透過本研究問卷調查的形式，提出結論與建議。 

 

 
圖 3-1-1 研究一研究架構圖 
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貳、研究二 

本研究評析上述文獻，根據文獻推論的過程，探究用心、心理資本及心理健康的關係，

研究者將研究的主要概念、變項及變項間之關係以圖 3-1-2 表示。 

依據文獻評析的過程，用心是由情緒與認知層面所歸納而成，而心理資本是由自我效

能、樂觀、希望和復原力四種正向心理特質所構成，至於主觀幸福感則是由情緒幸福感、

心理幸福感和社會幸福感所組合而成的構面，憂鬱則是依照全人取向的醫治方式理念，由

認知、情緒、身體和人際所組合而成。因此，形成如圖 3-1-2 所示的研究架構。 

 

 
 
圖 3-1-2 研究二研究架構圖 
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第二節  研究對象 

隨著全球網際網路的興起，現代社會因科技的進步，也使得社會面臨急遽的改變。由

於電腦的問世及網際網路的使用，已大大的改變千年來人類資料訊息記錄、保存、應用與

傳遞的型態。由於紙本抽樣調查的回收率，一向偏低，大約僅有 20%到 30%之間而已

（Connelly, Brown, & Decker, 2003; Goho, 2002; Newell, Rosenfeld, Harris, & Hindelang, 

2004; Sheehan, 2002）。以網路問卷作為人文及社會科學領域的研究工具，業已成為國內教

育研究的新趨勢（如余民寧、李仁豪，2006，2008；宋曜廷，2011；周子敬、杜彥誼、蔡

治平，2010；周祝瑛，2006；施佩芳，2010；楊晴如，2008），其主因為網路問卷具有低

成本、高效率的特性。在相關研究（余民寧、李仁豪，2006，2008；李仁豪、謝進昌、余

民寧，2008；李仁豪、余民寧，2010；施佩芳，2010；游森期、余民寧，2006）皆證實，

使用紙本問卷或網路問卷皆有良好的信效度，就調查實質內容而言，兩者幾乎無差異。因

此，本研究根據上述的立論，再加上高等教育學生這一族群，是主要網路使用族群（李政

忠，2004），目前國內各大專院校的圖書館或計算機中心，皆有提供學生上網的設備，並

有良好的頻寬網路，所以本研究採用網路問卷作為預試、正式問卷的施測，以驗證本研究

所編製或修訂工具之信、效度，並進行量表預試與題目的修改。 

本研究所採用的網路問卷，架設在本校華文測驗與教育評鑑中心的伺服器，由本中心

的資訊助理協助製作網路問卷系統，進行調查。 
 

壹、 預試施測 

本研究自編與修訂「心理資本量表」、「用心評估量表」及「主觀幸福感量表」，為驗

證本研究所編製或修訂工具之信、效度，以進行量表預試與題目的修改。研究者於二○一

一年八月下旬至九月上旬進行預試施測，其結果以作為修訂量表題目的參考。 

問卷施測時間約計二十分鐘，問卷回收共計 250 份問卷，經資料整理，以整列剔除法

（listwise）剔除作答不完整的無效問卷，參照剔除作答時間過短與過長的問卷，及在社會

期許量表得分較高者，共計剔除 11 份，得有效問卷 239 份，其樣本分布如表 3-2-1 所示。 
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表 3-2-1  
預試樣本分布（N = 239） 
 基本資料 人數 百分比 

男  66 27.6 性別 
女 173 72.4 

一年級   5  2.1 
二年級  55 23.0 
三年級  54 22.6 

 
年級 

四年級 125 52.3 
人文藝術學群  59 24.7 
社會科學群  64 26.8 
教育學群  44 18.4 
商管學群  32 13.4 

 
學群 

理工醫農學群  30 12.6 
 

貳、正式施測 

本研究以全國日間部的大學生為研究母體，正式施測採用網路問卷與紙本問卷進行調

查。研究者於二○一一年九月下旬至十一月中旬進行正式施測，其調查結果作為資料分析

之用。 

為了提高問卷回收率，以及問卷填答具有有效性，研究者在頁面設計上，會要求受試

者，填答問卷需留下學校、姓名、學號、電子郵件等資料，以做為識別與抽獎的資料，藉

以提高填寫意願及減少測量誤差。然而，所回收的網路問卷，研究者參照社會期許量表作

答結果，剔除在社會期許量表得分較高者，以及填答呈現規律反應、重複填寫，同時考量

問卷填寫的時間，剔除作答時間過短與過長的問卷，隨後進行統計分析，共計回收 2264

份問卷，剔除無效問卷，實際回收 1206 份問卷，回收率為 53.3%。 

為了解決性別與就讀學院抽樣的不足，研究者於二○一一年十二月上旬至二○一二年

一月上旬進行紙本問卷調查，以郵寄問卷或親自收發的方式進行蒐集，共計發出 400 份問

卷，回收（含剔除無效問卷）334 份問卷，回收率為 83.5%，隨後進行資料整理；同時，

合併網路問卷調查的樣本，進行統計分析，其樣本分布如表 3-2-2 所示。 
 
 
 
 
 

 
 



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

97 
 

表 3-2-2  
正式樣本分布（N = 1540） 
 基本資料 人數 百分比 

男 605 39.3 性別 
女 935 60.7 

一年級 338 21.9 
二年級 408 26.5 
三年級 397 25.8 

 
年級 

四年級 397 25.8 
人文藝術學群 431 28.0 
社會科學群 300 19.5 
管理學群 365 23.7 

 
學群 

理工醫農學群 444 28.8 
北部區域 657 42.7 
中部區域 479 31.1 

南部區域（含離島） 342 22.2 

 
學校所在區域 

東部區域  62  4.0 
 

參、抽樣 

根據教育部（2010）統計資料，98 學年度大專校院日間部大學生人數共計 755,095 人， 

一年級占全體總人數 26.04%，二年級占全體總人數 25.95%，三年級占全體總人數 24.52%，

四年級占全體總人數 23.49%。就各領域日間部大學生人數，人文藝術、社會科學、自然

理工領域分別各占 18.79、37.01、44.09%，如表 3-2-3 與表 3-2-4 所示。 

研究者考量在回收率偏低的情況下，希望仍能兼顧抽樣母群的代表性及維持在大樣本

資料（本研究希望維持在 1000 人以上，並兼具表 3-2-1 與表 3-2-2 之回收比例），以方便

未來各項統計分析起見。這種做法，將可避免因為母群未確定且抽樣覆蓋率誤差的緣故，

而導致推論無效或有錯誤之嫌（余民寧、李仁豪，2006，2008；李仁豪、余民寧，2010；

游森期、余民寧，2006；Yu & Yu, 2007）。本研究雖知道母群總人數，但在進行網路問卷

調查，仍無法確定母群學生是否有意願填寫，因此採用上述作法。 
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表 3-2-3  
大專校院日間部大學生總人數與百分比 

分年級 總人數（人） 百分比（%） 
一年級 196,674 26.04 
二年級 195,950 25.95 
三年級 185,110 24.52 

四年級（含以上） 177,361 23.49 
總計 755,095 100 

資料來源：整理自教育部（2010：140）。 
 
表 3-2-4  
日間部大學生各領域類別總人數與百分比 

領域類別 總人數（人） 百分比（%） 
人文藝術 158,736 18.79 
社會科學 312,636 37.01 
自然理工 372,338 44.09 
其他領域 923  0.11 
總    計 844,633 100 

資料來源：整理自教育部（2010：134-135）。 
 
 

第三節  研究工具 

本研究所使用的研究工具有「用心量表」、「心理資本量表」、「主觀幸福感量表」、「憂

鬱量表」、「心理健康類型」及「社會期許量表」，以下分別敘述之。 
 

壹、用心評估量表 
 
一、量表內容 

本研究評析過去國內外用心文獻（如：張喬復，2009；陳金定，2009；賀昌林，2009；

Bodner & Langer, 2001; Brown, & Ryan, 2003; Cardaciotto, Herbert, Forman, Moitra, Farrow, 

2008; Feldman, Hayes, Kumar, Greeson, & Laurenceau, 2007），認為用心係由「認知」與「情

緒」兩個特質的概念所組合而成，為了區別現有的用心量表，本研究自編命名為「用心評

估量表」（Mindfulness Assessment Scale, MAS），共計七項因素，包括「自我反省」、「體驗

情緒」、「包容自我」、「新奇產生」、「新奇追求」、「參與」、「變通性」，如附錄一。 

本量表題目編製完成後，考量大學生生活用語的情況，隨即於 2011 年六月請 38 位修

習「教育測驗與評量」的大學生，進行題目審視，針對較難或語意不清之處，提供修正建
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議，以作為量表編製之參考；隨後尋求博班同儕與教心領域的研究者，逐一針對量表的遣

詞用字與修飾進行整理；最後與指導教授定稿後，成為本研究預試的工具。 
 

二、評分方式 

「用心評估量表」的評分採李克特式（Likert-type）五點量表方式進行，受試學生依

照實際情況或感受，由「從未如此」、「很少如此」、「有時如此」、「常常如此」、「總是如此」

等五個尺度中圈選出最適當者，分別給予 1、2、3、4、5 分，越符合受試者用心狀態的反

應，則得分越高，越不符合受試者用心狀態的反應，則得分越低。最後，將本量表各題得

分加總，即為受試者在「用心」測量變項上之得分；得分愈高，代表用心程度愈佳。 
 

三、信、效度 

（一）信度 

1.預試以 239 位大學生為樣本，依所得資料進行驗證性因素分析之信度分析，自我反

省（代號：soul）的組合信度（composite reliability）為.82、體驗情緒（代號：expe）為.81、

包容自我（代號：self）為.84、新奇追求（代號：seek）為.79、參與（代號：enga）為.78、

新奇產生（代號：prod）為.85、及變通性（代號：flex）為.76，皆大於.7。若細看圖 3-3-1

各題的標準化因素負荷量，仍有 co23、co38、co39 因素負荷量過低，仍須修改題目。 

2.正式施測以 1540 位大學生為樣本，依所得資料進行信度分析，採用 Cronbach’s α係

數檢驗因素與量表內容的內部一致性，得到「情緒」層面分量表的 Cronbach’s α為.89，「認

知」層面分量表的 Cronbach’s α為.92。接著，分別檢驗各因素，包括：「自我反省」分量

表的 Cronbach’s α為.74，「體驗情緒」分量表的 Cronbach’s α為.75，「包容自我」分量表的

Cronbach’s α為.79，「新奇追求」分量表的 Cronbach’s α為.74，「參與」分量表的 Cronbach’s 

α為.76，「新奇產生」分量表的 Cronbach’s α為.85，「變通性」分量表的 Cronbach’s α為.78，

且總量表內部一致性信度係數值為 0.94，顯示受試者在整體作答上，有相當不錯的作答一

致性表現。 

（二）驗證性因素分析 

1.整體適配度檢定 

用心評估量表之驗證性因素分析（Confirmatory factor analysis, CFA）路徑關係模式如

圖 3-3-2 所示（相關係數矩陣如附錄七所示）。從整體適配度來看，本模式大致可被研究資
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料所支持， 2χ 值為 4567.76，自由度為 487，p 值為 0.00，進一步計算卡方值與自由度之

比值為 9.38，顯示受到樣本數太大影響而達顯著；除此之外，其他指標的評鑑均已達理想

數值範圍。就其他評鑑指標來看，若 RMSEA 之值介於 0.05－0.08 即表示模式是合理適配

（余民寧，2006；Hair, Black, Babin, & Anderson, 2010）；而本模式的 RMSEA 為 0.074，

已符合適配度的評鑑指標，亦即本模式已達合理適配。此外，就本模式適配度指標 SRMR 

為 0.056，未達良好適配程度（< 0.05），顯示殘差不小，仍有改進之空間。至於比較適配

度指標：NFI = 0.96、NNFI = 0.96、CFI = 0.97、IFI = 0.97、RFI = 0.96，皆達到 0.90 以上

的標準。而精簡適配度指標 CN = 227.44（至少> 200），PNFI = 0.89，表示量表模式大致

可被研究資料所支持，如表 3-3-1 所示。 

2.基本適配度檢定 

本模式之標準化參數估計呈現如圖 3-3-2 所示，所有的估計參數─因素負荷量、測量

殘差、及潛在結構模型皆達顯的統計顯著水準；所有估計參數之標準誤並未出現異常之

處。此外，就本量表 33 個觀察變項的因素負荷量結果，皆介於 0.51－0.79 的理想值之間；

而二階的因素負荷量則在 0.78－0.97 間，說明在理論構念上，用心可從此二向度來評判，

此二個向度的關聯性為 0.75。 

3.內在適配度檢定 

研究者根據余民寧（2006）提供的平均變異抽取量（average variance extracted, AVE）

之計算公式，進行計算與判定。由表 3-3-2 可知，各變項測量模式的個別信度指標相當良

好，其值介於 0.26－0.56，且有 9 個指標高於 0.50 之標準。另外，所有潛在變項的組合信

度均大於 0.6 的評鑑標準，顯示這些潛在變項具有良好內部一致性組合信度；然而，各潛

在變項的變異抽取量僅介於 0.49－0.58，其中 5 個達 0.50 以上之標準，顯示各潛在變項所

抽取變異量具有良好的效度。 

 

 

 

 

 

 



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

101 
 

表 3-3-1  
用心評估量表驗證性因素分析的適配度指標評鑑摘要 

適配度指標（理想數值） CFA 配適判斷 
WLS 2χ  （越小越好） 4567.76 

(df = 487, p = 0.000) 
否 

絕對適配指標 
（1）漸進誤差均方根 RMSEA（< .08）  0.074 是 
（2）SRMR（< .05）  0.056 否 
相對適配指標 
（1）非規範適配指標 NNFI（> .9） 0.96 是 
（2）基準適配指數 NFI（> .9） 0.96 是 
（3）比較適配指標 CFI（> .9） 0.97 是 
（4）Incremental Fit Index, IFI（> .9） 0.97 是 
（5）Relative Fit Index, RFI（> .9） 0.96 是 
精簡適配指標 
（1）精簡常態適配度指標 PNFI（> .5） 0.89 是 
（2）CN（> 200） 227.44 是 
（3）卡方自由度比 2χ / df（< 3） 9.38 否 
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圖 3-3-1 用心評估量表的驗證性因素分析之路徑關係圖（預試） 
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圖 3-3-2 用心評估量表的驗證性因素分析之路徑關係圖（正式） 
註：emo1-emo5 = 自我反省第 1-5 題、emo6-emo10 = 體驗情緒第 6-10 題、emo11-emo15 = 包容自我

第 11-15 題、cog1-cog4 = 新奇追求第 1-4 題、cog5-cog8 =參與第 5-8 題、cog9-cog14 = 新奇產生

第 9-14 題、cog15-cog18 = 變通性第 15-18 題、soul = 自我反省、expe = 體驗情緒、self = 包容自

我、seek = 新奇追求、enga = 參與、prod = 新奇產生、flex = 變通性。 
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表 3-3-2  
用心評估量表觀察變項之 t 值、個別信度指標及潛在變項的組合信度與平均變異抽取量 
變項構念與題目 t 值 個別變項 

信度指標 
潛在變項 
組合信度 

平均變異抽取量 

情緒層面（emo）   
自我反省（soul） 27.84  0.75 0.49 
Emo1花時間反省前因後果 --- 0.47   
Emo2反思當下的想法 20.72 0.35   
Emo3 反思當下的情緒 23.42 0.45   
Emo4 反省自己的情緒及想法 18.03 0.26   
Emo5 反省不愉快情緒出現的理由 20.62 0.34   
體驗情緒（expe） 28.59  0.75 0.49 
Emo6 瞭解不愉快情緒代表的意義 --- 0.52   
Emo7 體驗自己的情緒不迷失其中 24.02 0.45   
Emo8 不做出相對反應 18.35 0.26   
Emo9 探索內在的感受 21.12 0.34   
Emo10 注意自己此時心中的想法 20.15 0.31   
包容自我（self） 21.99  0.80 0.54 
Emo11包容的心看待發生的事 --- 0.35   
Emo12 不去作初步客觀的評論 19.98 0.42   
Emo13 覺知想法或景象的存在 22.21 0.58   
Emo14 不愉快情緒有重要的意義 21.80 0.55   
Emo15 用體諒去包容情緒 17.76 0.31   
認知層面（cog）     
新奇追求（seek） 20.93  0.75 0.54 
Cog1 挑戰新的事物 --- 0.38   
Cog2 探索日常生活各種事物 21.40 0.54   
Cog3 有創意的人 20.36 0.46   
Cog4 想出或做出不同的舉止 18.48 0.35   
參與（enga） 21.84  0.77 0.55 
Cog5 顧全大局的變化 --- 0.34   
Cog6 外在結果加以調整 20.87 0.51   
Cog7 察覺到環境的變化 20.55 0.49   
Cog8 對周遭事物做新奇的改變 20.38 0.48   
新奇產生（prod） 31.29  0.85 0.56 
Cog9 在過程中尋找新的可能性 --- 0.56   
Cog10 想出新的做事方法 26.89 0.48   
Cog11 形成新的想法或觀點是容易 25.04 0.42   
Cog12 尋找新的可能性 30.04 0.59   
Cog13 想到關連性 26.76 0.47   
Cog14 找出一個或多個關鍵性資訊 26.03 0.45   
變通性（flex） 23.74  0.79 0.58 
Cog15 樂於接受可變通的做事方法 --- 0.36   
Cog16 注意或掌握未知的趨勢 21.19 0.45   
Cog17 學習不同的技能和知識 23.53 0.62   
Cog18 有變通的想法或聯想 22.35 0.53   
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貳、心理資本量表 
一、量表內容 

本研究在預試階段，採用研究者與巫姿嫺（2011）所共同編製的心理資本量表為工具，

但有些題目語意不清，較無法真實測得受試者的心理反應。經與指導教授討論後，正式施

測時，主要以余民寧、陳柏霖及湯雅芬（2012）所編製的心理資本量表（Psychological Capital 

Scale, PCS）為依據，並評析相關文獻，根據 Luthans 與 Youssef（2004）所提出心理資本

之四大要素，「樂觀」、「希望」、「復原力」及「自我效能」為構面，進行修訂，量表內容

與來源，如附錄二所示。 

 
二、評分方式 

「心理資本量表」的評分，採李克特式（Likert-type）四點量表方式進行，受試學生

依照自己生活經驗的近況，由「非常不同意」、「不同意」、「同意」、「非常同意」等四個量

尺中圈選出最適當者，分別給予 1、2、3、4 分，越符合受試者所擁有的心理資本情況，

則得分越高，越不符合受試者的情況，則得分越低。最後，將本量表各題得分加總，即為

受試者在「心理資本」測量變項上之得分；得分愈高，代表心理資本愈豐厚。 
 

三、信、效度 

研究者評析上述文獻，截至目前由 Luthans 等人所提出的心理資本理論，尚稱完整，

研究者採用驗證性因素分析，進行信、效度分析。 

（一）信度 

正式施測以 1540 位大學生為樣本，依所得資料進行信度分析，採用 Cronbach’s α 係

數檢驗因素與量表內容的內部一致性，得到「自我效能」分量表的 Cronbach’s α為 0.78，

「希望」分量表的 Cronbach’s α為 0.82，「復原力」分量表的 Cronbach’s α為 0.73，「樂觀」

分量表的 Cronbach’s α為 0.83，且總量表內部一致性信度係數值為 0.92，顯示受試者在整

體作答上，有相當不錯的作答一致性表現。 

（二）驗證性因素分析 

1.整體適配度檢定 

心理資本量表之驗證性因素分析路徑關係模式如圖 3-3-3 所示（相關係數矩陣如附錄
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七所示）。從整體適配度來看，本模式大致可被研究資料所支持， 2χ 值為 3558.15，自由度

為 346，p 值為 0.00，進一步計算卡方值與自由度之比值為 10.29，顯示受到樣本數太大

影響而達顯著；除此之外，其他指標的評鑑均已達理想數值範圍。就其他評鑑指標來看，

若 RMSEA 之值介於 0.05－0.08 即表示模式是合理適配（余民寧，2006；Hair, Black, Babin, 

& Anderson, 2010）；而本模式的 RMSEA 為 0.078，已符合適配度的評鑑指標，亦即本模

式已達合理適配。此外，就本模式適配度指標 SRMR 為 0.058，配適標準接近於 0.05，未

達良好適配程度（< 0.05），顯示殘差不小，仍有改進之空間。至於比較適配度指標：NFI = 

0.95、NNFI = 0.95、CFI = 0.95、IFI = 0.95、RFI = 0.94，皆達到 0.90 以上的標準。而精簡

適配度指標 CN = 214.58（至少> 200），PNFI = 0.87，表示本量表模式大致可被研究資料

所支持，如表 3-3-3 所示。 

2.基本適配度檢定 

本模式之標準化參數估計呈現如圖 3-3-3 所示，所有的估計參數─因素負荷量、測量

殘差、及潛在結構模型皆達顯的統計顯著水準；所有估計參數之標準誤並未出現異常之

處。此外，就本量表 28 個觀察變項的因素負荷量結果，有 4 個觀察變項的值低於 0.5，其

餘的因素負荷量皆介於 0.5－0.8 的理想值之間；而二階的因素負荷量則在 0.83－0.93 間，

說明在理論構念上，心理資本可從此四向度來評判，此四個向度的關聯性也極高。 

3.內在適配度檢定 

由表 3-3-4 可知，各變項測量模式的個別信度指標並不高，其值介於 0.15－0.63，且

僅有 2 個指標高於 0.50 之標準，顯示此量表的觀察變項仍隱含許多測量誤差。另外，所

有潛在變項的組合信度均大於 0.6 的評鑑標準，顯示這些潛在變項具有良好內部一致性組

合信度；然而，各潛在變項的變異抽取量僅介於 0.43-0.53，其中兩個達 0.50 以上之標準，

顯示各潛在變項所抽取變異量具有良好的效度。 
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表 3-3-3  
心理資本量表驗證性因素分析的適配度指標評鑑摘要 

適配度指標（理想數值） CFA 配適判斷 
WLS 2χ  （越小越好） 3358.15 

(df = 346, p = 0.000) 
否 

絕對適配指標 
（1）漸進誤差均方根 RMSEA（< .08） 0.078 是 
（2）SRMR（< .05） 0.058 否 
相對適配指標 
（1）非規範適配指標 NNFI（> .9） 0.95 是 
（2）基準適配指數 NFI（> .9） 0.95 是 
（3）比較適配指標 CFI（> .9） 0.95 是 
（4）Incremental Fit Index, IFI（> .9） 0.95 是 
（5）Relative Fit Index, RFI（> .9） 0.94 是 
精簡適配指標 
（1）精簡常態適配度指標 PNFI（> .5） 0.87 是 
（2）CN（> 200） 214.58 是 
（3）卡方自由度比 2χ / df（< 3） 9.71 否 
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圖 3-3-3 心理資本量表的驗證性因素分析之路徑關係圖（正式） 

 
註：se1-se7 = 自我效能第 1-7 題、hope1-hope7 = 希望第 1-7 題、res1-res7 = 復原力第 1-7 題、 
   opt1-opt7 = 樂觀第 1-7 題、self = 自我效能、hope = 希望、res = 復原力、optim = 樂觀、 

psycap = 心理資本 
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表 3-3-4  
心理資本量表觀察變項之個別信度指標及潛在變項的組合信度與平均變異抽取量 
變項構念與題目 t 值 個別變項 

信度指標 
潛在變項 
組合信度 

平均變異抽取量 

心理資本（psycap）   
自我效能（self） 21.22  0.78 0.47 
se1 遇突發狀況能妥善處理   --- 0.36   
se2 嘗試具難度之新奇事務   17.28 0.30   
se3 計畫的事情可做得很好 18.75 0.37   
se4 決心做的事會馬上行動 16.42 0.26   
se5 失敗經驗使我更加努力 17.68 0.31   
se6 肯定自我處理問題能力 20.56 0.48   
se7 堅持理想與達成目標 17.18 0.29   
希望（hope） 20.25  0.83 0.52 
hope1 我有每天的生活目標 --- 0.28   
hope2 相信未來會變得更好 18.28 0.42   
hope3 內心有股力量支持我 18.77 0.46   
hope4 總是有機會完成目標 19.02 0.48   
hope5 結果不佳會再試他法 18.86 0.47   
hope6 想很多方法解決問題 17.74 0.38   
hope7 想出方法達成目標 17.65 0.37   
復原力（res） 21.24  0.73 0.43 
re1 有計劃逐步解決問題 --- 0.31   
re2 遇挫折很快振作起來 18.88 0.43   
re3 將挫折事件適度分離 17.68 0.35   
re4 時常關心與鼓勵別人 14.88 0.22   
re5 視挫折為挑戰與成長 18.23 0.38   
re6 會自我解嘲化解尷尬 12.90 0.15   
re7 對學業挫折泰然處之 13.63 0.17   
樂觀（optim） 20.12  0.84 0.53 
opt1 對自己的能力有信心 --- 0.30   
opt2 傾向觀看事情光明面 18.88 0.42   
opt3 不利的事會逢凶化吉 15.15 0.22   
opt4 能樂觀面對不確定性 21.25 0.63   
opt5 正面期待未來的發展 21.27 0.63   
opt6 從中找到樂趣 18.95 0.40   
opt7 發自內心的快樂 18.64 0.40   

 

參、主觀幸福感量表 
 

一、量表內容 

本研究採用余民寧、謝進昌、林士郁、陳柏霖及曾筱婕（2011）所編製的長題本「主
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觀幸福感量表」，作為發展短題本的「主觀幸福感量表」（Subjective Well-Being Scale Short 

Form, SWB-SF）題目。該量表雖以教師為對象，但對於以社會大眾與大學生為對象，在

研究者過去的分析上，仍具有良好的信效度，所以誠屬適切。由於 Keyes（2009a）所修訂

的心理健康短題本量表內容，語意較不清，在經與指導教授討論後，挑選長題本主觀幸福

感量表之因素負荷量較高的各構面與各因素的題目，作為短題本的題目，並針對題目字詞

的使用進行修正，以更符合受試者的日常生活用語，如附錄三所示。在「心理幸福感」向

度上，包括六個概念，研究者從長題本中各挑選一題，在「社會幸福感」向度上，包括五

個概念，研究者亦分別從中各挑選一題，在「情緒幸福感」向度上，包括四個概念，研究

者根據文獻評析與實徵分析結果，從長題本中挑選出五題，形成本研究所使用的工具。 
 

二、評分方式 

「主觀幸福感」量表的評分，採李克特式（Likert-type）六點量表方式進行，受試學

生依照過去一個月，自己的感覺或感受，由「從來沒有」、「一次或兩次」、「每週一次」、「每

週二至三次」、「幾乎每天」、「每天」等六個尺度中圈選出最適當者，由「從來沒有」到「每

天」，分別給予 1、2、3、4、5、6 分，越符合受試者主觀幸福感的情況，則得分越高，

越不符合受試者的情況，則得分越低。最後，將本量表各題得分加總，即為受試者在「主

觀幸福感」測量變項上之得分；得分愈高，表示所感受到的主觀幸福感受越佳。 
 

三、信、效度 

（一）信度 

1.預試以 239 位大學生為樣本，依所得資料進行驗證性因素分析之信度分析，若細看

圖 3-3-4 各題的標準化因素負荷量，s1、s2、s6、s7、s8、s11 的因素負荷量過低（小於 0.7），

由於受試者作答結果太一致，以致於題目的鑑別度降低。因此，正式施測時，研究者與指

導教授討論，另選擇其他題目作為發展短題本的內容。 

2.正式施測以 1540 位大學生為樣本，依所得資料進行信度分析，採用 Cronbach’s α係

數檢驗因素與量表內容的內部一致性，得到「心理幸福感」分量表的 Cronbach’s α為.81，

「社會幸福感」分量表的 Cronbach’s α為.78，「情緒幸福感」分量表的 Cronbach’s α為.94，

且總量表內部一致性信度係數值為.91，顯示受試者在整體作答上，有相當不錯的作答一

致性表現。 
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（二）驗證性因素分析 

1.整體適配度檢定 

主觀幸福感量表之驗證性因素分析路徑關係模式（修正後）如圖 3-3-5 所示（相關係

數矩陣如附錄七所示）。從整體適配度來看，本模式大致可被研究資料所支持， 2χ 值為

1126.75，自由度為 97，p 值為 0.00，進一步計算卡方值與自由度之比值為 11.62，顯示受

到樣本數太大影響而達顯著，除此之外，其他指標的評鑑均已達理想數值範圍。就其他評

鑑指標來看，若 RMSEA 之值介於 0.05－0.08 即表示模式是合理適配（余民寧，2006；Hair, 

Black, Babin, & Anderson, 2010）；而本模式的 RMSEA 為 0.083，已符合適配度的評鑑指

標，亦即本模式已達合理適配。此外，就本模式適配度指標 SRMR 為 0.091，未達良好適

配程度（< 0.05），顯示殘差不小，仍有改進之空間。至於比較適配度指標：NFI = 0.97、

NNFI = 0.96、CFI = 0.97、IFI = 0.97、RFI = 0.96，皆達到 0.90 以上的標準，如表 3-3-5 所

示。 

2.基本適配度檢定 

本模式之標準化參數估計呈現如圖 3-3-5 所示，所有的估計參數─因素負荷量、測量

殘差、及潛在結構模型皆達顯的統計顯著水準；所有估計參數之標準誤並未出現異常之

處。此外，就本量表 16 個觀察變項的因素負荷量結果，有 4 個觀察變項的值低於 0.50，

其餘的因素負荷量皆介於 0.42－0.89 的理想值之間；而二階的因素負荷量則在 0.55－0.85

間，說明在理論構念上，主觀幸福感可從此三向度來評判，此三個向度的關聯性也極高。 

3.內在適配度檢定 

由表 3-3-6 可知，各變項測量模式的個別信度指標並不高，其值介於 0.17－0.78，且

僅有 9 個指標高於.50 之標準，顯示此量表的觀察變項仍隱含許多測量誤差。另外，所有

潛在變項的組合信度均大於 0.6 的評鑑標準，顯示這些潛在變項具有良好內部一致性組合

信度；並且，各潛在變項的變異抽取量均介於 0.53－0.76，皆達 0.50 以上之標準，顯示各

潛在變項所抽取變異量具有不錯的效度。 
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表 3-3-5  
主觀幸福感量表驗證性因素分析的適配度指標評鑑摘要 

適配度指標（理想數值） CFA 配適判斷 
WLS 2χ  （越小越好） 1126.75 

(df = 346, p = 0.000) 
否 

絕對適配指標 
（1）漸進誤差均方根 RMSEA（< .08） 0.083 是 
（2）SRMR（< .05） 0.091 否 
相對適配指標 
（1）非規範適配指標 NNFI（> .9） 0.96 是 
（2）基準適配指數 NFI（> .9） 0.97 是 
（3）比較適配指標 CFI（> .9） 0.97 是 
（4）Incremental Fit Index, IFI（> .9） 0.97 是 
（5）Relative Fit Index, RFI（> .9） 0.96 是 
精簡適配指標 
（1）精簡常態適配度指標 PNFI（> .5） 0.78 是 
（2）CN（> 200） 188.71 否 
（3）卡方自由度比 2χ / df（< 3） 11.62 否 

 
 
 

 
圖 3-3-4 主觀幸福感量表的驗證性因素分析之路徑關係圖（預試） 
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圖 3-3-5 主觀幸福感量表的驗證性因素分析之路徑關係圖（正式） 
 
註：pwb1 – pwb6 = 心理幸福感第 1-6 題、swb1 – swb5 = 社會幸福感第 1-5 題、ewb1 – ewb5 = 情

緒幸福感第 1-5 題、pwb = 心理幸福感、swb = 社會幸福感、ewb = 情緒幸福感、wb = 主觀

幸福感。 
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表 3-3-6  
主觀幸福感量表觀察變項之 t 值、個別信度指標及潛在變項的組合信度與平均變異抽取量 
變項構念與題目 t 值 個別變項 

信度指標 
潛在變項 
組合信度 

平均變異抽取量 

主觀幸福感（wb）               
心理幸福感（pwb） 16.30  0.82 0.54 
Pwb1對自己的看法很有信心 --- 0.23   
Pwb2 掌控生活中的一切情況 17.12 0.43   
Pwb3 生活很有方向和意義 18.69 0.65   
Pwb4 信心感覺是正向的 19.16 0.76   
Pwb5 維持溫暖又信任的關係 17.02 0.42   
Pwb6 挑戰自己對世界的想法 14.70 0.17   
社會幸福感（swb） 13.80  0.78 0.53 
Swb1令人感覺舒適的地方 --- 0.22   
Swb2 幫助他人是不求回報的 13.27 0.19   
Swb3 作一些有意義的事 18.53 0.79   
Swb4 變得比以前更好 18.50 0.75   
Swb5 發生的事都會有意義的 15.69 0.24   
情緒幸福感（ewb） 26.45  0.93 0.76 
Ewb1時時充滿喜悅 --- 0.77   
Ewb2 極快樂的人 47.71 0.78   
Ewb3 滿意目前自己的生活 41.42 0.67   
Ewb4 生活很豐盛 40.35 0.66   
Ewb5 自己神采飛揚 45.89 0.65   

 

肆、憂鬱量表 
一、量表內容 

本研究採用余民寧、劉育如及李仁豪（2008）所編製的本土化臺灣憂鬱症量表（Taiwan 

Depression Scale），即可作為本研究用來測量受試者憂鬱傾向程度的依據。該量表內容區

分為認知、情緒、身體、與人際關係等四個憂鬱因素向度，係依據全人照顧（身、心、靈）

醫治取向的觀點所編製，並經精神科醫師專家檢視問卷內容後，分別以實驗組（精神科醫

師診斷為憂鬱症者）與對照組（非憂鬱症者的大學生）為樣本進行施測，同時採用流行病

學中心的憂鬱量表（即 CES-D 量表，Radloff, 1977）作為該研究之效標時，其與臺灣憂鬱

症量表總量表的效標關聯效度高達 0.919。量表共計 22 題，包括「認知向度」六題、「情

緒向度」六題、「身體向度」六題、與「人際關係向度」四題，如附錄四。 

臺灣憂鬱症量表不僅具有理想的信度與效度證據，更具有臨床上使用的診斷建議與常

模對照表。根據余民寧、劉育如及李仁豪（2008）應用試題反應理論（item response theory, 



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

115 
 

IRT）中的評定量尺模式（rating scale model, RSM），來判斷決斷點分數的所在，受試者在

該量表上的原始得分介於 0 分至 20 分屬於無憂鬱傾向的症狀，21 分至 36 分屬於正常帶

有輕微（低度）憂鬱症狀，高於 37 分（含）以上者，即顯示個體為具有憂鬱症狀的高危

險群者，只要再經精神科醫師的診斷，即可確認是否罹病。 

 
二、評分方式 

臺灣憂鬱症量表的計分採李克特式（Likert-type）四點量表方式進行，受試學生依照

自己生活經驗的近況，由每週「從未」出現所描述情況，請勾選「從不如此」、每週「約

1-2 天」出現所描述情況，請勾選「偶爾如此」、每週「約 3-4 天」出現所描述情況，請勾

選「經常如此」、每週「約有 5 天」以上出現所描述情況，請勾選「總是如此」，分別給予

0、1、2、3 分，越符合受試者生活經驗的情況，則得分越高，越不符合受試者的情況，

則得分越低。最後，將本量表各題得分加總，即為受試者在「憂鬱」測量變項上之得分；

得分愈高，代表個體憂鬱症狀之情況愈明顯，可能需要進一步進行臨床診斷。 

三、信、效度 

（一）信度 

正式施測以 1540 位大學生為樣本，依所得資料進行信度分析，採用 Cronbach’s α 係

數檢驗因素與量表內容的內部一致性，得到「認知」分量表的 Cronbach’s α為.83，「情緒」

分量表的 Cronbach’s α 為.84，「身體」分量表的 Cronbach’s α 為.82，「人際」分量表的

Cronbach’s α為.82，且總量表內部一致性信度係數值為.93，顯示受試者在整體作答上，有

相當不錯的作答一致性表現。 

（二）驗證性因素分析 

1.整體適配度檢定 

臺灣憂鬱症量表之驗證性因素分析路徑關係模式如圖 3-3-6 所示（相關係數矩陣如附

錄七所示）。從整體適配度來看，本模式大致可被研究資料所支持， 2χ 值為 1804.30，自由

度為 205，p 值為 0.00，進一步計算卡方值與自由度之比值為 8.8，顯示受到樣本數太大

影響而達顯著；除此之外，其他指標的評鑑均已達理想數值範圍。就其他評鑑指標來看，

若 RMSEA 之值介於 0.05-0.08 即表示模式是合理適配（余民寧，2006；Hair, Black, Babin, 

& Anderson, 2010）；而本模式的 RMSEA 為 0.071，已符合適配度的評鑑指標，亦即本模
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式已達合理適配。此外，就本模式適配度指標 SRMR 為 0.046，達良好適配程度（< 0.05），

顯示此模式獲得適配驗證。至於比較適配度指標：NFI = 0.97、NNFI = 0.97、CFI = 0.97、

IFI = 0.97、RFI = 0.96，皆達到 0.90 以上的標準。而精簡適配度指標 CN = 248.54（至少> 

200），PNFI = 0.86，表示本量表模式大致可被研究資料所支持，如表 3-3-7 所示。 

2.基本適配度檢定 

本模式之標準化參數估計呈現如圖 3-3-6 所示，所有的估計參數─因素負荷量、測量

殘差、及潛在結構模型皆達顯的統計顯著水準；所有估計參數之標準誤並未出現異常之

處。此外，就本量表 22 個觀察變項的因素負荷量結果，皆介於 0.47-0.80 的理想值之間；

而二階的因素負荷量則在 0.68-0.93 間，說明在理論構念上，憂鬱可從此四向度來評判，

此四個向度的關聯性也極高。 

3.內在適配度檢定 

由表 3-3-8 可知，各變項測量模式的個別信度指標相當良好，其值介於 0.22-0.65，且

有 8 個指標高於 0.50 之標準。另外，所有潛在變項的組合信度均大於 0.6 的評鑑標準，顯

示這些潛在變項具有良好內部一致性組合信度；各潛在變項的變異抽取量僅介於

0.54-0.62，皆達 0.50 以上之標準，顯示各潛在變項所抽取變異量具有良好的效度。 

 
表 3-3-7  
臺灣憂鬱症量表驗證性因素分析的適配度指標評鑑摘要 

適配度指標（理想數值） CFA 配適判斷 
WLS 2χ  （越小越好） 1804.30 

(df = 205, p = 0.000) 
否 

絕對適配指標 
（1）漸進誤差均方根 RMSEA（< .08） 0.071 是 
（2）SRMR（< .05） 0.046 是 
相對適配指標 
（1）非規範適配指標 NNFI（> .9） 0.97 是 
（2）基準適配指數 NFI（> .9） 0.97 是 
（3）比較適配指標 CFI（> .9） 0.97 是 
（4）Incremental Fit Index, IFI（> .9） 0.97 是 
（5）Relative Fit Index, RFI（> .9） 0.96 是 
精簡適配指標 
（1）精簡常態適配度指標 PNFI（> .5） 0.86 是 
（2）CN（> 200） 248.54 否 
（3）卡方自由度比 2χ / df（< 3） 8.80 否 
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圖 3-3-6 臺灣憂鬱症量表的驗證性因素分析之路徑關係圖 
 
註：co1 - co6 = 認知第 1-6 題、em1 - em6 = 情緒第 1-6 題、ph1 – ph5 = 身體第 1-5 題、in1- in4 = 

人際第 1-4 題、co = 認知、em = 情緒、ph = 身體、in = 人際、dep = 憂鬱。 
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表 3-3-8  
臺灣憂鬱症量表觀察變項之 t 值、個別信度指標及潛在變項的組合信度與平均變異抽取量 
變項構念與題目 t 值 個別變項 

信度指標 
潛在變項 
組合信度 

平均變異抽取量 

憂鬱（dep） 
認知（co） 16.78  0.83 0.55 
Co1 有自殺的念頭 --- 0.22   
Co2 對什麼事都失去興趣 15.52 0.40   
Co3 凡事往壞的方向想 16.19 0.49   
Co4 有罪惡感 15.46 0.42   
Co5 感覺自己很沒用 16.78 0.59   
Co6 無力感 17.14 0.61   
情緒（em） 21.95  0.85 0.57 
Em1 有壓力 --- 0.43   
Em2 發脾氣、生氣 18.02 0.34   
Em3 擔心、煩惱 22.11 0.62   
Em4 害怕、恐懼 21.18 0.58   
Em5 想哭 17.20 0.34   
Em6 心情低落 21.12 0.57   
身體（ph） 18.59  0.82 0.54 
Ph1 胃口不好（或暴飲暴食） --- 0.38   
Ph2 睡眠狀況不佳 17.13 0.41   
Ph3 身體疲憊 19.00 0.53   
Ph4 無法專心做事 18.53 0.47   
Ph5 身體不舒服 17.85 0.46   
Ph6 記憶力不好 17.05 0.38   
人際（in） 19.60  0.83 0.62 
In1 不想與他人往來 --- 0.65   
In2 少說話 25.36 0.56   
In3 不想出門 23.11 0.48   
In4 生活圈小 22.28 0.49   

 
 

伍、心理健康類型 
一、量表內容 

心理健康類型是由主觀幸福感量表與憂鬱量表交錯而成，量表計分方式與內容，詳如

上述工具說明。 
 
二、計分方式 

在心理健康方面（即主觀幸福感），將「主觀幸福感量表」總分，以第一四分位數（First 

Quartile，Q1）49 分，及第三四分位數（Third Quartile，Q3）70 分，作為決斷點（即以此
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量表得分低於 Q1 者為低分組，高於 Q3 者為高分組）；而在心理疾病方面（即憂鬱症），係

依據余民寧、劉育如及李仁豪（2008）應用試題反應理論（item response theory, IRT）中

的評定量尺模式（rating scale model, RSM），來判斷決斷點分數的所在，以「正常帶有輕

微（低度）憂鬱症狀」為 21 分、「高度憂鬱傾向」37 分，作為決斷點（即以此量表得分

低於 21 者為低分組，高於 37 者為高分組），交叉區分成九種類型心理健康的樣本。 
 

陸、社會期許量表 
一、量表內容 

國內研究者（如李仁豪、謝進昌、余民寧，2008；李新民，2009；賴姿伶，2009）的

論點，為了排除社會期許的影響效應，本研究採用林以正、廖玲燕、黃金蘭及楊中芳（2001）

所編製之本土社會期許量表，計有 6 題，其中 1 題為反向題，主要在進行資料整理時，加

以檢視受試者是否有不一致的作答結果，作為剔除樣本的依據之一，如附錄五。 
 
二、評分方式 

社會期許量表的評分，採李克特式（Likert-type）六點量表方式進行，計分方式從「一

點也不」到「非常」，依序給予 1 到 6 分，得分愈高者，代表受到社會期許影響的程度愈

強。研究者考量原受試者填答自我評量表時，在反映自己的真實心裡狀況，會受到社會所

期許的價值或行為的影響，導致自我評量的結果無法正確反映出填答者的真實狀況，本研

究將用以驗證受測者回答問題的真實性，做為效度量尺之用。 
 

三、信度 

正式施測以 1540 位大學生為樣本，依所得資料進行信度分析，採用 Cronbach’s α 係

數檢驗因素與量表內容的內部一致性，總量表內部一致性信度係數值為 0.675，顯示受試

者在整體作答上，有相當不錯的作答一致性表現。 
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第四節  研究程序 
 

壹、量表預試 

研究者首先針對本校學生，進行網路問卷發送的邀請；接著，透過社群網站，歡迎日

間部的大學生上網填寫本研究問卷；同時，研究者聯繫有意願協助的大專院校教師，代為

轉發本研究網路問卷，進行「用心評估量表」、「心理資本量表」及「主觀幸福感量表」的

施測分析，以修改、篩選題目並建立量表的信、效度，作為正式施測時運用。 

預試問卷樣本來源包括：大同大學、大葉大學、中原大學、東南科技大學、長庚大學、

南臺科技大學、南華大學、國立高雄海洋科技大學、國立高雄餐旅大學、國立陽明大學、

國立雲林科技大學、國立高雄師範大學、國立暨南國際大學、國立臺北醫學大學、國立臺

灣師範大學、朝陽科技大學、華夏技術學院、義守大學、僑光科技大學（各計 1 位）；元

智大學、長榮大學、國立中央大學、國立嘉義大學、國立彰化師範大學、國立臺北大學、

國立臺北科技大學、臺南應用科技大學（各計 2 位）、國立中正大學、國立臺灣科技大學

（各計 3 位）、國立中興大學、國立成功大學（各計 4 位）、國立臺灣大學（計 5 位）、東

吳大學（計 9 位）、國立東華大學（計 10 位）、經國暨健康管理技術學院（計 13 位）、國

立臺南大學（計 29 位）、國立交通大學（計 31 位）、國立政治大學（計 93 位），合計為

239 份。 

 

貳、正式施測 

一、網路問卷施測 

研究者參考相關研究（如余民寧、陳柏霖，2010；楊晴如，2008）的施測方式，針對

國內大學生填寫過國立政治大學教育學院華文測驗與教育評鑑中心所編製的問卷，以

e-mail 的形式邀請學生上網填寫問卷；接著，委請各大專院校任教通識課程或心理學課程

的相關教師，代為轉發研究者所撰寫的邀請函，以 e-mail 的形式傳送給學生；同時，研究

者聯繫各區輔導諮商中心的助理，委請轉發本問卷的邀請函，邀請學生上網填寫；再則，

研究者以分層隨機抽樣的方式，針對北部、中部、南部、東部及離島的大專院校，進行隨

機抽取學校後，再依各學院所屬科系的助教（助理或秘書）在網站所提供的聯絡 e-mail，

逐一進行問卷邀請函的發送，若有意願代為轉發的助教，將直接轉發研究者所撰寫的邀請
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函，寄至學生的信箱，鼓勵學生上網填寫。另外，將問卷網址張貼在大學生比較常使用的

網站（如 bbs、blog 等），以增加問卷填答率。 

二、紙本問卷 

研究者徵得任課教師同意，由教師安排時段在課堂中進行團體施測，在施測前研究者

備有基本測驗之流程與相關注意事項，並敬告教師周知，或研究者親自施測時告知。問卷

回收後，剔除無效作答的問卷，將所取得的資料後，逐筆登錄於記事本中，建立資料檔，

登錄後再次核對資料，並將各分量表進行加總與平均，以 SPSS for Windows 15.0 進行統計

分析。 

問卷樣本來源包括：大葉大學共 44 份、國立中山大學共 32 份、國立中央大學共 6 份、

國立中正大學共 66 份、中州科技大學共 16 份、中原大學共 3 份、中華大學共 64 份、國

立中興大學共 3 份、世新大學共 40 份、弘光科技大學共 112 份、玄奘大學共 12 份、國立

交通大學共 1 份、國立成功大學共 2 份、佛光大學共 5 份、亞東技術學院 12 份、國立宜

蘭大學共 47 份、明道大學共 115 份、東吳大學共 31 份、東海大學共 38 份、國立東華大

學共 22 份、國立金門大學共 77 份、長榮大學共 13 份、南華大學共 3 份、國立屏東科技

大學共 3 份、國立屏東教育大學共 9 份、國立政治大學共 99 份、國立高雄大學共 2 份、

國立高雄師範大學共 60 份、國立高雄海洋科技大學共 3 份、國立高雄第一科技大學共 2

份、國立高雄餐旅大學共 2 份、國立高雄醫學大學共 26 份、國防大學共 2 份、淡江大學

共 293 份、國立雲林科技大學共 1 份、慈濟大學共 2 份、國立新竹教育大學共 11 份、國

立暨南國際大學共 18 份、國立臺中教育大學共 2 份、國立臺北大學共 15 份、國立臺北市

立教育大學共 5 份、國立臺北教育大學共 2 份、國立臺南大學共 1 份、國立臺南應用科技

大學共 7 份、國立臺灣大學共 2 份、國立臺灣藝術大學共 10 份、輔仁大學共 3 份、樹德

科技大學共 39 份、靜宜大學共 120 份、國立聯合大學共 1 份、國立體育大學共 36 份。 
 

參、進行各項假設的考驗 

本研究使用統計套裝軟體版 SPSS15.0 及 LISREL8.7 版進行資料分析，並以 α＝.05

作為統計的顯著水準，檢驗本研究各項假設。 
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一、描述統計 

以描述統計（descriptive statistics）來瞭解本研究受測大學生在性別、年級、學院、之

分布情形，並以平均數及標準差呈現大學生在「用心評估量表」和「心理資本量表」的初

步分析結果。 
 

二、變異數分析 

以多變量變異數分析（MANOVA）與單因子變異數分析（one-way ANOVA）分析考

驗不同年級、主修領域、擔任志工不同頻率的大學生，在用心與心理資本各分量表上是否

有差異，以考驗假設 1 至 3。 

 

三、獨立樣本 t 檢定 

以獨立樣本 t 檢定（independent-sample t test）分別考驗不同性別、是否擔任社團領導

者或班級幹部的大學生，對於用心與心理資本是否有所差異，以回答研究假設 3。其次，

比較「幽谷型」與「顛峰型」的大學生，所知覺的用心與心理資本及其各因素間是否有差

異。 

 

四、交叉分析與卡方檢定 

以交叉分析與卡方檢定（cross-tab & chisquare analysis）考驗不同性別、年級及主修領

域、擔任志工不同頻率、是否擔任社團領導者或班級幹部的大學生，在不同類型的心理健

康狀態上是否有差異，以回答研究假設 3。 

 

五、皮爾森積差相關分析 

以皮爾森積差相關（pearson product-moment correlation）分別檢視大學生用心、心理

資本、主觀幸福感及憂鬱各別相關情形，以作為結構方程式模型的相關矩陣。 

 

六、區別分析 

以區別分析（discriminant analysis）考驗大學生用心、心理資本，能否有效聯合預測

其心理健康型態的類別，以回答研究假設 4。 
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七、驗證性因素分析 

以驗證性因素分析（confirmatory factor analysis, CFA）檢驗「用心評估量表」、「心理

資本量表」、「主觀幸福感量表」、「憂鬱量表」之模式是否適配。在模式適配之後，才可再

進行結構關係模式的驗證分析。 

 

八、建立結構方程式模型 

以結構方程式模型建立「用心」、「心理資本」、「主觀幸福感」與「憂鬱」間的路徑關

係模式，以回答研究假設 5。 

其中，在「用心」此一潛在變項（latent variables），參考相關研究的建議（余民寧，

2006；李新民、陳密桃，2009b；Law, Wong, & Song, 2004）將太多原始觀察題目組合成二

個觀察變項（manifest variables）（分別為認知層面與情緒層面），以克服估計參數膨脹，

減少誤差與無關的變異量。 

根據文獻探討結果，可能影響憂鬱之因素構面為用心、心理資本及主觀幸福感，其路

徑圖示如圖 3-6-1 所示。○中的符號 ξ1 代表本研究的潛在自變項，即用心；而 η1、η2、η3

分別代表本研究的潛在依變項，即心理資本、主觀幸福感及憂鬱。 

□中的 X、Y 值代表各潛在變項中不同面向的觀察變項，X1、X2 分別代表用心之情緒

層面與認知層面；Y1、Y2、Y3、Y4 分別代表心理資本之自我效能、希望、樂觀及復原力；

Y5、Y6、Y7 分別代表主觀幸福感之心理幸福感、社會幸福感及情緒幸福感；Y8、Y9、Y10、

Y11 分別代表憂鬱之認知、情緒、身體及人際。□中的 λx值（λx
11、λx

21）代表 X 值（X1、

X2）對 η1、η2、η3的估計值（λ值又稱為因素負荷量）。 

δ 值（δ1 至 δ2）分別代表前因變項（X 值：X1、X2）的 9 個測量指標的測量誤差；ε

值（ε1 至 ε11）代表後果變項（Y 值：Y1、Y2、Y3、Y4、Y5、Y6、Y7、Y8、Y9、Y10、Y11）

的 4 個測量指標的測量誤差；ζ值為 3 個潛在變項（即 η1、η2、η3）的估計殘差。 

β 值（β31、β32）對 η3 的影響力，依據文獻評析的結果，代表心理資本與憂鬱是負相

關、主觀幸福感與憂鬱是負相關；γ值（γ21、β21）對 η2的影響力，依據文獻評析的結果，

代表用心與主觀幸福感是正相關、心理資本與主觀幸福感是正相關；γ值（γ12、γ31）對 η1

的影響力，依據文獻評析的結果，代表用心與心理資本是正相關、用心與憂鬱是負相關。 
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九、以路徑分析探究中介模式 

以路徑分析（path analysis）探究觀察變項（用心、心理資本、主觀幸福感、憂鬱）之

間是否具有因果關係。路徑分析與結構方程式模型不同在於，路徑分析所處理的變項都是

一些精確測量得到的明顯觀察變項；而在中介模式中，中介變項係指一個同時扮演兩個角

色的變項，它對某些自變項來說，中介變項扮演的是依變項的角色，而對另一些依變項而

言，則扮演的是自變項的功能（余民寧，2006）。本研究將檢驗心理資本與主觀幸福感分

別在用心與憂鬱之間，扮演中介角色的效果，以回答假設 6。 

 

 
圖 3-4-1 初始假設模型路徑圖 
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第四章  研究結果 

本章旨在根據研究目的，針對實證調查資料所得結果加以分析與討論，以瞭解大學生

用心、心理資本及心理健康的情況。本章主要內容包括：第一節呈現用心現況之分析。第

二節呈現心理資本現況之分析。第三節呈現用心、心理資本及心理健康類型之分析。第四

節呈現研究一：用心、心理資本對心理健康的差異分析。第五節呈現研究二：用心、心理

資本、主觀幸福感及憂鬱間之結構方程式模型與路徑模式之分析。茲分述如下。  

 

第一節  用心現況之分析 

壹、用心的描述統計分析 

大學生在用心的描述統計方面，本研究受試者在用心七個分量表的平均數、標準差與

偏態的結果如表 4-1-1 所示。由於各因素的題數不相同，因此研究者以各題分數加總除以

題數成為平均數後，始進行分析。研究者接著再進行重複測量變異數分析（repeated measure 

ANOVA），並採多重比較（multiple comparison）之 LSD 法，統計結果經 F 檢定後（F = 0.653，

p < .001），發現受試者在用心分量表中，「參與」因素（M = 3.61）最高，且其間無顯著差

異。其次依序為「包容自我」（M = 3.54）、「變通性」（M = 3.49）、「新奇追求」（M = 3.48）、

「自我反省」（M = 3.44）、「體驗情緒」（M = 3.35）、及「新奇產生」（M = 3.31）的得分最

低。 
 

表 4-1-1  
大學生在用心評估量表平均得分的描述統計（N = 1540） 

向度 總分/題數 標準差 偏度 峰度 
用   心 24.21 3.51 -.038  .566 

情緒層面 10.33 1.61 -.006  .323 
自我反省  3.44 0.57  .081 -.049 
體驗情緒   3.35 0.64 -.046  .081 
包容自我  3.54 0.62 -.072  .194 

認知層面 13.88 2.13  .002  .375 
新奇追求  3.48 0.66 -.163  .116 
參    與  3.61 0.61 -.157  .258 
新奇產生  3.31 0.63  .125  .084 
變通性  3.49 0.61  .038 -.110 
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貳、性別在用心上的差異 
本研究首先瞭解性別在用心量表及其各層面的差異情形，大學生的性別在用心量表及

其各層面上，其單一樣本 t 檢定考驗結果，用心、自我反省、體驗情緒、包容自我、新奇

追求、及參與無差異，僅男性在「新奇產生」與「變通性」的得分上，顯著高於女性（t = 

4.199，p <.001、 t = 2.146，p <.05），如表 4-1-2 所示，此研究結果支持假設 1-1。 
 

表 4-1-2  
不同性別在用心量表的差異考驗結果（N = 1540） 

變項名稱 性別 人數 平均數 標準差 t 值 效果值 95% CI 
LL     UL 

男性 605 114.50 17.37 1.376 0.04 -0.51 2.89 用心 
女性 935 113.31 16.03     
男性 605 17.38  2.98 1.944 0.05 -0.001 0.59 自我反省 
女性 935 17.08  2.80     
男性 605 16.77  3.37 0.161 0.005 -0.31 0.36 體驗情緒 
女性 935 16.74  3.10     
男性 605 17.51  3.21 -1.952 -0.05 -0.63 0.001包容自我 
女性 935 17.83  3.02     
男性 605 13.97  2.66 0.805 0.02 -0.16 0.38 新奇追求 
女性 935 13.86  2.63     
男性 605 14.41  2.59 0.298 -0.008 -0.29 0.22 參與 
女性 935 14.45  2.34     
男性 605 20.35  3.93 4.199*** 0.11 0.46 1.23 新奇產生 
女性 935 19.52  3.63     
男性 605 14.11  2.54 2.146* 0.06 0.02 0.53 變通性 
女性 935 13.83  2.34     

註：CI = 信賴區間；LL = 上界；UL = 下界。 
***p < .001；*p < .05。 

 

參、年級在用心上的差異 
    根據 MANOVA 分析的結果（Wilks’Λ= 0.987，p >.05），不同年級受試者在用心量表

及各層面上的得分均無差異，因此不再繼續進行單變量的分析，可見各個年級在用心不會

有所差異，此研究結果與研究假設 1-2 不一致。 

 

肆、主修領域在用心差異考驗方面 
根據 MANOVA 分析的結果（Wilks’Λ= 0.964，p < .001），由表 4-1-3 與表 4-1-4 可知，
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不同主修領域背景（人文藝術領域、社會科學領域、理工醫農領域、管理領域）受試者在

「新奇產生」的表現上有顯著差異（F = 3.708，p < .05），接著以 Scheffé 法進行事後比較，

結果顯示理工醫農學群在「新奇產生」上的得分顯著高於社會科學學群，此研究結果與假

設 1-3 不一致。 
 

表 4-1-3  
不同主修領域投入組在用心之單變項變異數分析及事後比較摘要表（N = 1540） 
變異來源 層面名稱 SS df MS F η 事後比較 

用    心 651.563 3 217.188  .790 0.002  
自我反省 11.229 3 3.743  .453 0.001  
體驗情緒 26.006 3 8.669  .843 0.002  
包容自我 57.956 3 19.319 2.015 0.004  
新奇追求 40.495 3 13.498 1.939 0.004  
參    與 11.523 3  3.841  .645 0.001  
新奇產生 157.050 3 52.350 3.708* 0.007 理工醫農 > 社會科學學群 

主修領域 

變通性 30.843 3 10.281 1.750 0.003  
註：* p < .05。  
 

表 4-1-4  
不同主修領域受試在用心量表的平均數與標準差（N = 1540） 

變項名稱  年級  人數  平均數  標準差  
人文藝術學群 431 114.64 16.11 
社會科學學群 300 112.78 16.58 
理工醫農學群 444 113.85 17.07 

用心 

管理學群 365 113.47 16.52 
人文藝術學群 431 17.31  2.79 
社會科學學群 300 17.08  2.88 
理工醫農學群 444 17.14  2.97 

自我反省 

管理學群 365 17.22  2.89 
人文藝術學群 431 16.93  3.25 
社會科學學群 300 16.82   3.28 
理工醫農學群 444 16.61  3.26 

體驗情緒 

管理學群 365 16.66  3.02 
人文藝術學群 431 18.01  3.10 
社會科學學群 300 17.64  3.05 
理工醫農學群 444 17.54  3.19 

包容自我 

管理學群 365 17.60  3.02 
人文藝術學群 431 14.12  2.68 
社會科學學群 300 13.72  2.62 
理工醫農學群 444 13.76  2.70 

新奇追求 

管理學群 365 13.98  2.54 
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表 4-1-4（續） 
人文藝術學群 431 14.56  2.40 
社會科學學群 300 14.41  2.39 
理工醫農學群 444 14.39  2.50 

參與 

管理學群 365 14.34  2.46 
人文藝術學群 431 19.72  3.86 
社會科學學群 300 19.42  3.74 
理工醫農學群 444 20.31  3.68 

新奇產生 

管理學群 365 19.77  3.75 
人文藝術學群 431 13.99  2.38 
社會科學學群 300 13.69  2.30 
理工醫農學群 444 14.09  2.53 

變通性 

管理學群 365 13.91  2.44 
 

伍、擔任志工不同的頻率在用心差異考驗方面 
關於擔任志工不同的頻率此一變項，問卷回收後，共計 1479 人填寫，有 61 位大學生

並未在紙本問卷勾選，因此，實際分析上，樣本人數為 1479 人。 

根據 MANOVA 分析的結果（Wilks’Λ= 0.947，p < .001），由表 4-1-5 與表 4-1-6 可知，

擔任志工不同的頻率受試者在「用心」、「自我反省」、「體驗情緒」、「包容自我」、「新奇追

求」、「參與」、「新奇產生」、及「變通性」的表現上有顯著差異（F = 16.294，p <.001，F = 

12.130，p <.001，F = 19.284，p <.001，F = 13.571，p <.001，F = 9.230，p <.001，F = 8.532，

p <.001，F = 8.730，p <.001，F = 6.381，p <.001），接著以 Scheffé 法進行事後比較，結果

顯示「每年僅參與幾次」者在「用心」上的得分顯著高於「未曾參與」者、「每月參與數

次」者在「用心」上的得分顯著高於「每年僅參與幾次」者與「未曾參與」者。其次，「每

年僅參與幾次」者在「自我反省」上的得分顯著高於「未曾參與」者、「每月參與數次」

者在「自我反省」上的得分顯著高於「每年僅參與幾次」者與「未曾參與」者。「每年僅

參與幾次」者在「體驗情緒」上的得分顯著高於「未曾參與」者、「每月參與數次」者在

「體驗情緒」上的得分顯著高於「每年僅參與幾次」者與「未曾參與」者、「每週參與數

次」者在「體驗情緒」上的得分顯著高於「每年僅參與幾次」者與「未曾參與」者。「每

年僅參與幾次」者在「包容自我」上的得分顯著高於「未曾參與」者、「每月參與數次」

者在「包容自我」上的得分顯著高於「未曾參與」者、「每週參與數次」者在「包容自我」

上的得分顯著高於「未曾參與」者。「每月參與數次」者在「新奇追求」上的得分顯著高
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於「每年僅參與幾次」者與「未曾參與」者、「每週參與數次」者在「新奇追求」上的得

分顯著高於「未曾參與」者。「每年僅參與幾次」者在「參與」上的得分顯著高於「未曾

參與」者、「每月參與數次」者在「參與」上的得分顯著高於「未曾參與」者。「每年僅參

與幾次」者在「新奇產生」上的得分顯著高於「未曾參與」者、「每月參與數次」者在「新

奇產生」上的得分顯著高於「未曾參與」者、「每週參與數次」者在「新奇產生」上的得

分顯著高於「未曾參與」者。最後，「每月參與數次」者在「變通性」上的得分顯著高於

「未曾參與」者、「每週參與數次」者在「變通性」上的得分顯著高於「未曾參與」者，

此研究結果支持假設 1-4。綜合上述結果，擔任志工時間越長的大學生在「自我反省、體

驗情緒、包容自我、新奇產生、新奇追求、參與、變通性」，比起擔任志工時間較短的學

生有差異。 
 

表 4-1-5  
擔任志工不同的頻率在心理資本之單變項變異數分析及事後比較摘要表（N = 1479） 
變異 
來源 

層面 
名稱 

SS df  MS F η 事後比較 

用心 13170.879 3 4390.293 16.294*** 0.032 
 
 

每年僅幾次> 未曾參與 
每月數次> 每年僅幾次> 未曾參與 
每週數次> 未曾參與 

自我 
反省 

  291.289 3   97.096 12.130*** 0.024 
 

每年僅幾次> 未曾參與 
每月數次>每年僅幾次> 未曾參與 

體驗 
情緒 

  576.933 3  192.311 19.284*** 0.038 
 

 

每年僅幾次> 未曾參與 
每月數次>每年僅幾次> 未曾參與 
每週數次>每年僅幾次> 未曾參與 

包容 
自我 

  381.536 3  127.179 13.571*** 0.027 
 
 

每年僅幾次> 未曾參與 
每月數次> 未曾參與 
每週數次> 未曾參與 

新奇 
追求 

  191.579 3   63.860 9.230*** 0.018 
 

每月數次>每年僅幾次> 未曾參與 
每週數次>未曾參與 

參與   150.611 3   50.204 8.532*** 0.017 
 

每年僅幾次> 未曾參與 
每月數次>未曾參與 

新奇 
產生 

  370.331 3  123.444 8.730*** 0.017 
 
 

每年僅幾次> 未曾參與 
每月數次> 未曾參與 
每週數次> 未曾參與 

擔任 
志工 
頻率 

變通 
性 

  112.421 3   37.474 6.381*** 0.013 
 

每月數次> 未曾參與 
每週數次> 未曾參與 

註：*** p < .001。  
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表 4-1-6  
擔任志工不同的頻率受試在用心量表的平均數與標準差（N = 1479） 

變項名稱  擔任志工頻率 人數  平均數  標準差  
未曾參與 464 110.02 17.219 
每年僅幾次 848 114.55 16.050 
每月數次 125 119.28 15.664 

用心 

每週數次 42 121.24 16.765 
未曾參與 464 16.60 2.928 
每年僅幾次 848 17.30 2.775 
每月數次 125 18.10 2.798 

自我反省 

每週數次 42 17.83 2.896 
未曾參與 464 15.99 3.300 
每年僅幾次 848 16.87 3.091 
每月數次 125 17.84 3.012 

體驗情緒 

每週數次 42 18.64 3.319 
未曾參與 464 17.09 3.189 
每年僅幾次 848 17.93 3.050 
每月數次 125 18.74 2.655 

包容自我 

每週數次 42 18.60 2.972 
未曾參與 464 13.51 2.752 
每年僅幾次 848 13.93 2.588 
每月數次 125 14.70 2.473 

新奇追求 

每週數次 42 14.90 2.555 
未曾參與 464 14.01 2.599 
每年僅幾次 848 14.54 2.359 
每月數次 125 15.05 2.207 

參與 

每週數次 42 14.93 2.393 
未曾參與 464 19.19 3.904 
每年僅幾次 848 20.00 3.691 
每月數次 125 20.48 3.484 

新奇產生 

每週數次 42 21.40 4.294 
未曾參與 464 13.63 2.498 
每年僅幾次 848 13.99 2.401 
每月數次 125 14.38 2.313 

變通性 

每週數次 42 14.93 2.352 
 

陸、擔任領導者或班級幹部在用心上的差異 

關於擔任領導者或班級幹部此一變項，問卷回收後，共計 1479 人填寫，有 61 位大學

生並未在紙本問卷勾選，因此，實際分析上，樣本人數為 1479 人。本研究首先瞭解大學

生是否擔任領導者或班級幹部在用心量表及其各層面的差異情形，其單一樣本 t 檢定考驗
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結果，用心、自我反省、體驗情緒、包容自我、新奇追求、參與、新奇產生、變通性皆有

顯著差異，擔任領導者或班級幹部者在「用心」、「自我反省」、「體驗情緒」、「包容自我」、

「新奇追求」、「參與」、「新奇產生」、「變通性」的得分上，顯著高於未曾擔任領導者或班

級幹部者（t = 4.544，p <.001、t = 3.764，p <.001、t = 5.650，p <.001、t = 2.978，p <.01、

t = 3.070，p <.01、t = 2.875，p <.01、t = 4.058，p <.001、t = 2.831，p <.01），如表 4-1-7

所示，此研究結果支持假設 1-5。綜合上述結果，有擔任社團領導者或班級幹部的大學生

在「自我反省、體驗情緒、包容自我、新奇產生、新奇追求、參與、變通性」的用心，比

起未擔任社團領導者或班級幹部的學生有差異。 

 
表 4-1-7 
是否擔任社團領導者或班級幹部在用心量表的差異考驗結果（N = 1479） 
變項 
名稱 

是否擔任領導者或幹部 人數 平均數 標準差 t 值 效果值 95% CI 
LL     UL 

擔任領導者或幹部 675 115.86 16.812 4.544*** 0.24 2.24 5.64 用心 
未曾擔任領導者或幹部 804 111.92 16.340     
擔任領導者或幹部 675  17.47 2.819 3.764*** 0.20 0.27 0.85 自我 

反省 未曾擔任領導者或幹部 804  16.91 2.873     
擔任領導者或幹部 675  17.24 3.231 5.650*** 0.30 0.61 1.27 體驗 

情緒 未曾擔任領導者或幹部 804  16.30 3.141     
擔任領導者或幹部 675  18.01 3.213 2.978** 0.15 0.17 0.80 包容 

自我 未曾擔任領導者或幹部 804  17.53 2.987     
擔任領導者或幹部 675  14.12 2.733 3.070** 0.16 0.15 0.70 新奇 

追求 未曾擔任領導者或幹部 804  13.70 2.568     
擔任領導者或幹部 675  14.63 2.411 2.875** 0.15 0.12 0.61 參與 
未曾擔任領導者或幹部 804  14.26 2.461     
擔任領導者或幹部 675  20.26 3.855 4.058*** 0.21 0.41 1.19 新奇 

產生 未曾擔任領導者或幹部 804  19.46 3.697     
擔任領導者或幹部 675  14.13 2.494 2.831** 0.15 0.11 0.61 變通 

性 未曾擔任領導者或幹部 804  13.77 2.376     
註：CI = 信賴區間；LL = 上界；UL = 下界。 

***p < .001；**p < .01。 
 

柒、討論 

關於大學生用心現況之分析，依據上述分析結果，大學生在「新奇產生」此一面向的

得分最高。而不同背景變項在用心的差異考驗方面，男性在「新奇產生」與「變通性」的

得分上，顯著高於女性。男性大學生遇到錯誤時，可能會從中想到關連性的解決方法或尋
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找新的可能性，不會有功能固著的心態，同時，以彈性的思考方式，樂於接受不同的做事

方法，有變通的想法或聯想。本研究結果與文獻評析（陳柏霖，2008；陳柏霖、林偉文，

2011）不一致，過去研究並無發現性別在「錯誤中發現」有差異，研究中所指的錯誤中發

現，與本研究從認知層面看待用心，其概念上仍有些許不同。因此，仍有待後續實徵調查，

以驗證不同性別在用心之差異。其次，本研究與賀昌林（2009）研究結果一致，男女大學

生在用心總分並無差異。 

而不同年級在「用心」及其各面向的得分無差異，至於理工醫農學群在「新奇產生」

上，得分高於社會科學學群。理工醫農學群的學生，其所接受的專業訓練，如在純然的實

驗設計下之解決問題，或者在日常生活的情境下變通或聯想，當知道一個相關的要素時，

可以去推理此事，從中依據外在結果加以調整。因此，遇到錯誤或有新的想法產生時，該

領域的學生可能會主動嘗試或實驗，以瞭解實際情況；然而社會科學學群的學生，主要是

理論的研讀，其所接受的專業訓練，可能較少有這種訓練，因而低於理工醫農學群的學生；

然而此結果仍有待未來研究持續探討。 

接著，大學生有參與志工服務（如每年僅幾次、每月數次或每週數次）在「用心」及

其各因素的得分，皆高於未曾參與的學生。擔任志工本著個人的意願，奉獻自己的時間，

主動參與各項社會服務活動，對於大學生可拓展生活圈，有助於人際關係的開展，即使有

不愉快的情緒，或遇到錯誤時，因為在從事志願服務中，體認施比受更有福的覺知，有助

於增進用心。目前國內外研究尚未探究擔任志工在用心的差異，但從本研究結果可知，大

學生擔任志工有助於用心及其各因素的發展與成長。 

最後，根據研究結果，大學生有擔任社團領導者或班級幹部在「用心」及其各因素上

的得分，皆高於未曾擔任社團領導者或班級幹部的學生。本研究結果與過去文獻評析一致

（朱朝煌，2010；Cooper, Healy, & Simpson, 1994; Hallenbeck, Dickman, & Fuqua, 2004），

幹部經驗對於學生挑戰願景、發展目標、及領導力的實踐等方面有正向的影響，與未曾擔

任幹部者有顯著差異。擔任社團領導者或班級幹部的學生，除了有高度的校園投入外，對

於學生個體的身心發展亦有助益，在擔任社團領導者或班級幹部中，如何在有限的時間，

兼顧課業與社團或（班級、系上）的活動，如果有不愉快的情緒或遇到錯誤時，從中自我

反思，體驗自己的情緒，理解事情是如何運作，參照觀察或經驗的外在結果加以調整，接

受可變通的做事方法。尤其，擔任社團領導者或班級幹部所要面對不只是課業或生活的問
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題，同時社團或班級（系上）的事物更需要透過說服或以身作則的過程，完成各項事物或

活動，其領導者或幹部更需要抱持用心的正向情緒與認知狀態。 

綜合上述結果，不同背景變項，包括性別、主修領域、擔任志工、擔任社團領導者或

班級幹部在用心及其各因素有所差異。尤其擔任志工與擔任社團領導者或班級幹部，在用

心及其各層面皆有差異，說明樂意為他人服務或高度校園投入，有助於增強用心的狀態。 

 

 

第二節  心理資本現況之分析 

壹、心理資本的描述統計分析 

大學生在心理資本的描述統計方面，本研究受試者在心理資本四個分量表的平均數、

標準差與偏態的結果如表 4-2-1 所示。研究者再進行重複測量變異數分析（repeated measure 

ANOVA），並採多重比較（multiple comparison）之 LSD 法，統計結果經 F 檢定後（F = 0.839，

p < .001），發現受試者在心理資本分量表中，「希望」因素（M = 20.80）最高，且其間無

顯著差異。其次依序為「復原力」（M = 20.31）、「自我效能」（M = 20.05）、「樂觀」（M = 19.77）

的得分最低。 
 
表 4-2-1  
大學生在心理資本量表平均得分的描述統計（N = 1540） 

向度 平均數 標準差 偏度 峰度 
心理資本 80.92 10.411 -.295 1.370 
自我效能 20.05 2.863 -.188 .620 
希望 20.80 3.096 -.307 1.232 
復原力 20.31 2.841 -.226 1.303 
樂觀 19.77 3.412 -.144 .272 

 
 

貳、性別在心理資本上的差異 
本研究首先瞭解性別在心理資本量表及其各層面的差異情形，大學生的性別在心理資

本量表及其各層面上，其單一樣本 t 檢定考驗結果，心理資本、自我效能、希望無差異，

僅女性在「復原力」與「樂觀」的得分上，顯著高於男性（t = 2.327，p <.01、 t = 2.822，

p <.05），如表 4-2-2 所示，此研究結果支持假設 2-1。 
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表 4-2-2  
不同性別在心理資本量表的差異考驗結果（N = 1540） 

變項名稱 性別 人數 平均數 標準差 t 值 效果值 95% CI 
LL    UL 

女性 935 81.33  9.34 0.05 0.09 2.16 心理資本 
男性 605 80.29 11.86 

1.814 
   

女性 935 19.99  2.65 -0.03 -0.46 0.15 自我效能 
男性 605 20.14  3.17 

-1.002 
   

女性 935 20.92  2.76 0.05 -0.02 0.65 希望 
男性 605 20.60  3.55 

1.849 
   

女性 935 20.45  2.58 0.06 0.06 0.67 復原力 
男性 605 20.09  3.20 

 2.327**
   

女性 935 19.97  3.22 0.07 0.16 0.87 樂觀 
男性 605 19.46  3.67 

2.822* 
   

註：CI = 信賴區間；LL = 上界；UL = 下界。 
**p < .01；*p < .05。 

 

參、年級在心理資本上的差異 
    根據 MANOVA 分析的結果（Wilks’Λ=0.983，p <.05），由表 4-2-3 與表 4-2-4 可知，

不同年級受試者在「希望」上的得分有顯著差異（F = 3.554，p <.05），接著以 Scheffé 法

進行事後比較，結果顯示一年級在「希望」上的得分顯著高於四年級，此研究結果支持假

設 2-2。 

 
表 4-2-3  
不同年級投入組在心理資本之單變項變異數分析及事後比較摘要表（N = 1540） 
變異來源 層面名稱 SS df MS F η 事後比較 

心理資本 439.429 3 146.476 1.352 0.003  
自我效能 24.143 3 8.048 .982 0.002  
希望 101.686 3 33.895 3.554* 0.007 一年級 > 四年級 
樂觀 40.965 3 13.655 1.694 0.003  

年級 

復原力 5.576 3 1.859 .159 0.000  
註：* p < .05。  
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表 4-2-4  
不同年級受試在心理資本量表的平均數與標準差（N = 1540） 
變項名稱  年級  人數  平均數  標準差  

一  338 81.84  9.89 
二  408 80.85 10.62 
三  397 80.83  9.54 

心理資本 

四  397 80.30 11.40 
一  338 20.27  2.79 
二  408 19.92  2.96 
三  397 20.02  2.67 

自我效能 

四  397 20.03  3.02 
一  338 21.14  2.93 
二  408 20.84  3.10 
三  397 20.84  2.92 

希望 

四  397 20.41  3.37 
一  338 20.58  2.73 
二  408 20.28  2.79 
三  397 20.30  2.71 

樂觀 

四  397 20.11  3.10 
一  338 19.84  3.40 
二  408 19.81  3.48 
三  397 19.68  3.23 

復原力 

四  397 19.76  3.54 
 

肆、主修領域在心理資本差異考驗方面 
根據 MANOVA 分析的結果（Wilks’Λ=.992，p > .05），不同主修領域背景（人文藝術

領域、社會科學領域、理工醫農領域、管理領域）受試者在心理資本的表現上無差異，因

此不再繼續進行單變量的分析，可見各個主修領域背景在心理資本不會有所差異，此研究

結果與研究假設 2-3 不符合。 
 

伍、擔任志工不同頻率在心理資本上的差異 
    關於擔任志工不同的頻率此一變項，問卷回收後，共計 1479 人填寫，有 61 位大學生

並未在紙本問卷勾選，因此，實際分析上，樣本人數為 1479 人。 

根據 MANOVA 分析的結果（Wilks’Λ= 0.967，p <.001），由表 4-2-5 與表 4-2-6 可知，

擔任志工不同頻率受試者在「心理資本」、「自我效能」、「希望」、「復原力」、及「樂觀」

上的得分有顯著差異（F = 13.470，p <.001，F = 7.986，p <.001，F = 13.262，p <.001，F = 

10.356，p <.001，F = 7.473，p <.001）。接著以 Scheffé 法進行事後比較，結果顯示擔任志
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工頻率「每年僅幾次」者在「心理資本」上的得分顯著高於「未曾參與」者、「每月與每

週數次」參與者在「心理資本」上的得分皆顯著高於「未曾參與」者。其次，「每年僅參

與幾次」者在「自我效能」上的得分顯著高於「未曾參與」者、「每月數次」參與者在「自

我效能」上的得分顯著高於「未曾參與」者。而「每年僅參與幾次」者在「希望」上的得

分顯著高於「未曾參與」者、「每月與每週參與數次」者在「希望」上的得分皆顯著高於

「未曾參與」者。「每年僅參與幾次」者在「復原力」上的得分顯著高於「未曾參與」者、

「每月與每週參與數次」者在「復原力」上的得分皆顯著高於「未曾參與」者。最後，「每

年僅參與幾次」者在「樂觀」上的得分顯著高於「未曾參與」者、「每月參與數次」者在

「樂觀」上的得分顯著高於「未曾參與」者，此研究結果支持假設 2-4。綜合本結果，擔

任志工時間越長的大學生在「自我效能、希望、樂觀、復原力」的心理資本，比起擔任志

工時間較短的學生有差異。 

 
表 4-2-5  
擔任志工不同頻率投入組在心理資本之單變項變異數分析及事後比較摘要表（N = 1479） 
變異來源 層面名稱 SS df MS F η 事後比較 

心理資本 3726.581 3 1242.194 13.470*** 0.027 每年僅幾次 > 未曾參與 
每月數次 > 未曾參與 
每週數次 > 未曾參與 

自我效能 173.927 3 57.976 7.986*** 0.016 每年僅幾次 > 未曾參與 
每月數次 > 未曾參與 

希望 327.479 3 109.160 13.262*** 0.026 每年僅幾次 > 未曾參與 
每月數次 > 未曾參與 
每週數次 > 未曾參與 

復原力 219.106 3 73.035 10.356*** 0.021 每年僅幾次 > 未曾參與 
每月數次 > 未曾參與 
每週數次 > 未曾參與 

擔任志工

頻率 

樂觀 246.033 3 82.011 7.473*** 0.015 每年僅幾次 > 未曾參與 
每月數次 > 未曾參與 

註：*** p < .001。  
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表 4-2-6  
擔任志工頻率受試者在心理資本量表的平均數與標準差（N = 1479） 
變項名稱  擔任志工頻率 人數  平均數  標準差  

未曾參與 464 79.45 10.01 
每年僅幾次 848 81.82  9.42 
每月數次 125 84.44  8.85 

心理資本 

每週數次  42 85.36 10.86 
未曾參與 464 19.68  2.77 
每年僅幾次 848 20.29  2.64 
每月數次 125 20.71  2.82 

自我效能 

每週數次  42 20.79  2.51 
未曾參與 464 20.33  2.91 
每年僅幾次 848 21.09  2.87 
每月數次 125 21.65  2.54 

希望 

每週數次  42 22.26  3.36 
未曾參與 464 20.02  2.83 
每年僅幾次 848 20.48  2.55 
每月數次 125 21.30  2.57 

復原力 

每週數次  42 21.45  3.11 
未曾參與 464 19.42  3.49 
每年僅幾次 848 19.96  3.26 
每月數次 125 20.78  2.84 

樂觀 

每週數次  42 20.86  3.65 
 

陸、擔任社團領導者或班級幹部在心理資本上的差異 
關於擔任社團領導者或班級幹部此一變項，問卷回收後，共計 1479 人填寫，有 61 位

大學生並未在紙本問卷勾選，因此，實際分析上，樣本人數為 1479 人。本研究首先瞭解

擔任社團領導者或班級幹部在心理資本量表及其各層面的差異情形，大學生是否擔任領導

者或班級幹部在心理資本量表及其各層面上，其單一樣本 t 檢定考驗結果，心理資本、自

我效能、希望、復原力、及樂觀皆有顯著差異，擔任社團領導者或班級幹部者在「心理資

本」與「自我效能」、「希望」、「復原力」、及「樂觀」的得分上，顯著高於未曾擔任社團

領導者或班級幹部者（t = 4.801，p <.001、 t = 5.484，p <.001、 t = 3.319，p <.001、 t = 

4.021，p <.001、 t = 3.385，p <.001），如表 4-2-7 所示，此研究結果支持假設 2-5。有擔

任社團領導者或班級幹部的大學生在「自我效能、希望、樂觀、復原力」的心理資本，比

起未擔任社團領導者或班級幹部的學生有差異。 
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表 4-2-7 
是否擔任社團領導者或班級幹部在心理資本量表的差異考驗結果（N = 1479） 
變項名稱 是否擔任領導者或幹部 人數 平均數 標準差 t 值 效果值 95% CI 

LL    UL 
擔任領導者或幹部 675 82.71 9.66 1.43 3.41心理資本 
未曾擔任領導者或幹部 804 80.29 9.65 

4.801*** 0.12 
  

擔任領導者或幹部 675 20.57 2.65 0.49 1.04自我效能 
未曾擔任領導者或幹部 804 19.80 2.72 

5.484*** 0.14 
  

擔任領導者或幹部 675 21.21 2.92 0.21 0.80希望 
未曾擔任領導者或幹部 804 20.71 2.87 

3.319*** 0.09 
  

擔任領導者或幹部 675 20.74 2.67 0.29 0.83復原力 
未曾擔任領導者或幹部 804 20.18 2.66 

4.021*** 0.10 
  

擔任領導者或幹部 675 20.20 3.42 0.25 0.93樂觀 
未曾擔任領導者或幹部 804 19.61 3.24 

3.385*** 0.09 
  

註：CI = 信賴區間；LL = 上界；UL = 下界。 
***p < .001。 
 

柒、討論 
關於大學生心理資本現況之分析，依據上述分析結果，大學生在「希望」此一面向的

得分最高。而不同背景變項在心理資本的差異考驗方面，女大學生在「復原力」與「樂觀」

的得分上，顯著高於男大學生，此一結果與過去文獻調查結果（巫姿嫺，2011；Qingquan 

& Zongkui, 2009）不同，過去研究發現並無差異；然而黃慧（2011）調查中國大學生結果

指出，男大學生在「自我效能」與「復原力」的得分高於女大學生。顯然，目前兩岸對於

學生性別在心理資本有無差異，能尚未有一定論。有趣的是，本研究發現女學生在復原力

的得分高於男學生，但黃慧（2011）的研究結果正好相反。若從性別角色與社會期許的觀

點來看，隨著國內性別平等教育的推動，傳統刻板印象的形成與鬆散，在後現代的當代，

或許其結果可再驗證，未來可針對兩岸學生進行調查。 

不同年級在心理資本的分量表上有顯著差異，一年級在「希望」上的得分顯著高於四

年級，此一結果與黃慧（2011）和 Qingquan 與 Zongkui（2009）的研究一致，證實不同年

級有差異。黃慧指出，大一學生在希望的得分高於大二與大四學生，然而本研究結果與巫

姿嫺（2011）調查不一致。不同年級在心理資本的構念上並無差異，但其中在「希望」該

因素上有差異，值得本研究討論。由於希望此一因素，Luthans（2007）等人修改希望原有

的論點與內涵，較不適合從希望理論進行探究，但一年級的得分高於四年級，可能影響的

因素頗多，一年級可能尚未面臨升學或就業的壓力，再加上國內大專院校近年來設計各項
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新生定向輔導方案有其成效，因此得分高於四年級的學生；相反的，本研究施測期間，適

逢大一學生才剛踏入大學校園，其對未來美好的生活可能有許多期許，然而大四學生正面

臨申請研究所或準備求職考試的準備，因而得分較低。上述的推論，仍有待後續實徵研究

的支持。 

不同主修領域在心理資本上的得分，並無差異，此一結果與巫姿嫺（2011）研究一致，

但與黃慧（2011）和 Qingquan 與 Zongkui（2009）的研究不一致，黃慧發現，人文領域的

大學生在「樂觀」的得分高於理工領域。由於主修領域的分類，可能受到研究者所蒐集到

的資料進行歸類，因而結果有所不同，再加上該研究對象是中國大陸的大學生，因而不同，

其所影響的因素眾多，未來可加以著墨。 

接著，大學生有參與志工服務（如每年僅幾次、每月數次或每週數次）在「心理資本」、

「自我效能」、「希望」、「樂觀」、及「復原力」上的得分，皆高於未曾參與的學生。學生

在參與志願服務的過程中，除了有助於人際關係的開展，同時強化心理特質，增進心理資

本，並體認施比受更有福的覺知，使學生更熱衷投入志願服務。目前國內外研究尚未探究

擔任志工在心理資本的差異，但從本研究結果可知，大學生擔任志工有助於心理資本及其

各因素的發展與成長。 

最後，根據研究結果，大學生有擔任社團領導者或班級幹部在「心理資本」、「自我效

能」、「希望」、「樂觀」、及「復原力」上的得分，皆高於未曾擔任社團領導者或班級幹部

的學生。本研究結果與過去文獻評析一致（朱朝煌，2011；Cooper, Healy, & Simpson, 1994; 

Hallenbeck, Dickman, & Fuqua, 2004），幹部經驗對於學生挑戰願景、發展目標、及領導力

的實踐等方面皆有正向的影響，與未曾擔任幹部者有顯著差異。擔任社團領導者或班級幹

部的學生，除了有高度的校園投入外，對於學生個體的身心發展亦有助益，在擔任社團領

導者或班級幹部中，如何在有限的時間，兼顧課業與社團或（班級、系上）的活動，需要

有良好的心理資本狀態，相信自己有能力達成所訂定的目標，即使過程中遭遇困難或挫

折，亦能從中復原，並樂觀面對，同時領導者或幹部將正向影響改變同儕或他人，具有相

當實質的意義。 

歸納上述結果，不同背景變項，包括性別、年級、擔任志工、擔任社團領導者或班級

幹部在心理資本或各因素有所差異。尤其擔任志工與社團領導者或班級幹部，在心理資本

及其各層面皆有差異，說明樂意為他人服務或高度校園投入，有助於增強心理資本的狀態。 
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第三節  心理健康狀態類型之分析 

壹、大學生心理健康狀態之類型 

本研究採用余民寧等人（余民寧、陳柏霖、許嘉家、鐘珮純、趙珮晴，2010；Yu, Hsieh, 

Chen, Chung, Syu, & Chao, 2010）的論點，針對 1540 位大學生進行問卷調查。接著，分別

在心理健康方面（即主觀幸福感），將「主觀幸福感量表」總分，以第一四分位數（First 

Quartile，Q1）為 49 分，及第三四分位數（Third Quartile，Q3）為 70 分，作為決斷點（即

以此量表得分低於 Q1 者為低分組，高於 Q3 者為高分組）；而在心理疾病方面（即憂鬱症），

係依據余民寧等人（2008）應用試題反應理論（IRT）中的評定量尺模式（RSM），來判斷

決斷點分數的所在，如表 4-3-2 所示，以「正常帶有輕微（低度）憂鬱症狀」為 21 分、「高

度憂鬱傾向」37 分，作為決斷點（即以此量表得分低於 21 者為低分組，高於 37 者為高

分組）。兩份量表結果各自分為三類後，再交叉區分成九種類型的心理健康類型。本研究

即以此分類方式檢視本研究大學生此一群體可能分屬的心理健康狀態之類型。 

根據表 4-3-1 與圖 4-3-1 所示，僅就心理疾病（即憂鬱）症狀向度來看，絕大多數學

生的憂鬱症狀是偏低的，約占 38.9%；而具高度憂鬱傾向的學生，僅約占 11.6%左右（即

179 人有憂鬱症傾向）。此一結果與朱育萱（2011）以南部大學生為對象一致，憂鬱情緒屬

於輕度方面。若僅就心理健康（即主觀幸福感）狀態向度而言，大多數學生的主觀幸福感

狀態是屬於中等程度的，約占 51.1%；而具有低度和高度主觀幸福感狀態的學生，約各占

23.2%和 25.6%左右。若同時考量此二向度，則細部來分，屬於低幸福低憂鬱型態（幽谷

型，即不完全心理健康狀態）者，約占 4.5%（即 69 人）、屬於高幸福高憂鬱型態（掙扎

型，即不完全心理疾病狀態）者，約占 1%（即 16 人）、屬於高幸福低憂鬱型態（顛峰型，

即完全心理健康狀態）者，約占 15.8%（即 244 人）、而屬於低幸福高憂鬱型態（錯亂型，

即完全心理疾病狀態）者，約占 5.7%（即 88 人）。除此之外，「低幸福中憂鬱」有 200 人

（愁善型，占 13%）、「中幸福低憂鬱」有 287 人（滿足型，占 18.1%）、屬於「高幸福中

憂鬱」（奮戰型，136 人），約占 8.8%、「中幸福高憂鬱」有 75 人（徬徨型，占 4.9%），及

「中幸福中憂鬱」有 425 人（大眾型，占 27.6%）；亦即，學生夾雜著中等主觀幸福感且

同時具有中度憂鬱情緒者（即偶有快樂、生活滿意等幸福的感覺，但也常伴有焦慮、擔心、

鬱悶等負面情緒的感受）。 
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根據表 4-3-1 所示，大學生多數屬於「大眾型」的心理健康（約占 27.6%），屬於「顛

峰型」的大學生，占 15.8%的大學生人口數，這類型的學生，才是真正屬於完全心理健康

狀態；此一比例指出，具有心理健康特質的人，必定是能建構在身心皆保持平衡之基準點

上，對於主觀幸福感與憂鬱等各壓力源的調適，均具有正向的因應能力，心理健康能夠誘

發個體潛在能力，對於未來及目標全力以赴，同時，調適負向情緒，進而發揮自己本身的

效能。 

其次，有 11.6%的大學生有憂鬱症傾向，表示個體可能是患有憂鬱症狀的高危險群者，

只要再經精神科醫師的診斷，即可確認是否罹病（余民寧、劉育如、李仁豪，2008）。自

陳式工具有其使用上的限制，如同 Wolpert（1999）提到，在實務應用診斷上，仍然需要

專業的精神科醫生的最終判斷，才能確定某位具有憂鬱傾向高危險群者是否真的罹患憂鬱

症，是處於憂鬱症的哪個階段，然後決定適合的治療方法。 

回顧上述分析，從正向心理學的觀點，心理健康不是單一的因素，心理健康是雙元的

關係，主觀幸福感與憂鬱症狀可相互交錯成為九型的心理健康狀態。因此，不同類型的心

理健康狀態下的個體，所需要的心理輔導專業協助的程度亦有所不同。屬於「錯亂型」的

個體，其預防與治療問題是精神科醫師的專業範圍，而屬於「掙扎型」的個體，其預防與

治療問題則是諮商心理師與社工師的專業領域，但屬於「幽谷型」的個體，其預防與治療

問題則是教育領域可以著手之處；因此，如何從「幽谷型」的不完全心理健康狀態提升到

「顛峰型」的完全心理健康狀態？從「幽谷型」邁向「顛峰型」的過程中，有哪些因素具

有預測作用？研究者將在第四節研究一，針對「幽谷型」、「顛峰型」及「大眾型」三型進

行分析。 
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表 4-3-1  
不同類型的心理健康狀態之分佈（N = 1540） 

心理健康（主觀幸福感）狀態  

低（得分＜49） 中（49≦得分＜70） 高（得分≧70） 

高 
（得分≧37） 

低幸福高憂鬱型

（錯亂型） 
88 人，占 5.7% 

中幸福高憂鬱型 
（徬徨型） 

75 人，占 4.9% 

高幸福高憂鬱 
（掙扎型） 

16 人，占 1% 

中 
（21≦得分

＜37） 

低幸福中憂鬱型

（愁善型） 
200 人，占 13%

中幸福中憂鬱型 
（大眾型） 

425 人，占 27.6% 

高幸福中憂鬱型 
（奮戰型） 

136 人，占 8.8% 

 
 
 
 

心 理 
疾 病 

（憂鬱） 
症 狀 

低 
（得分＜21） 

低幸福低憂鬱型

（幽谷型） 
69 人，占 4.5% 

中幸福低憂鬱型 
（滿足型） 

287 人，占 18.6% 

高幸福低憂鬱型 
（顛峰型） 

244 人，占 15.8%

 
 

 
 
圖 4-3-1 大學生心理健康狀態分佈之比例 

 
 
 

心

理

疾

病

症

狀 

＾

即

憂

鬱

症 

﹀ 

高 

高幸福中憂鬱型 
136 人，占 8.8% 
（striving type） 

高 

低 心理健康症狀（即主觀幸福感症狀） 

中幸福高憂鬱型 
75 人，占 4.9% 
（hovering type） 

低幸福高憂鬱型 
88 人，占 5.7% 

（floundering type） 
 

低幸福中憂鬱型 
200 人，占 13% 

（sentimental type） 

 
低幸福低憂鬱型 
69 人，占 4.5% 

（languishing type） 

高幸福低憂鬱型 

244 人，占 15.8% 

 （flourishing type） 

 
中幸福低憂鬱型 

287 人，占 18.6% 
（contented type） 

高幸福高憂鬱型 
16 人，占 1% 

（struggling type） 

中幸福中憂鬱型 
425 人，占 27.6%
（popular type） 
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表 4-3-2  
臺灣憂鬱症量表試題閾限參數值與決斷值對照表 

量表試題 根據決斷值進

行分類 
建議的決斷值(IRT-θ) 

閾限參數值(b) 題號及所測量內容 
1.60 （1.有自殺的念頭） 
 .74 （4.有罪惡感） 
 .58 （13.胃口不好或暴飲暴食） 
 .42 （10.害怕、恐懼） 
 .40 （2.對什麼事都失去興趣） 

 
 

高度憂鬱傾向 

 
.40（含）以上 

（或原始分數 37(含)分
以上） 

 .40 （19.不想與他人往來） 
 .37 （11.想哭） 
 .35 （5.感覺自己很沒用） 
 .33 （20.少說話或不太愛說話） 
 .17 （8.發脾氣、生氣） 
 .02 （21.不想出門） 
 -.04 （17.身體不舒服） 
 -.05 （22.生活圈小） 
 -.15 （18.記憶力不好） 
 -.25 （6.無力感） 
 -.28 （3.凡事往壞的方向想） 
 -.32 （16.無法專心做事） 
 -.46 （12.心情低落） 

 
 
 
 
 

正常，帶有中

度憂鬱 

 
 
 
 
 

-.71 ～ -.39 
（或原始分數 21～36）

 -.71 （14.睡眠狀況不佳） 
-1.02 （9.擔心、煩惱） 
-1.03 （15.身體疲憊） 

正常，帶有輕

微（低度）憂

鬱 

-1.02（含）以下（或原

始分數 20 分(含)以下）

-1.08 （7.有壓力） 
資料來源：余民寧、劉育如、李仁豪（2008：252）。 

 
貳、不同背景變項對心理健康狀態類型之差異分析 

本研究使用卡方考驗及交叉分析，探討不同心理健康類型下的大學生背景變項的分佈

情形，瞭解是否有顯著差異存在，如表 4-3-3 所示。 

由表 4-3-3 可知，不同心理健康類型下的大學生，其性別與領域的背景變項，都具有

顯著差異存在，但年級並未有顯著差異。依據表 4-3-3 所示，本研究僅挑選背景變項中在

心理健康內的比率（百分比）較大的選項作說明：屬於「不完全心理健康」狀態（即幽谷

型）的大學生，「男性」學生占 56.5%，「理工領域」者占 36.2%，「二年級」者占 29%，「每

年幾次」參與志工者占 48.3%，未曾擔任領導者或班級幹部占 55%；屬於「完全心理健康」

狀態（即顛峰型）的大學生，「女性」學生占 65.2%，「理工領域」者占 32%，二年級者占
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26.6%，「每年幾次」參與志工者占 55.9%，未曾擔任領導者或班級幹部占 52.1%；屬於「完

全心理疾病」（即錯亂型）的大學生，「女性」占 64.8%，「理工領域」者占 34.1%，二年級

者占 31.8%，「每年幾次」參與志工者占 48.8%，未曾擔任領導者或班級幹部占 73.3%；而

屬於「不完全心理疾病」狀態（即掙扎型）的大學生，「女性」占 68.8%，「社會領域」者

占 43.8%，二年級者占 25%，「每年幾次」參與志工者占 568.3%，未曾擔任領導者或班級

幹部占 56.3%；屬於「中度心理健康」狀態（即大眾型）的大學生，「女性」占 63.8%，「人

文藝術領域」者占 30.4%，三年級者占 28.7%，「每年幾次」參與志工者占 59.7%，未曾擔

任領導者或班級幹部占 52.9%。 

以學生性別而言，114 位（即錯亂型、徬徨型及掙扎型）女性大學生可能有憂鬱傾向，

而男性學生有 65 位可能有憂鬱症狀。此一結果與過去文獻評析結果（如楊延光、鄭淑惠，

2006），男性學生比起女性學生其心理健康情況較佳，也就是比較不憂鬱，此研究結果支

持假設 3-1。 

以學生就讀領域對心理健康狀態類型之分析，表 4-3-3 結果指出，理工領域有 58 位大

學生（即錯亂型、徬徨型及掙扎型）可能有憂鬱傾向，其次為人文藝術領域有 53 位大學

生可能有憂鬱傾向。此一結果與過去研究發現一致（如張學善、陳凱婷、林信宏，2009；

黃欣妏、曹俊德，2009，2010），理工領域的大學生其憂鬱傾向較高，但與巫姿嫺（2011）

的研究發現不同，該研究調查不同領域對於憂鬱並無差異，此研究結果支持假設 3-3。至

於不同年級對心理健康狀態類型是否有差異，經統計考驗結果，並無差異，此一結果與文

獻評析結果不一致（修慧蘭、林筱婷、馬承逸、黃禎慧、藍宇姮，2010；蘇船利，2008），

此研究結果與研究假設 3-2 不符合。 

以學生擔任志工頻率，對心理健康狀態類型之分析，「滿足型」與「大眾型」的學生，

以「每年幾次」擔任志工的頻率最高，分別占 60.2%、59.7%，其次為未曾參與志工（分

別占 30.1%、28%）、每月數次參與志工（分別占 8%、9%）與每週數次參與志工（分別占

2.2%、2.9%）；尤其，歸類屬於「顛峰型」狀態的學生，有 1 位學生每天擔任志工，似乎

可說明擔任志工可提升心理健康的狀態，綜合本分析結果，支持假設 3-4。而學生擔任領

導者或班級幹部，對不同類型的心理健康狀態之分析，歸類屬於「顛峰型」與「大眾型」

的學生，「有擔任過社團領導者或班上幹部」，分別占 47.9%與 47.1%，此研究結果支持假

設 3-5。本研究結果與過去研究發現一致（鄭博真、王怡又，2012；Ambler, 2006, 2008），
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擔任志工與參與社團是一種利他的社會行為，也是課外學習投入最佳的表徵，擔任志工與

參與社團有助於拓展社交生活圈，達到優質的心理健康狀態。 

 

 
表 4-3-3  
不同背景變項對心理健康狀態類型之差異考驗分析表（N = 1540） 
 幽谷型 愁善型 錯亂型 滿足型 大眾型 徬徨型 顛峰型 奮戰型 掙扎型

性別 2χ = 19.23**, df = 8 
30 

(43.5) 
107 

(53.5) 
57 

(64.8) 
178 
(62) 

271 
(63.8) 

46 
(61.3) 

159 
(65.2) 

76 
(55.9) 

11 
(68.8) 

女 
 
男 39 

(56.5) 
93 

(46.5) 
31 

(35.2) 
109 
(38) 

154 
(36.2) 

29 
(38.7) 

85 
(34.8) 

60 
(44.1) 

5 
(31.3) 

領域 2χ = 38.37*, df = 24 
22 48 24 74 129 27 70 35 2 人文 

(31.9) (24) (27.3) (25.8) (30.4) (36.0) (28.7) (25.7) (12.5)
4 38 22 62 86 10 42 29 7 社會 

(5.8) (19) (25) (21.6) (20.2) (13.3) (17.2) (21.3) (43.8)
25 53 30 74 114 23 78 42 5 理工 

(36.2) (26.5) (34.1) (25.8) (26.8) (30.7) (32) (30.9) (31.3)
18 61 12 77 96 15 54 30 2 管理 

(26.1) (30.5) (13.6) (26.8) (22.6) (20.0) (22.1) (22.1) (12.5)
年級 2χ = 28.94（n.s.）, df = 24 

19 36 21 74 75 12 64 33 4 一年級 
(27.5) (18.0) (23.9) (25.8) (17.6) (16) (26.2) (24.3) (25) 

20 41 28 77 115 20 65 38 4 二年級 
(29) (20.5) (31.8) (26.8) (27.1) (26.7) (26.6) (27.9) (25) 
16 56 17 73 122 21 55 34 3 三年級 

(23.2) (28) (19.3) (25.4) (28.7) (28.0) (22.5) (25) (18.8)
14 67 22 63 113 22 60 31 5 四年級 

(20.3) (33.5) (25) (22) (26.6) (29.3) (24.6) (22.8) (31.3)
志工

頻率 

2χ = 48.81**, df = 24 

25 66 41 78 124 26 62 36 6 未曾

參與 (41.7) (36.1) (47.7) (28.0) (30.1) (35.6) (26.3) (26.9) (37.5)
29 109 42 168 246 39 132 74 9 每年

幾次 (48.3) (59.6) (48.8) (60.2) (59.7) (53.4) (55.9) (55.2) (56.3)
5 7 1 25 33 5 30 18 1 每月

數次 (8.3) (3.8) (1.2) (9) (8) (6.8) (12.7) (13.4) (6.3) 
1 1 2 8 9 3 12 6 0 每週

數次 (1.7) (0.5) (2.3) (2.9) (2.2) (4.1) (5.1) (4.5) (0) 
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表 4-3-3（續） 
幹部 2χ = 19.55*, df = 8 

27 80 23 123 194 33 113 75 7 有 
擔任 (45) (43.7) (26.7) (44.1) (47.1) (45.2) (47.9) (56) (43.8)

33 103 63 156 218 40 123 59 9 未曾

擔任 (55) (56.3) (73.3) (55.9) (52.9) (54.8) (52.1) (44) (56.3)
註: * p< .05, ***p<.001。 
 

 
參、討論 

根據研究結果，大學生這個群體，多數屬於「大眾型」（占 27.6%）的心理健康狀態，

此一結果與 Ambler（2006, 2008）以美國 534 位大學生為樣本，有 67.2%（N = 359）屬於

中等心理健康，而與 Yu 等人（2010）以全民的樣本一致。這類型的人，偶爾會受到負面

情緒或其他因子的干擾，使得有一些憂鬱症狀、行為或認知反應的產生，但有時可能受到

正面情緒的影響，充滿喜悅、滿意目前的生活、覺得自己的生活豐富與幸福（Huppert, 2005, 

2009）。其次，有 15.8%的大學生屬於「顛峰型」，沒有心理疾病症狀，而且有良好的心理

健康狀態，是完整的心理健康狀態。而有 4.5%的大學生屬於「幽谷型」，這類型的學生，

是低度的心理疾病與低度的心理健康，是一種不完整心理健康的狀態，雖然少有疾病的干

擾，但是健康的狀況亦差不多。Keyes（2007a）指出，幽谷型的人，其心理疾病的症狀是

無法完全可以診斷的出，可能是高危險群的心理健康狀態，不可不重視此類群的個體。自

Keyes（2002, 2003a, 2003b, 2005a, 2007a, 2007b）提出「全面心理健康狀態」模式，已超

越傳統心理健康的模式，以積極的心理健康（主觀幸福感）作為分類的依據之一，對於學

術研究或實務工作皆是一大創新，對於未來在評估受試者的心理健康類型，具有更客觀的

判斷基礎。 

另外，根據「臺灣憂鬱症量表」的決斷值，11.6%（179 人）的大學生有憂鬱症傾向，

其中有 26 位（14.5%）大學生，經常或總是如此「有自殺的念頭」，需要立即尋找專業心

理醫師的協助，找出造成憂鬱傾向的原因，若有需要，醫師開立處方並定期回診，才有可

能走出藍色幽谷。本研究結果與過去文獻評析一致（王春展，2004；李宛津、黃恆獎、林

慧麗、沈勝昂、劉同雪，2009），大學生的憂鬱傾向不算高，即使不同憂鬱量表的切斷點

有差異，但國內的大學生，其整體的就學環境，與所需承擔的責任有限，整體而言，算是
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不憂鬱的群體；然而，不憂鬱並不代表即是幸福，不憂鬱的另一端是憂鬱，而幸福的另一

端是不幸福（Yu, Chung, Syu, & Chen, 2009），仍須藉由「主觀幸福感量表」的施測結果，

瞭解大學生的心理健康狀態。既然，大學生有憂鬱傾向僅占 11.6%的人口，表示有 88.4%

屬於正常的狀態，如何促進學生擁有豐厚的心理狀態與過程，即是教育領域可加以著手

的，研究者將在研究建議部分說明。 
 
 

第四節  研究一 

壹、用心、心理資本、主觀幸福感、憂鬱等 

變項對心理健康狀態的分析 

在第三節研究者說明為何以「幽谷型」、「大眾型」、及「巔峰型」進行分析，本研究

為瞭解哪些變項、因素會影響到大學生的不同心理健康類型，首先將背景變項、用心、心

理資本、主觀幸福感、及憂鬱等各變項等，得到可以有效用來預測「幽谷型」、「大眾型」、

及「巔峰型」的資料共計 738 筆，復經 SPSS 電腦程式以區別分析模組進行資料分析，得

到結果摘要列表於表 4-4-1 所示。以預測變項，包括情緒幸福感（M = 20.41，SD = 5.73）、

心理幸福感（M = 24.56，SD = 5.28）、社會幸福感（M = 18.30，SD = 4.84）、樂觀（M = 20.50，

SD = 3.30）、包容自我（M = 18.28，SD = 3.0）、體驗情緒（M = 17.40，SD = 3.04）、變通

性（M = 14.41，SD = 2.35）、新奇產生（M = 14.34，SD = 2.53）、新奇追求（M = 14.34，

SD = 2.53）、自我反省（M = 17.66，SD = 2.81）、復原力（M = 20.66，SD = 2.86）、希望（M 

= 21.31，SD = 3.12）、參與（M = 14.88，SD = 2.33）、自我效能（M = 20.49，SD = 2.95）、

憂鬱－認知因素（M = 10.55，SD = 2.56）、憂鬱－情緒因素（M = 12.81，SD = 2.80）、憂

鬱－身體因素（M = 12.04，SD = 2.94）、憂鬱－人際因素（M = 7.48，SD = 2.28）、年級（M 

= 2.55，SD = 1.09）、年齡（M = 1.45，SD = 0.56）所建立之 Fisher's 線性分類函數以及結

構係數，20 個自變數的值分別代入「幽谷型」、「大眾型」、及「巔峰型」三組分類區別函

數。由表 4-4-1 可知，本研究所投入的預測變項，可以有效的區別出大學生心理健康三個

類型（即獲得二個 Wilks' λ值達顯著的區別函數，Wilks' λ = .080，
2χ （40, N = 738）= 

1109.107，p = .000、Wilks' λ=.401，
2χ （19, N = 738）= 455.774，p =.000），這兩個函數可
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以將 99.3%的學生正確歸類。 

表 4-4-2 所顯示區別分析 1 的函數 1，可清楚區別大眾型與幽谷型，因為其類別平均

分別在最高（顛峰型的 M = 2.742）與最低（大眾型的 M = -1.084）。區別分析 1 的函數 2

亦是顯著的，但大眾型（M = 0.813）與顛峰型（M = -0.476）的群集平均數非常接近，其

結果在意義上比較不明確，因此不再向下討論。 

由表 4-4-2 所示的結構係數，第一函數與「情緒幸福感」、「心理幸福感」、「社會幸福

感」、「樂觀」、「包容自我」、「體驗情緒」、「變通性」、「新奇產生」、「新奇追求」、「自我反

省」、「復原力」、「希望」、「參與」、及「自我效能」因素均有相關。第二函數與「憂鬱－

認知因素」、「憂鬱－情緒因素」、「憂鬱－身體因素」、「憂鬱－人際因素」、「年級」和「年

齡」相關。從各組重心的函數（functions at group centroids）來看，「幽谷型」在三個函數

中，以第一函數的組別平均數最高（M = -3.021）；「大眾型」在三個函數中，以第二函數

的組別平均數最高（M = 0.813），「顛峰型」在三個函數中，以第一函數的組別平均數最高

（M = 2.742），如表 4-4-3 所示。圖 4-4-1 的心理健康區別分數座標圖，與心理健康狀態分

佈的位置一致，說明抽樣資料與文獻評析符合。 

而從表 4-4-4 所示的分類正確率交叉表可以得知，在 738 位大學生中，透過本研究的

投入變項進行區別分析結果顯示，在幽谷型中有 69 人（100%）被正確預測、在大眾型中

有 423 人（99.5%）被正確預測、顛峰型中有 244 人（100%）被正確預測；整體的預測正

確率有 99.3%。依據研究結果發現，即心理資本各因素、用心各因素、主觀幸福感各因素、

憂鬱各因素、及不同背景變項，對「心理健康」類型有顯著的區別力及良好的聯合預測力。

由整體預測正確率顯示，本研究所投入的變項有良好的預測效果，所以，可以提供作為大

學生心理健康狀態之特徵描述，此研究結果支持假設 4。 
 
 

表 4-4-1 
大學生不同心理健康類型之區別函數顯著性考驗 

區別函數 Wilks' Λ 卡方值（χ2） df p 
F1 與 F2 .080 1835.259 40 .000*** 

F2 .401 662.991 19 .000*** 
註：特徵值 λ1=4.03，解釋量為 73%；λ2=1.494，解釋量為 27%。F1：區別函數 1；F2：區別函數 2。***p < .001。 
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表 4-4-2  
大學生不同心理健康類型之分類函數摘要表 

區別分析 Fisher 分類函數係數 結構係數 變項 
函數 1 函數 2 幽谷型 大眾型 巔峰型 變項 1 2 

自我效能 -.072 .153 .915 1.089 .923 情緒幸福感 .574* .208 
希望 -.018 -.135 -.170 -.371 -.335 心理幸福感 .489* .192 
復原力 .110 -.025 1.393 1.434 1.603 社會幸福感 .410* .131 
樂觀 -.094 -.003 1.440 1.374 1.252 樂觀 .249* -.128
自我反省 -.018 -.151 .458 .209 .257 包容自我 .220* -.001
體驗情緒 -.065 .050 .400 .429 .318 體驗情緒 .202* -.054
包容自我 .156 .002 .273 .386 .603 變通性 .199* .004 
新奇追求 -.086 .054 -.349 -.326 -.494 新奇產生 .197* -.004
參與 -.065 .016 .632 .605 .483 新奇追求 .193* -.009
新奇產生 .082 .064 -.088 .038 .106 自我反省 .177* -.048
變通性 -.037 -.057 .563 .423 .392 復原力 .173* -.080
憂鬱－認知 .608 .303 3.863 5.004 4.331 希望 .169* -.066
憂鬱－情緒 .483 .206 1.386 1.845 1.463 參與 .167* .025 
憂鬱－身體 .592 .436 1.719 2.271 1.734 自我效能 .143* -.072
憂鬱－人際 -.128 .550 2.596 3.175 2.469 憂鬱－認知 -.370 .593*
心理幸福感 -.118 .298 .853 1.506 2.026 憂鬱－情緒 -.248 .508*
社會幸福感 -.189 .393 1.174 1.656 2.082 憂鬱－身體 -.257 .507*
情緒幸福感 -.222 .365 .960 1.755 2.214 憂鬱－人際 -.263 .380*
年級 .000 .054 .554 .758 .692 年級 -.021 .072*
年齡 -.005 -.017 4.663 4.517 4.524 年齡 -.004 .020*
常數

（constant） 
  -116.318 -174.885 -181.793    

註：* 預測變項和區別函數的關係。 
 
 
表 4-4-3  
大學生心理健康各組重心函數表 

重心函數 心理健康 
1 2 

幽谷型 -3.021  -3.323 
大眾型 -1.084   0.813 
巔峰型  2.742  -0.476 
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圖 4-4-1 大學生心理健康各組區別分數的座標圖 

 

 
表 4-4-4 
大學生心理健康得分之分類正確率交叉表 

預測組別 實際組別  
幽谷型 大眾型 巔峰型 觀察體數 

幽谷型 N 
% 

69 
100% 

0 0 69 

大眾型 N 
% 

2 
0.5% 

423 
99.5% 

0 425 

顛峰型 N 
% 

0 0 244 
100% 

244 

總正確率                              99.3 % 
 

貳、用心、心理資本對心理健康的差異分析 

上述文獻評析與研究結果指出，在教育領域，協助大學生從幽谷型轉變為顛峰型的心

理健康狀態，是教育可著手的。本研究分析幽谷型與顛峰型，在用心各因素與心理資本各

因素上其單一樣本 t 檢定考驗結果，自我反省、體驗情緒、包容自我、新奇追求、參與、

新奇產生、變通性、自我效能、希望、復原力、及樂觀、皆有差異，幽谷型學生在心理資

本各因素與用心各因素的得分上，顯著低於顛峰型的學生（t = -5.987，p <.001、t = -6.815，

p <.001、 t = -9.349，p <.001、 t = -7.819，p <.001、 t = -8.028，p <.001、 t = -8.140，p 

<.001、t = -8.423，p <.001、t = -4.272，p <.001、t = -5.352，p <.001、t = -5.034，p <.001、
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t = -7.043，p <.001），如表 4-4-5 所示。 
 

表 4-4-5  
用心、心理資本對心理健康的差異考驗結果（N = 1540） 

變項名稱 類型 人數 平均數 標準差 t 值 效果值 95% CI 
LL    UL 

幽谷型  69 16.67 3.10 -5.987*** -0.37 -3.10 -1.57自我反省 
顛峰型 244 19.00 2.78     

幽谷型  69 16.19 3.35 -6.815*** -0.41 -3.66 -2.02體驗情緒 
顛峰型 244 19.03 2.97     

幽谷型  69 16.46 2.95 -9.349*** -0.53 -4.21 -2.75包容自我 
顛峰型 244 19.94 2.67     

幽谷型  69 13.03 2.58 -7.819*** -0.46 -3.22 -1.92新奇追求 
顛峰型 244 15.60 2.36     

幽谷型  69 13.58 2.15 -8.028*** -0.48 -2.85 -1.73參與 
顛峰型 244 15.86 2.07     

幽谷型  69 18.58 3.61 -8.140*** -0.48 -4.76 -2.90新奇產生 
顛峰型 244 22.41 3.41     

幽谷型  69 13.07 2.47 -8.423*** -0.48 -3.12 -1.94變通性 
顛峰型 244 15.60 2.12     

幽谷型  69 19.94 2.49 -4.272*** -0.30 -2.55 -0.94自我效能 
顛峰型 244 21.69 3.13     

幽谷型  69 20.45 2.84 -5.352*** -0.35 -3.18 -1.47希望 
顛峰型 244 22.77 3.27     

幽谷型  69 19.97 2.48 -5.034*** -0.34 -2.87 -1.26復原力 
顛峰型 244 22.03 3.14     

幽谷型  69 19.54 3.09 -7.043*** -0.44 -4.02 -2.26樂觀 
顛峰型 244 22.68 3.32     

註：CI = 信賴區間；LL = 上界；UL = 下界。 
***p < .001。 

 
參、討論 

首先，本研究發現，用心各因素、心理資本各因素、主觀幸福感各因素、憂鬱各因素、

年級、及年齡等，可以有效預測大學生「幽谷型」、「大眾型」、及「巔峰型」的心理健康

狀態。而由整體預測正確率顯示，本研究所投入的變項有良好的預測效果，所以，可以提

供作為大學生心理健康狀態之特徵描述。本研究分析不同心理健康狀態有兩項特色。第

一，證實心理健康是雙元的概念，心理健康有不同的類型。第二，與先前研究在資料處理

方法上不同，過去研究多以積差相關或多元迴歸分析處理（如竺麗芳，2009；鄧玉琴，2009； 
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Yang, Su, & Huang, 2009; Qingquan & Zongkui, 2009），本研究以區別分析進行考驗，確立

用心、心理資本、主觀幸福感、憂鬱、及背景變項能有效區別心理健康的類型。 

其次，本研究結果指出，「幽谷型」的大學生（低幸福感低憂鬱）與「顛峰型」的大

學生（高幸福感低憂鬱），在所知覺的用心與其各因素（自我反省、體驗情緒、包容自我、

新奇追求、參與、新奇產生、變通性）、心理資本與其各因素（自我效能、希望、復原力、

樂觀），具有顯著差異存在。由於巔峰型的大學生與幽谷型的大學生其在心理健康評估中，

兩者皆為低憂鬱程度，因此所知覺的心理資本與用心的狀態有顯著差異存在，說明這些因

子可作為從「幽谷型」邁向「巔峰型」的心理健康狀態之預測。 

過去研究僅探討心理資本或用心對心理健康的關係或差異，缺乏從心理健康的狀態進

行探究，本研究從正向心理學的觀點著手，依據余民寧等人（2011）所發展的九型心理健

康狀態進行預測分析。用心的自我反省、體驗情緒、包容自我、新奇產生、新奇追求、參

與及變通性構念，與心理資本中的自我效能、希望、樂觀及復原力構念，皆是促進完整心

理健康狀態，可能需要的因素。個體遇到困難時，由於有豐厚的心理資本資產，再加上變

通性的思考，覺察當下的情緒，自我反思與包容，因而有一完整的心理健康狀態；但相對

的，個體如果心理資本資產較少時，無法從挫折或問題中復原，再加上負面的情緒干擾，

無法做出正確有效的決策，其身心充滿極大的壓力，因而產生心理疾病（如憂鬱或焦慮等）。 

本研究結果與過去研究一致（任俊、黃璐、張振新，2010；初麗娟、高尚仁，2005；

賀昌林，2009；鄧玉琴，2009；蕭淑貞等，2004；Cardaciotto, Herbert, Forman, Moitra, & Farrow, 

2008; Langer, 1989; Keng, Smoski, & Robins, 2011; Yang, Su, & Huang, 2009），用心的訓練可

以增進心理健康的機制，用心有助於心理健康的開展。如同 Keng 等人提到，用心此一特

質可帶來各種正向的心理影響。其次，本研究結果與先前研究一致（竺麗芳，2009；Qingquan 

& Zongkui, 2009），心理資本與心理健康有關係，大學生的心理資本得分越高，其心理健

康狀態越佳；而與過去文獻印證，本研究結果與先前研究一致（Baumgardner & Crothers, 

2009 ; Diener & Seligman, 2004; Keyes, 2003），心理疾病會影響心理健康，而主觀幸福感愈

高，心理健康狀況較佳，說明主觀幸福感與憂鬱呈現反比的關係。因此，如何協助「幽谷

型」的大學生邁向「顛峰型」的狀態，根據實徵資料分析結果，用心與心理資本所提及的

各因素，皆可作為「顛峰型」的心理特質。 
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第五節  研究二 

壹、用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱的整體模式適配度指標 

在結構模式的驗證上，本研究根據 Anderson 與 Gerbing（1988）提出的「兩階段法」

（two-steps approach）步驟，進行逐步檢定分析。首先，先以驗證性因素分析探究觀察變

項對所欲表徵的潛在變項之測量模式（measurement models）是否達到適配，以確認潛在

變項能夠有效被所蒐集的資料衡量；接著，再針對結構模式（structural models）進行潛在

變項之間的路徑分析，並考驗各潛在變項間路徑關係的適配程度。本研究之所以採用此兩

階段法的原因，是因為當觀察變項都無法有意義地測量潛在變項時，由理論所建構出的潛

在變項之間的結構關係，便無法獲得有效的証實（余民寧，2006；李茂能，2008）。因此，

本研究首先透過對心理資本量表、用心評估量表、主觀幸福感量表及臺灣憂鬱症量表的驗

證性因素分析，確定這四種工具的測量模式均符合適配度指標的要求後，接著，再進一步

進行這四個潛在變項（即用心、心理資本、主觀幸福感與憂鬱）間的結構關係模式之檢定。 

有關大學生在用心、心理資本、主觀幸福感與憂鬱的結構方程式模型檢定結果，如圖

4-5-1 所示（相關係數矩陣如表 4-5-1 所示），此檢定結果支持假設 5-1 至 5-6。從整體適配

度檢定方面來看，本模式的 2χ 值為 811.87，自由度為 59，p 值為 0.00，受到樣本數太大影

響而達顯著，除此之外，其他指標的評鑑均已達理想數值範圍。就 RMSEA 提供的資訊而

言，該值小於 0.10 即表示模式是普通適配的（余民寧，2006），而本模式的 RMSEA 為 0.091，

已符合適配度的評鑑指標，亦即本模式屬於普通適配；其次，就本模式適配度指標 GFI

為 0.92，顯示本模式與觀察資料有良好的適配程度；就本模式比較適配度指標 CFI 為 0.97，

顯示本模式與沒有任何共變關係的獨立模式相較，改善程度在可接受範圍；就本模式精簡

常態適配度指標 CN（關鍵樣本數）＝173.19，小於 200，顯示本模式的簡約程度較不佳。

整體而言，本研究所假設之統合模式大致可被研究資料所支持，如表 4-5-2 所示。圖 4-5-1

所示，代表大學生在用心、心理資本、主觀幸福感與憂鬱關聯之結構方程式模型，由「結

構模式的適配指標」（structure fit）檢視可知，用心與心理資本兩個潛在變項之間的路徑係

數為 0.81，t 值為 26.46，已達.01 顯著水準；用心與主觀幸福感兩個潛在變項之間的路徑

係數為 0.44，t 值為 8.23，已達.01 顯著水準；心理資本與主觀幸福感兩個潛在變項之間

的路徑係數為 0.23，t 值為 4.32，已達.01 顯著水準；心理資本與憂鬱兩個潛在變項之間的
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路徑係數為-0.34，t 值為-9.59，已達.01 顯著水準；主觀幸福感與憂鬱兩個潛在變項之間

的路徑係數為-0.32，t 值為-8.96，已達.01 顯著水準。上述各變項之間的路徑係數結果顯

示，本研究的假設路徑不僅達顯著，且符合理論推導的假設方向，亦即顯示結構模式適配

程度尚可（余民寧，2006；Hair, Black, Babin, & Anderson, 2010）。 
 

貳、用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱各向度之參數估計結果 

接著，本研究進一步觀察參數的估計結果，由表 4-5-3 所示，大學生用心、心理資本、

主觀幸福感及憂鬱估計參數因素負荷量（λ值），皆達顯著水準。其次，大學生用心對於心

理資本具有顯著正向影響（γ12 = 0.81，p < .01）；用心對於主觀幸福感具有顯著正向影響（γ21 

= 0.44，p < .01）；心理資本對於主觀幸福感具有顯著水準（β21 = 0.23，p < .01）；心理資本

對於憂鬱具有負向顯著影響（β31 = -0.34，p < .01）；主觀幸福感對於憂鬱具有負向顯著影

響（β32 = -0.32，p < .01）。再則，潛在自變項與潛在依變項的殘差值均達到顯著水準，而

測量殘差（δ、ε 值），並未出現高的測量誤差，顯示在該樣本中各觀測變項因素負荷量還

不錯。  

 
參、用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱內在結構適配度檢定結果 

除了整體模式適配度外，本研究也從個別題目信度（大於 0.50）、潛在變項的組合信

度（大於 0.60）及平均變異抽取量（大於 0.50）、估計參數的顯著性考驗（大於 1.96）等

四方面，進一步評估理論模式的內在品質。由表 4-5-3 所示，在個別信度指標計有 2 個（社

會幸福感、憂鬱－情緒）低於 0.50 的標準，顯示這些觀察變項隱含較多的測量誤差；潛

在變項的組合信度均達 0.60 以上的標準，顯示這些潛在變項具有良好內部一致性組合信

度；在平均變異抽取量方面，潛在變項用心、心理資本、主觀幸福感與憂鬱潛在變項的變

異抽取量亦達 0.50 以上之標準，顯示潛在變項均能抽取滿意的變異量。 

依據上述各項檢定，大學生的用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱之結構方程式模型

獲得支持。針對主要效果（γ12、γ21、β21、β31、β32）來說，用心對心理資本（γ12）、用心

對主觀幸福感（γ21）；心理資本對主觀幸福感（β21）；心理資本對憂鬱（β31）；主觀幸福感

對憂鬱（β32）的影響值，均達到顯著水準。圖 4-5-1 為大學生用心、心理資本、主觀幸福

感及憂鬱模式路徑之直接影響關係，經計算各潛在變項彼此間影響關係效果量如表 4-5-4
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所示。 

用心對心理資本有正向顯著影響，此路徑的影響力為 0.81（t = 26.46，p < .01）；用心

對主觀幸福感有正向顯著影響，此路徑的影響力為 0.47（t = 8.92，p < .01）；心理資本對

主觀幸福感有正向顯著影響，此路徑的影響力為 0.26（t = 5.01，p < .01）；心理資本對憂

鬱有負向顯著影響，此路徑的影響力為-0.33（t = -8.35，p < .01）；主觀幸福感對憂鬱有負

向顯著影響，此路徑的影響力為-0.33（t = -8.23，p < .01）。 

 

 
 
圖 4-5-1 用心、心理資本、主觀幸福感與憂鬱關係 
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表 4-5-1  
用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱之相關係數矩陣 

變項 情緒 
層面 

認知 
層面 SE 希望 復原力 樂觀 PWB SWB EWB 認知 情緒 身體 人際

情緒層面 1             

認知層面 0.75** 1            

自我效能 0.59** 0.58** 1           

希望 0.61** 0.53** 0.67** 1          

復原力 0.53** 0.56** 0.62** 0.64** 1         

樂觀 0.57** 0.51** 0.56** 0.66** 0.65** 1        

心理幸福 0.55** 0.51** 0.38** 0.44** 0.36** 0.46** 1       

社會幸福 0.35** 0.36** 0.25** 0.30** 0.28** 0.32** 0.51** 1      

情緒幸福 0.43** 0.39** 0.27** 0.37** 0.35** 0.55** 0.60** 0.53** 1     

憂鬱-認知 -0.36** -0.31** -0.30** -0.34** -0.34** -0.51** -0.35** -0.22** -0.44** 1    

憂鬱-情緒 -0.23** -0.23** -0.18** -0.18** -0.25** -0.37** -0.22** -0.15** -0.33** 0.71 1   

憂鬱-身體 -0.24** -0.19** -0.18** -0.21** -0.24** -0.32** -0.22** -0.17** -0.30** 0.60** 0.65** 1  

憂鬱-人際 -0.32** -0.28** -0.29** -0.26** -0.34** -0.40** -0.29** -0.30** -0.39** 0.57** 0.45** 0.51** 1 

註：SE = 自我效能、PWB = 心理幸福感、SWB = 社會幸福感、EWB = 情緒幸福感。 
    p < .01**。 

 
 

表 4-5-2  
結構方程式模型的適配度指標評鑑摘要 

適配度指標（理想數值） 本研究模式 配適判斷 
WLS 2χ  （越小越好） 811.87 

(df = 59 , p = 0.000) 
否 

絕對適配指標 
（1）漸進誤差均方根 RMSEA（< .10 普通適配）  0.091 是 
（2）適配度指標 GFI（> .9） 0.92 是 
（3）SRMR（< .05）  0.05 是 
相對適配指標 
（1）非規範適配指標 NNFI（> .9） 0.96 是 
（2）標準契合指標 NFI（> .9） 0.96 是 
（3）比較適配指標 CFI（> .9） 0.97 是 
精簡適配指標 
（1）簡效良性適配指標 PGFI（較高較好） 0.58 是 
（2）簡效規範適配指標 PNFI（較高較好） 0.71 是 
（1）CN（> 200） 173.19 否 
（2）卡方自由度比 2χ / df（< 3） 13.76 否 
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表 4-5-3  
用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱各向度之參數估計 

參數（因素） 標準化估計值 t 值 參數 標準化估計值 t 值 
λx

11（情緒層面）  0.90 41.94** δ1 0.20 12.01**
λx

21（認知層面） 0.84 38.25** δ2 0.30 17.67**
λy

11（自我效能） 0.75 --- ε1 0.44 21.99**
λy

21（希望） 0.81 34.30** ε2 0.34 19.93**
λy

31（復原力） 0.79 29.95** ε3 0.37 21.53**
λy

41（樂觀） 0.81 30.55** ε4 0.34 20.70**
λy

52（心理幸福感） 0.85 --- ε5 0.28 15.20**
λy

62（社會幸福感） 0.66 27.49** ε6 0.57 23.81**
λy

72（情緒幸福感） 0.78 33.97** ε7 0.40 19.26**
λy

83（憂鬱－認知） 0.86 --- ε8 0.27 13.57**
λy

93（憂鬱－情緒） 0.65 28.39** ε9 0.58 21.09**
λy

103（憂鬱－身體） 0.70 29.19** ε10 0.51 21.88**
λy

113（憂鬱－人際） 0.70 29.13** ε11 0.51 21.95**
γ12（mindful - psycap） 0.81 26.30**    
γ21（mindful- swb） 0.47 8.92**    
β21（psycap - wb） 0.26 5.01**    
β31（psycap - dep） -0.33 -8.35**    
β32（wb - dep） -0.33 -8.23**    
註：1. **p < .01；--表示該參數限制估計。 
    2. psycap =心理資本、mindful =用心、swb =主觀幸福感、dep =憂鬱。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

158 
 

表 4-5-4  
觀察變項之個別指標信度及組合信度與平均變異抽取量 

參數 標準化估計值 個別變項信度指標 潛在變項組合信度 平均變異抽取量 
用心 0.86 0.80 

情緒層面 0.80   
認知層面 0.70   

心理資本 0.87 0.56 
自我效能 0.56   
希望 0.66   
復原力 0.63   
樂觀 0.66   

主觀幸福感 0.81 0.72 
心理幸福感 0.72   
社會幸福感 0.43   

外衍 
觀察 
變項 

情緒幸福感 0.60   
憂鬱  0.82 0.73 

認知 0.73   
情緒 0.42   
身體 0.49   

內衍 
觀察 
變項 

人際 0.49   
 
表 4-5-5 
各潛在變項彼此間影響關係之標準化效果量 
自變項  心理資本 主觀幸福感 憂鬱 

用心  
直接效果 0.81** 0.47** --- 
間接效果    

 
外衍 
變項 

總效果 0.81** 0.47** --- 
心理資本  
直接效果 --- 0.26** -0.33** 
間接效果    
總效果 --- 0.26** -0.33** 

主觀幸福感    
直接效果 --- --- -0.33** 
間接效果    

 
內衍 
變項 

總效果 --- --- -0.33** 
註：** p < .01。 
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肆、用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱之結構方程式的路徑模式 

根據圖 4-5-1 所示，用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱結構關係模型圖的標準化參

數估計值圖，僅達到普通適配，驗證本研究所假設的模式成立。接著，研究者以路徑模式

分析用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱的路徑關係圖，如圖 4-5-2 所示（相關係數矩陣

如表 4-5-6 所示）。根據文獻評閱指出（邱皓政，2011b；Baron & Kenny, 1986; Wu & Zumbo, 

2008），所謂中介模式（mediator model），係指自變項與依變項之間的關係及結果，會因

中介變項的介入與否而有不同。若預測變項（自變項 independent variable）與所假設的中

介變項同時置入迴歸分析中預測效標變項（依變項 dependent variable），若使原本顯著的

路徑明顯下降或轉為不顯著，即表示有中介變項的存在。 

研究者首先以「用心」（預測潛在變項）各別預測「心理資本」與「主觀幸福感」（假

設的中介潛在變項）及憂鬱（效標潛在變項）。如表 4-5-7 所示，「用心」對「心理資本」

的直接效果為 0.70（t 值為 38.44，p < .01），「用心」對「主觀幸福感」的直接效果為 0.55

（t 值為 25.83，p < .01），「用心」對「憂鬱」的影響力為-0.34（t 值為-14.18，p < .01），

符合預測變項的一般概念。接著，模式中再加入「心理資本」與「主觀幸福感」（假設的

中介潛在變項）對憂鬱（效標潛在變項）的預測，如圖 4-5-2 所示。研究結果得到，「心理

資本」對「憂鬱」的影響力為-0.29（t 值為-9.00，p < .01），「主觀幸福感」對「憂鬱」的

影響力為-0.25（t 值為-9.01，p < .01），「心理資本」對「主觀幸福感」的影響力為 0.26（t

值為 9.11，p < .01），符合中介變項的概念。再則，「用心」對「憂鬱」的直接效果，由-0.34

下降至 0.00，並且由原本顯著的路徑轉為不顯著，證實「心理資本」與「主觀幸福感」扮

演完全中介變項的角色，其路徑關係如表 4-5-7 所示。同時，本研究結果支持假設 6。 
 

表 4-5-6 
用心對憂鬱的影響之相關係數矩陣 

 用心（mindful） 心理資本（psycap） 主觀幸福感（swb） 憂鬱（dep） 

用心 1    

心理資本 0.70** 1   

主觀幸福感 0.55** 0.52** 1  

憂鬱 -0.34** -0.42** -0.40** 1 
註：p < .01**。 
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圖 4-5-2 用心、心理資本、主觀幸福感與憂鬱之結構方程式的路徑模式 
註：mindful = 用心、psycap = 心理資本、swb = 主觀幸福感、dep = 憂鬱 
 
 
表 4-5-7 
各潛在變項彼此間影響關係之標準化效果量 

路徑影響關係 直接效果（t 值） 間接效果（t 值） 總效果（t 值） 

mindful → psycap 0.70**（38.44） --- 0.70** 

mindful → swb 0.36**（12.56） 0.19（8.87） 0.55**（25.83） 

mindful → dep -0.34**（-13.29） --- -0.34**（-14.18） 

psycap → swb 0.26**（9.11） --- 0.26** 

psycap → dep -0.29**（-9.00） -0.07（-6.41） -0.36**（-11.04） 

swb → dep -0.25**（-9.01） --- -0.25**（-9.01） 
註：** p < .01。 

 
 

肆、討論 

根據上述研究結果，研究者首先從統計方法結果進行討論，依據文獻評析內容與驗證

性因素分析結果，用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱可以分別組合成潛在變項；其次，

心理資本、主觀幸福感及憂鬱測量模式採用二階驗證性因素分析方法，分別將二個向度、

四個向度、三個向度及四個向度再抽出一個更高階統合的共同因素，其模式達到適配。然
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而，本模型的各項適配度指標，在精簡適配指標並未符合適配度標準，有待之後模式建構

改進。此外，本研究所驗證的模式，並未分析「用心」對「憂鬱」直接效果的影響，這是

因為當探究「用心」對「憂鬱」的關係時，其直接影響力為 0.18（p < .01），與過去文獻

評析不一致。造成此一結果，研究者試著嘗試說明：第一、「用心」該概念，雖是每個人

與生俱來的本質之一，某些學生並未加以後天的訓練，而有些學生，可能參與相關社團活

動（如禪學社、養生社等）或社會教育課程，經由訓練的過程，改善自我的心智習性；由

於本研究並未在問卷中，請受試者填寫是否參與相關課程的經驗或頻率，因而缺乏處理更

有意義的分群。第二、Baer（2011）提到，用心這個概念，其實在歸類上，不同學派所持

的觀點不同，其所涵蓋的因素眾多，即使所編製的工具，已運用心理計量學的建議進行分

析，編製具有信效度的工具；但自評工具仍有其限制，受試者在填寫過程中，是否摒除自

動化行為的反應，實際經由思考後填寫，仍有待檢驗；雖研究者在資料處理上（請參照第

三章第二節），已依據過去研究經驗與學理建議進行處理。第三、若單究「用心」對「憂

鬱」的關係為何？在陳柏霖與余民寧（2012）的分析發現，兩者達顯著相關為-0.52；然而

當加入「心理資本」與「主觀幸福感」的自變項後，雖然潛在變項間之相關低於 0.90（陳

金定，2009），如表 4-5-6 所示，但可能仍有多元共線性問題的影響，因而造成方向改變，

此為本研究限制；未來若針對另一批樣本，可再進行模式的修改。第四、某些個體雖能真

實面對自己的念頭、感受及體驗，但若在負面情緒反應下，反芻思考（rumination）反而

容易使個體陷入缺乏問題解決效能、持續惡化憂鬱的傾向中，因而造成越用心越憂鬱的情

況。第五、如同 Williams（2010）從大腦相對頻率的觀點指出，用心牽涉到「知覺/感官的」

與「詞彙/概念的」的心智運作模式，個體運用語言文字等綜合內在與外在感官刺激的運

作，對於內在與外在事件以概念在心智中運籌規劃下，有時過度的負向自我評估時，可能

會降低對現實情境或客觀條件的用心。因為用心強調對當下真實保持覺知的概念，如果當

下無法從框柩中跳脫出，自然會被固有的心態（mind-set）限制。因此，依照上述的推論，

本研究所建構的結構方程式模型，僅單究統計結果進行說明。 

本研究另外採用路徑分析的方法，進行說明，如圖 4-5-2 所示。雖然路徑分析的方法

學有其限制，但對於新近的理論，在分析應用上，仍有其可解釋的現象。研究者經由文獻

評析結果，「用心」（預測潛在變項）加入「心理資本」與「主觀幸福感」（假設的中介潛

在變項）之後，可對憂鬱（效標潛在變項）進行預測。因此，研究者以用心、心理資本、
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主觀幸福感與憂鬱之結構方程式的路徑模式，進行分析。研究結果發現，「心理資本」與

「主觀幸福感」扮演完全中介變項的角色。 

根據上述發現，有下列幾項特色，茲加以說明：第一，用心此一理論透過資料檢定，

模式獲得支持，說明用心對於心理資本具有顯著正向影響，此一結果與先前研究結果一致

（張喬復，2009；Avey, Wernsing, & Luthans, 2008），個體若能覺察環境的變化，覺醒活在

當下的每一時刻，看見當下世界，而不要先判斷、評價，存有既存的概念範疇與框架，亦

不是為當下而活（living in the present-not for the present）（Baumgardner & Crothers, 2009）。

因此，即使出現不愉快情緒，亦能自我反思、體驗情緒及包容自我，不受情緒的干擾，在

過程中保有變通性，跳脫侷限的框架，發現新的可能，因而擁有更豐厚的心理資本特質。

同時，用心對於主觀幸福感具有顯著正向影響，此一結果亦與文獻研析一致（楊淑貞、林

邦傑、沈湘縈，2007；Baer & Lykins, 2011; Bränström, Duncan, & Moskowitz, 2011; Brown & 

Ryan, 2003; Brown & Kasser, 2005; Brown, Kasser, Ryan, Linley, & Orzech, 2009; 

Hollis-Walker & Colosimo, 2010; Marianetti & Passmore, 2009; Marie, 2008; Perolini, 2012; 

Richards, Campenni, & Muse-Burke, 2010; Singh, et al, 2004; Shier & Graham, 2010; Siegel, 

2007; Weinstein, Brown, Ryan, 2009），個體用心的狀況越佳，其主觀幸福感的情況亦越好。

用心是一種心智狀態，當下的包容與真實的體驗，可正向影響幸福感，促進健康，有助於

自我實現與更好的表現（Marianetti & Passmore, 2009）。而用心亦是一種生活方式，是覺

察當下的意識與決定，尤其外在環境的干擾，更需要用心觀照自己，才能採取適合的行動，

去除自動化行為，如此可減少一些負向情緒的干擾，有此心理幸福感的知覺，而使正向情

緒激增，達到主觀幸福感。 

第二，本研究擴展 Luthans 等人以工作場域的員工為對象進行調查，同時呼應 Youssef 

與 Luthans（2011）指出，探究心理資本在工作場所以外的關係，如與健康、整體幸福感

的關係。研究結果發現，心理資本對於主觀幸福感有顯著的正向影響，與先前研究一致（丁

鳳琴，2010；李新民、陳密桃，2009a；陳怡伶，2010；Culbertson, Fullagar, & Mills, 2010; 

Singh & Mansi, 2009），主觀幸福感是一種情緒狀態的展現，也是反映生活質量的重要指

標；而心理資本是一項特質，擁有心理資本的人，在面對或解決問題時，能從中運用所會

的技能，相信自己有能力，並且樂觀的面對現在與未來，即使遭遇挫折，也能從中迅速復

原。同時，心理資本與憂鬱為負向關係，此一結果與文獻探究一致（王雅容，2002；王麗
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雲，2002；余民寧、陳柏霖，2012；宋翠葉，2007；李澄賢，2003；巫姿嫺，2011；謝佳

容、張玨，2003；Liu, Chang, Fu, Wang, & Wang, 2012; Lovejoy, Tabor, Matteis & Lillis, 2000; 

Mustafaa, Nasirb, & Yusooff , 2010; Seligman, Reivich, Jaycox, & Gillham, 1995; Tsay & Chao, 

2002; Wang, 2006），個體心理資本因素中的希望、自我效能、樂觀及復原力會影響憂鬱的

傾向，個體倘若面對壓力，能即時適應壓力所帶來的變化，樂觀者相信自己能成功，擁有

雄厚的復原力特質；但悲觀者無法因為外在因素的干擾，對於自己沒有信心，即使遭遇了

困難，也無法從中復原，將可能造成憂鬱的傾向。 

第三，本研究採用路徑分析的方式，「用心」對「憂鬱」的直接效果達顯著負向影響，

然而加入了「心理資本」與「主觀幸福感」的中介效果之後，「用心」對「憂鬱」的效果

量降低為 0，且關係路徑轉為不顯著，說明「用心」是透過「心理資本」與「主觀幸福感」

間接影響大學生的「憂鬱」。此一結果與文獻評析一致（賀昌林，2009；楊淑貞、林邦傑、

沈湘縈，2007；Bränström, Duncan, & Moskowitz, 2011; Langer, 2009; Skinner, Roberton, 

Allison, Dunlop, & Bucks, 2010; Williams, Teasdale, Segal, & Kabat-Zinn, 2008）。大學生在日

常生活中，每一個當下其所接受的訊息量龐大，無論是正向或負向的情緒，皆會帶入學習、

社團或工作等任何場所，用心本身即是意味著用一種新的方式，有意識地、蓄意地使用心

智，看待心智內所有思緒與感受在某個程度上，對於情感與衝動的反應有更多的思考，更

富好奇心進行探究，而不是急於下結論（O'Connor, 2008）。若能隨時注意自己用心的狀

態，時時察覺自己的情緒表現，觀察或經驗自己的外在結果加以調整，減少自動化行為的

反應，從錯誤中尋求不一樣的方式來學習新事物，將有助於在一定的範圍內，減少如憂鬱、

緊張、焦慮或疼痛的生理或心理症狀。雖然，用心是每一個人與生俱來的本質，然而，隨

著智慧生活科技的日益更新，使得每個人在享受科技所帶來的便利之餘，卻也被迫在日常

生活處理大量訊息與工作（Hallowell, 2007），造成某些人並未加以覺察，若能強化自我的

「心理資本」與「主觀幸福感」的心理狀態，將有助於減緩憂鬱的傾向。 

第四，關於主觀幸福感扮演的角色與憂鬱影響的關係，仍是本研究以大學生此一群體

所關切的。本研究結果，與先前研究發現一致（古育臣，2010；余民寧、許嘉家、陳柏霖，

2010；胡才美，2010；楊淑貞、林邦傑、沈湘縈，2007；Chang & Sanna, 2001; Evans, Sherer, 

Nick, Nakase-Richardson, Yablon, 2005），幸福感與憂鬱呈現負向的顯著關係，代表主觀幸

福感與憂鬱是兩個向度兩個極端，主觀幸福感的另一端是沒有主觀幸福感狀態，而憂鬱的
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另一端是沒有憂鬱症狀。個體主觀幸福感（情緒、心理及社會）的幸福狀況較佳，應該其

憂鬱的傾向較低或沒有憂鬱的症狀，主觀幸福感是個體對幸福一種直覺的感受，這種感受

來自生活周遭，對於情緒、心理的感受，甚至包括個體在社會的機能，皆會造成其憂鬱的

感受或行為。大學生在大學這個生活圈中，可能會面臨課業、社團（人際）或愛情的困擾，

若沒有尋求適當的管道，解決問題，將可能造成憂鬱的傾向或行為，嚴重的話，甚至可能

會以自殺作為解決問題的方法。因此，學校成員，無論是師、生、行政同仁得留意學生的

情緒或行為，並時常進行宣導。 

 

 

第六節  綜合討論 

本研究之一旨在瞭解用心、心理資本對心理健康狀態的影響。參照上述研究結果，用

心各因素、心理資本各因素、主觀幸福感各因素、憂鬱各因素、年級、及年齡等，可以有

效預測大學生「幽谷型」、「大眾型」、及「巔峰型」的心理健康狀態。而由整體預測正確

率顯示，本研究所投入的變項有良好的預測效果，可以提供作為大學生心理健康狀態之特

徵描述。其次，本研究之二旨在建構用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱間的關係。依據

研究結果，用心可直接影響憂鬱，也能透過心理資本與主觀幸福感間接影響憂鬱。經由效

果量考驗可知，用心不但能夠直接地影響憂鬱，亦能透過個人的心理資本與主觀幸福感之

心理特質，間接地影響憂鬱。綜合上述兩個研究，本研究有三項特色，茲陳述如下： 

第一、本研究所關切的議題，是近來正向心理學領域的研究者所重視的議題，研究者

以問卷調查的形式，加以進行統計分析。過去用心研究多從情緒層面看待，而本研究從情

緒與認知層面，加以詮釋；至於心理資本的議題，國內外研究多大多探討其與組織行為相

關變項的關係，本研究企圖從心理健康角度，加以分析；至於心理健康過去多以單向度（心

理疾病）看待，本研究從雙元的取向，期冀瞭解大學生在不同心理健康狀態的人數分布情

況。第二、用心與心理資本是邁向未來應具備的心理特質，可以幫助大學生達到身、心、

靈的安適。用心程度越佳者，其心理資本越豐厚，所知覺的主觀幸福感越多，越不憂鬱，

而有一正向表現。第三、本研究結果指出，大學生僅 11.6%（179 人）有憂鬱症傾向，27.6%

的大學生屬於「大眾型」的心理健康狀態，說明國內大學生多半仍具有豐厚的幸福感狀態。
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增強學生主觀幸福感的心理指標，對當下覺察、不批判與從中用心感受、嘗試新的可能，

才能使個體擁有較佳的心理資本，提升無形資產，擺脫身體的痛苦或情緒的苦惱，才是安

身立命所需，亦能邁向正向的未來。 

在討論完上述本研究的特色，用心、心理資本、主觀幸福感皆是正向的概念（反應），

而憂鬱是一種負向的心理疾病，個體擁有較多的正向反應，有助於面對問題或困難，從中

解決；然而相反的，如果伴隨憂鬱而衍生出來的負向想法或事件大於正向情感，將可能產

生心理疾病。因此，個體若能知覺所感受到的用心，強化主觀幸福感，可增加正向影響與

生活質量（Baer & Lykins, 2011）。尤其，現在大學生身處在多變的環境下，當個體在進行

判斷、分析及評價之前，能體驗當下的情緒，隨後自我反思、包容自我；或是在決策的過

程中，跳脫功能固著的框架，改善無意識的自動化行為，用心的體驗生活，從心理、社會

或情緒幸福感的狀態與過程中，對自己與社會感到滿意，充分發揮自我各方面的潛力，不

因遭遇挫折或面對不愉快的情緒時，即喪失信心，能樂觀面對，相信自己可達到自己所設

定的目標，進而有正向的表現，邁向顛峰型的人生。 
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第五章  結論與建議 

本研究有兩個研究目的：第一旨在探討大學生用心、心理資本對不同類型的心理健康

狀態的預測力；第二旨在探究用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱之間的關係。為達此目

的，首先蒐集相關文獻，加以探討分析，以建立研究架構。接著實施問卷調查，將所得資

料進行分析與討論。故本章依據第四章研究結果與討論，就結果分析彙整成本章內容，共

分為三節，第一節為本研究之結論，第二節為研究限制，第三節為本研究之建議。 

 

第一節  結論 

本節主要在呈現問卷調查研究結果，分別就不同背景變項的大學生在用心、心理資

本、心理健康之現況，與用心、心理資本對心理健康狀態的預測，及用心、心理資本、主

觀幸福感及憂鬱的結構關係等三個部分進行探討。 
 

壹、用心、心理資本與心理健康上之現況分析 

本研究發現大學生在用心的得分上，以「新奇產生」因素得分最高；而在心理資本的

得分上，以「希望」因素得分最高。其次，大學生在九型心理健康狀態的人數分布為：「幽

谷型」，共 4.5%（69 人）、「掙扎型」，共 1%（16 人）、「顛峰型」，共 15.8%（244 人）、「錯

亂型」，共 5.7%（88 人）、「愁善型」，共 13%（200 人）、「滿足型」，共 18.1%（287 人）、

「奮戰型」，共 8.8%（136 人）、「徬徨型」，共 4.9%（75 人）、「大眾型」，共 27.6%（425

人）。 
 

貳、背景變項在用心、心理資本與心理健康上之差異情形 

一、不同性別在各變項上之差異 

（一）在「用心」方面：男性大學生在「新奇產生」與「變通性」分量表的得分上，顯

著高於女性大學生，而在「用心」總分、「自我反省」、「體驗情緒」、「包容自我」、「新奇

追求」、及「參與」，不同性別的大學生沒有顯著差異存在。 

（二）在「心理資本」方面：女性大學生在「復原力」與「樂觀」分量表的得分上，顯

著高於男性大學生，而在「心理資本」總分、「自我效能」、及「希望」，不同性別的大學
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生沒有顯著差異存在。 

（三）在「心理健康」方面：男性大學生屬於「幽谷型」的人數，顯著高於女性大學生，

而女性大學生屬於「愁善型」、「錯亂型」、「滿足型 」、「大眾型」、「徬徨型」、「顛峰型」、「奮

戰型」、及「掙扎型」的人數，顯著高於男性大學生。 
 

二、不同年級在各變項上之差異 

（一）在「用心」方面：不同年級受試在「用心」總分及「自我反省」、「體驗情緒」、「包

容自我」、「新奇追求」、「參與」、「新奇產生」與「變通性」上，皆無顯著差異存在。 

（二）在「心理資本」方面：大一學生在「希望」上的得分顯著高於大四學生，而在「心

理資本」總分及「自我效能」、「復原力」、「樂觀」上，不同年級的大學生皆無顯著差異存

在。 

（三）在「心理健康」方面：不同年級受試在九型心理健康狀態上，皆無顯著差異存在。 
 
三、不同主修領域在各變項上之差異 

（一）在「用心」方面：不同主修領域受試在「新奇產生」的表現上有顯著差異，理工

醫農學群在「新奇產生」上的得分顯著高於社會科學學群，而在「用心」總分及「自我反

省」、「體驗情緒」、「包容自我」、「新奇追求」、「參與」、與「變通性」分量表上，皆無顯

著差異存在。 

（二）在「心理資本」方面：不同主修領域背景（人文藝術領域、社會科學領域、理工

醫農領域、管理領域）受試在「心理資本」總分、「自我效能」、「希望」、「復原力」、「樂

觀」的表現上無顯著差異存在。 

（三）在「心理健康」方面：人文藝術領域屬於「大眾型」與「徬徨型」的大學生人數，

顯著高於其他三個領域；社會科學領域屬於「掙扎型」的大學生人數，顯著高於其他三個

領域；理工醫農領域屬於「幽谷型」、「錯亂型」、「顛峰型」與「奮戰型」的大學生人數，

顯著高於其他三個領域；管理領域屬於「愁善型」與「滿足型」的大學生人數，顯著高於

其他三個領域。 
 
四、擔任志工不同頻率在各變項上之差異 

（一）在「用心」方面：擔任志工不同頻率受試在「用心」總分及「自我反省」、「體驗
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情緒」、「包容自我」、「新奇追求」、「參與」、「新奇產生」與「變通性」上的得分的有顯著

差異，每年僅幾次在「用心」總分、「自我反省」、「體驗情緒」、「包容自我」、「參與」與

「新奇產生」上的得分顯著高於未曾參與志工；每月數次在「用心」總分、「自我反省」、

「體驗情緒」、「新奇追求」上的得分顯著高於每年僅幾次參與和未曾參與志工；每月數次

在「包容自我」、「參與」、「新奇產生」、與「變通性」上的得分顯著高於未曾參與志工；

每週數次在「用心」總分、「包容自我」、「新奇追求」、「新奇產生」、與「變通性」上的得

分顯著高於未曾參與志工；而每週數次在「體驗情緒」上的得分顯著高於每年僅幾次與未

曾參與志工。 

（二）在「心理資本」方面：擔任志工不同頻率受試在「心理資本」總分、「自我效能」、

「希望」、「復原力」、及「樂觀」上的得分的有顯著差異，每年僅幾次在「心理資本」總

分、「自我效能」、「希望」、「復原力」、及「樂觀」上的得分顯著高於未曾參與；每月數次

在「心理資本」總分、「自我效能」、「希望」、「復原力」、及「樂觀」上的得分顯著高於未

曾參與；每週數次在「心理資本」總分、「希望」、及「復原力」上的得分顯著高於未曾參

與。 

（三）在「心理健康」方面：每年幾次擔任志工在九型心理健康上的人數，顯著高於其

他擔任志工的頻率。 
 
五、是否擔任社團領導者或班級幹部在各變項上之差異 

（一）在「用心」方面：有擔任社團領導者或班級幹部的大學生，在「用心」總分及「自

我反省」、「體驗情緒」、「包容自我」、「新奇追求」、「參與」、「新奇產生」與「變通性」上

的得分顯著高於未曾擔任社團領導者或班級幹部。 

（二）在「心理資本」方面：有擔任社團領導者或班級幹部的大學生，在「心理資本」

總分、「自我效能」、「希望」、「復原力」、及「樂觀」上的得分顯著高於未曾擔任社團領導

者或班級幹部。 

（三）在「心理健康」方面：未曾擔任社團領導者或班級幹部的大學生，在九型心理健

康上的人數，顯著高於有擔任社團領導者或班級幹部的大學生。 
 

貳、用心、心理資本對心理健康的預測 
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本研究發現，用心各因素、心理資本各因素、主觀幸福感各因素、憂鬱各因素、及不

同背景變項，對「心理健康」（幽谷型、大眾型、顛峰型）有顯著的區別力及良好的聯合

預測力，可以提供作為大學生心理健康狀態之特徵描述。其次，屬於幽谷型的學生在自我

效能、希望、復原力、樂觀、自我反省、體驗情緒、包容自我、新奇追求、參與、及新奇

產生的得分上，顯著低於顛峰型的學生。 
 

參、用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱的結構模式探討 

一、最終模式與樣本資料達到普通適配 

本研究依據文獻評析提出用心、心理資本、主觀幸福感與憂鬱之初始結構模式，經實

徵研究後進行部份修正，確立用心、心理資本、主觀幸福感與憂鬱之最終結構模式，大致

符合初始結構模式。在基本適配考驗與整體適配考驗上，除卡方考驗外，其他重要適配指

標皆說明此最終結構模式可以得到理論支持，亦能解釋樣本資料。在精簡適配考驗，CN

與卡方自由度比指標沒有達到標準。在內在結構適配度指標方面，潛在變項的大部分指標

皆達到標準，說明透過資料檢定，模式獲得支持。 

 
二、用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱的相關 

研究結果發現，用心與心理資本的路徑影響關係是確立的，亦即，用心狀態愈佳，其

心理資本情況愈良好；而用心與主觀幸福感的路徑影響關係亦是確立的，用心情況愈良

好，其主觀幸福感愈高；心理資本與主觀幸福感的路徑影響關係是確立的，心理資本愈佳，

其主觀幸福感愈高；至於心理資本、主觀幸福感分別與憂鬱的路徑影響關係亦是確立的，

說明心理資本與主觀幸福感對憂鬱的影響效果相同。 
 

三、心理資本與主觀幸福感扮演用心對憂鬱完全中介的角色 

依據路徑模式的結果指出，用心可直接影響憂鬱，也能透過心理資本與主觀幸福感間

接影響憂鬱。經由效果量考驗可知，用心不但能夠直接地影響憂鬱，亦能透過個人的心理

資本與主觀幸福感之心理特質，間接地影響憂鬱。 
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第二節  研究限制 

壹、研究對象的限制 

本研究採用網路問卷與紙本問卷調查進行施測，由於考量網路問卷的覆蓋率誤差與抽

樣偏差等問題，雖以透過各項檢核機制（剔除在社會期許量表得分較高者、填答呈現規律

反應、重複填寫，同時考量問卷填寫的時間，剔除作答時間過短與過長的問卷），以期達

到推論研究目的與降低干擾變項。然而網路問卷無法完全符合隨機抽樣的樣本代表性原

則，研究者輔以紙本問卷，進行調查，雖過去研究發現兩者並無差異，但在推論上仍需特

別注意。 
 

貳、研究方法的限制 

本研究採用結構方程模型進行模式建構與分析，然而此統計方法會受到樣本取樣的問

題，而在某些適配度指標無法達到其判斷規準的範圍內，在推論解釋上可能會有所限制。

其次，本研究工具「心理資本量表」與「主觀幸福感量表」，其題目內容所涵蓋的層面較

廣，仍有少許測量指標的因素負荷量數值稍微偏低，顯示仍有部分測量題項的變異來自測

量誤差變異，此乃本研究的限制。 

 

第三節  研究建議 

根據本研究結果與討論、結論與限制，研究者提出若干意見，以供相關單位人員在教

育及學術研究上的參考。以下分別針對研究內容、研究對象，以及對未來研究的建議三部

分進行敘述。 
 

壹、對高等教育的建議 

一、鼓勵大學生積極校園投入或社會投入 

本研究發現大學生擔任社團領導者或班級幹部，或是投入社會（社區）定期擔任志工，

對於用心、心理資本、與心理健康有正向的差異。因此，建議大學生積極校園投入或社會

投入，除了擴展學生的生活圈外，擔任社團領導者或班級幹部，有助於正向心理狀態或正

向情緒、認知體驗的過程，從中與同儕、系上或校方建立友好關係，才能有正向表現。其
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次，鼓勵學生於課後或寒暑假期間，投入志工服務的行列，體會付出奉獻的意義，從中促

進個體成長的心理資源，亦是個體邁向未來的重要資本。 

 
二、用心是因應未來改變重要的因素 

本研究依據文獻評析與實徵資料分析，用心包括自我反省、體驗情緒、包容自我、新

奇追求、參與、新奇產生及變通性的因素。大學生在面對不愉快情緒或問題時，能覺察當

下情緒感受與思考模式，接受不確定性的狀態，去除自動化行為，覺察與選擇新的分類或

觀點，有助於發揮創造力以因應局勢的變化，亦是面對未來改變重要的因素之一。 

 

三、找回初衷－提升大四學生的希望信念 

本研究發現，大一新鮮人在心理資本之「希望」因素的得分高於大四的畢業生。建議

大專院校的職涯發展單位，瞭解學生職涯與升學需求，辦理各項職涯或升學考試的講座，

一方面邀請講師（或業界教師）傳授求職或升學考試知能與策略，另一方面開設短期的訓

練課程，如一系列的求職知能與技能，或是國內外研究所的分析，提供大四學生在踏出校

園前，無論是繼續深造或求職抉擇，有多元選擇與瞭解的機會，其對於未來的目標設定將

更加堅定，即使面對困難的環境，亦能正面歸因，如同在大一時，所擁有的熱情與期許。 

 
四、發展用心與心理資本介入方案有助於提升心理健康 

本研究發現用心與心理資本有助於從「幽谷型」邁向「顛峰型」的心理健康發展。建

議身心健康中心舉辦用心與心理資本相關的工作坊、或介入方案，提供學生體驗；尤其是

「幽谷型」的學生，屬於低幸福低憂鬱的狀態，設計一套運用用心與心理資本的介入方案

或工作坊，協助學生豐厚心理狀態特質，對於現在或未來皆有信心承擔挑戰，當個人面臨

某項問題或任務時，會根據過往經驗與類似情境所形成的自我效能判斷自己是否有能力完

成任務，或以變通性的思考，解決此問題；或是面對不愉快情緒時，能從中自我反思、體

驗情緒與包容自我，進而邁向顛峰型的心理健康狀態；同時也間接營造優質正向的校園環

境。 
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五、用心、心理資本與主觀幸福感是邁向未來重要的預防因子 

從用心、心理資本、主觀幸福感與憂鬱之路徑模式發現，用心對於憂鬱的影響力最大，

其次是心理資本對憂鬱，最後是主觀幸福感對憂鬱的影響。學校單位若能強化學生的預防

因子，使學生擁有心理資產的能量，當個體擁有越多的正向反應，有助於面對問題或困難，

從中解決，進而產生正向表現，對於邁向未來，無論是求職或報考研究所，即使面臨不確

定的因素繁多，用心、心理資本與主觀幸福感是促使現代生活改變與轉化之力量。 

 
六、藉由心理資本與主觀幸福感的心理特質，可轉化用心降低憂鬱 

從用心、心理資本、主觀幸福感與憂鬱之路徑模式發現，用心透過心理資本與主觀幸

福感間接降低憂鬱的傾向。說明用心是一種去除自動化行為，有意識地、蓄意地看待心智

內所有思緒與感受，對於情感與衝動的反應，藉由個體自我的覺察與變通，才有可能降低

憂鬱傾向；然而當個體若同時具備豐厚的心理資本與主觀幸福感的正向狀態，亦有助於降

低憂鬱傾向。 
 

貳、對未來研究建議 

一、研究範圍 

國內大學生此一群體，從用心、心理資本與主觀幸福感的現況，其平均得分在中度以

上，顯示大學生因樣本的同質性因素，故結構模型某些指標未符合適配指標。建議未來若

能針對大學生、碩、博士生的用心、心理資本及主觀幸福感與憂鬱的關係進行驗證效度之

分析，其研究結果更為豐富、客觀與正確。另外，本研究發現，心理資本與主觀幸福感的

議題，亦受到中國大陸高等教育的關切，建議未來若有機會，可針對兩岸三地的大學生進

行調查比較，以瞭解不同國家的差異。 

 
二、研究工具 

本研究修訂「心理資本量表」與「主觀幸福感量表」，顯示仍有部分測量題項的變異

來自測量誤差變異，未來在工具的發展上，可加入修改調查工具的語句陳述方式，或審慎

挑選施測對象著手，以企圖改善測量模型的建構問題。其次，「心理資本量表」、「用心評

估量表」、與「主觀幸福感量表」所組成的因素，未來研究在理論建構上，應再思考本土
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文化的差異性，進行量表因素的修訂，更能測得受試者的真實反應。再則，用心評估量表

與臺灣憂鬱症量表的各因素名稱，未來研究可納入中華文化的意涵，修正因素名稱。 
 
 

三、研究方法 

本研究以正向心理學的學理基礎，作為研究架構的發展，然而問卷調查結果，仍有其

限制，對於理論發展而言，其推論有所限制。因此，建議未來研究以多重檢驗（concurrent 

triangulation design）的混合研究設計法，將量化資料的蒐集與分析，結合質化資料的蒐集

與分析，使其研究結果更為臻善，更能瞭解用心、心理資本對心理健康狀態的影響，同時

瞭解用心、心理資本、主觀幸福感與憂鬱的關係。 

其次，運用潛在成長曲線模式（latent growth curve models, LGCM），追蹤大學生從入

學至就業，在用心、心理資本、主觀幸福感及憂鬱的狀況，由於心理狀態與特質的自陳量

表會受到施測時間的影響，若能每一學期進行追蹤調查，瞭解學生心理狀態的變化，將可

作為進而未來業界選才的參考資訊之一。 

再則，大學生此一群體雖是網際網路主要的使用群，但目前網路問卷眾多，如何吸引

學生上網填寫，尤其是男性學生，常有填答時間過短的問題，如何邀請學生點選網址填寫，

並用心填寫，日後研究需多加考量，考慮擴大樣本的蒐集，才能剔除無效作答或填寫過短

的受試者。 
 

四、研究內容 

本研究目的之一旨在瞭解用心、心理資本對心理健康狀態的影響，然而目前針對心理

健康，主要以「主觀幸福感」量表的切割點作為分類依據之一，主觀幸福感所組成的因素，

是否需再擴增或刪減（如加入靈性幸福感或刪除社會幸福感或以本土所建構的幸福感量

表）作為完整心理健康的狀態，是未來研究可再衡量。其次，心理資本或用心可否作為

Grant 與 Spence（2009）發展目標追求與心理健康的模式，未來研究者可多再理論模式發

展。 

本研究目的之二旨在瞭解用心、心理資本、主觀幸福感與憂鬱的關係與角色，呼應

Youssef 與 Luthans（2011）指出，瞭解心理資本在工作場所以外的關係，如與健康或整體

幸福感的關係。本研究結果，可知心理資本與主觀幸福感扮演用心對憂鬱完全中介的角
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色；然而，關於用心對於憂鬱的方向性關係，本研究結果尚未有一定論，是否可能有另一

中介變項，例如「反芻思考」的變數。某些個體雖能真實面對自己的念頭、感受及體驗，

但若在負面情緒反應下，反芻思考反而容易使個體陷入缺乏問題解決效能、持續惡化憂鬱

的傾向中，因而造成越用心越憂鬱的情況，仍有待未來研究進一步之探討。 
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附錄 
附錄一  用心評估量表 

題目 題目來源 
因素一：自我反省 
1. 當我出現不愉快情緒時，我會花時間反省前因後果，使自己不再

重蹈覆轍。 
出自陳金定（2009） 

2. 當我發現自己恍神時，我會反思當下的想法，讓自己回到現實

中。 
評析文獻後編製 

3. 當我出現不愉快情緒時，我會反思當下的情緒，及其所造成的外

在結果，加以調整。 
評析文獻後編製 

4. 我會因為別人的批評而花時間反省自己的情緒及想法。 評析文獻後編製 
5. 當我出現不愉快情緒時，我會反省不愉快情緒出現的理由。 出自陳金定（2009） 
因素二：體驗情緒 
6. 當我出現不愉快情緒時，我會體驗情緒，試著去接受它們。 評析文獻後編製 
7. 當我出現不愉快情緒時，我會觀察自己的情緒而不迷失其中。 出自 Baer（2006） 
8. 當陷入令人煩惱的情緒或情境中，我會感受自己的情緒，而不做

出相對反應。 
評析文獻後編製 

9. 當我出現不愉快情緒時，我會花時間探索內在的感受。 出自陳金定（2009） 
10. 當我在與他人交談時，我會注意自己此時心中的想法。 出自賀昌林（2009） 
因素三：包容自我 
11. 當我出現不愉快情緒時，我會以包容的心看待發生的事。 出自陳金定（2009） 
12. 我能接受錯誤或困難並且不去對他們作初步客觀的評論。 評析文獻後編製 
13. 當我有出現不愉快情緒時，我會「退一步」，並覺知那些想法或

景象的存在，而不被控制。 
出自 Baer 等人（2008）

14. 雖然不愉快情緒帶來不舒服，但肯定不愉快情緒有重要的意義。 出自陳金定（2009） 
15. 當我出現不愉快情緒時，我會開闊心胸，用體諒去包容情緒。 評析文獻後編製 
因素四：新奇追求 
16. 我喜歡挑戰新的事物。 評析文獻後編製 
17. 我喜歡探索日常生活各種事物。 出自 Bodner 等（2001）
18. 我是一個有創意的人。 評析文獻後編製 
19. 我會因自己觀察或經驗的外在結果加以省思。 
   刪除 

評析文獻後編製 

20. 我會在不尋常的情況下，想出或做出不同的舉止。 出自 Bodner 等（2001）
21. 預試：我喜歡把事情弄清楚。 

正式：我喜歡去理解事情是如何運作的。 
刪除 

出自 Bodner 等（2001）

因素五：參與 
22. 預試：我有一個開放的胸襟，即使事情挑戰自己的核心價值。 
   正式：我能敞開心胸，即使事情挑戰自己的核心信念。 
   刪除 

出自 Bodner 等（2001）

23. 我很少注意其他人在做什麼。（－） 出自 Bodner 等（2001）



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

216 
 

   刪除 
24. 我能顧全大局的變化。 出自 Bodner 等（2001）
25. 我會因自己觀察或經驗的外在結果加以調整。 評析文獻後編製 
26. 我能察覺到環境的變化。 出自 Bodner 等（2001）
27. 我能對周遭事物做新奇的改變。 評析文獻後編製 
因素六：新奇產生 
28. 當遇到錯誤時，我會在過程中尋找新的可能性。 評析文獻後編製 
29. 我試圖想出新的做事方法。 出自 Bodner 等（2001）
30. 我覺得創造新的連結，形成新的想法或觀點是容易的。 評析文獻後編製 
31. 當有新的想法產生時，我會尋找新的可能性。 評析文獻後編製 
32. 當遇到錯誤時，我會想到關連性，發現或發明一些新產品。 評析文獻後編製 
33. 我可以很快的找出一個或多個關鍵性資訊。 評析文獻後編製 
因素七：變通性 
34. 預試：我總是樂於接受不同的做事方法。 
   正式：我總是樂於接受可變通的做事方法。 

出自 Bodner 等（2001）

35. 我會注意或掌握未知的趨勢。 評析文獻後編製 
36. 預試：我尋求不一樣的方式來學習新事物。 
   正式：我會尋求變通的方式來學習不同的技能和知識。 

評析文獻後編製 

37. 預試：我會以彈性的思考，修正自己原來的想法。 
   正式：我會因僵化的思考，而無法改變原來的想法。（－） 
   刪除 

評析文獻後編製 

38. 預試：當遇到錯誤時，我有不尋常的想法或聯想。 
正式：當遇到錯誤時，我有變通的想法或聯想。 

評析文獻後編製 

39. 我總是自動地工作或完成某項任務，而沒有意識到我在做什麼。

（－） 
   刪除 

出自 Baer（2006） 
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附錄二  心理資本量表 

題目 題目來源 
因素一：自我效能 
1.即使是突發狀況，我也能妥善處理。 
2.我會嘗試一些具有難度的新奇事務。 
3.我確信可以將所計畫的事情做得很好。 
4.當我決心做一件事情時，會馬上行動。 
5.過去的失敗經驗，會促使我加倍努力。 
6.我對自己處理問題的能力深具信心。 

1-6 出自 
余民寧等人（2012） 
 

7.對我來說，堅持理想與達成目標是輕而易舉的。 
8.我能與不同職務的人（如助教、行政人員）溝通協調，並討論問題。 
 正式刪除 

修改自蔣蘇芹（2010）
自行編擬 

因素二：希望 
9.我有每天的生活目標。 
10.我相信未來會變得更好。 
11.我內心有一股很強的力量支持我堅持下去。 
12.在目標未達成之前，我相信還是有機會完成的。 
13.結果若未達預期理想，我會再嘗試其他解決方法。 
14.遇到問題時，我會想很多方法解決。 

9-14 出自 
余民寧等人（2012） 

15.到目前為止，事情都像我預期的計畫去發展。 
  正式刪除 
16.我可以想出很多方法，來達成我目前的目標。 

修改自蔣蘇芹（2010）
修改自蔣蘇芹（2010）

因素三：復原力 
17.我會有計畫地逐步解決問題。 
18.遇到挫折時，我會盡快振作起精神。 
19.我會將自己與挫折事件作適度分離處理。 
20.我會時常關心與鼓勵別人。 
21.我會將挫折視為自我挑戰與學習成長的契機。 
22.我會以自我解嘲方式化解緊張、尷尬的場面。 

17-22 出自 
余民寧等人（2012） 

23.我通常對學業中的挫折能泰然處之。 
24.遇到困難，我總是指望他人能幫助我。（－） 
   正式刪除 

修改自蔣蘇芹（2010）
出 自 柯 江 林 等 人
（2009） 

因素四：樂觀 
25.我對自己的能力充滿信心。 
26.問題發生時，我會傾向觀看事情的光明面。 
27.預期對我不利的事情，最後都會逢凶化吉。 
28.我期許自己在各方面的表現越來越好。 
   正式刪除 
29.即使未來發展充滿不確定性，我也會樂觀以對。 
30.我對自己未來的發展，充滿正面的期待。 

25-30 出自 
余民寧等人（2012） 

31.我滿意目前的生活，無論發生什麼事都能從中找到樂趣。 
32.我很少沮喪，大多時候能感受到一種發自內心的快樂。 

自行編擬 
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附錄三  主觀幸福感量表 

預試題目 正式題目 
心理幸福感 
1. 我很有自信表達自己的想法和意見。 替換：我對自己的看法很有信心，即使與一般

的輿論相反。 
2. 我能妥善處理日常生活中所需要負擔的責

任。 
替換：一般來說，我覺得我能掌控我生活中的

一切情況。 
3. 我的生活很有方向感和意義。 原題保留 
4. 我喜歡我人格中存在的多個面向。 原題保留 
5. 我體驗過與他人維持溫暖又信任的關係。 原題保留 
6. 對我來說，人生是一種不斷學習、改變、

與成長的持續性過程。 
替換：我認為挑戰自己對世界的想法，是一件

很重要的事。 
社會幸福感 
7. 我覺得自己是學校或社區（如社區團體或

鄰居）中重要的一份子。 
替換：我的社區是一個令人感覺舒適的地方。 

8. 我相信一般人是善良的。 替換：我覺得一般人對幫助他人是不求回報的。

9. 我對這個社會（或社區）作一些有意義的

事。 
原題保留 

10. 我們的社會（社區）變得比以前更好。 替換：我使社會（或社區）變得比以前更好。 
11. 我能知道社會（社區）上發生什麼事。 替換：我覺得社會（或社區）上發生的事都會

有意義的。 
情緒幸福感 
12. 我覺得自己時時充滿喜悅。 原題保留 
13. 我認為自己是個極快樂的人。 原題保留 
14. 我很滿意目前自己的生活。 原題保留 
15. 我覺得自己的生活很豐盛。 原題保留 
16. 我感覺到自己神采飛揚。 原題保留 
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附錄四  憂鬱量表 

一、認知 

1. 有自殺的念頭。 

2. 對什麼事都失去興趣。 

3. 凡事往壞的方向想。 

4. 有罪惡感。 

5. 感覺自己很沒用。 

6. 無力感。 

二、情緒 

1. 有壓力。 

2. 發脾氣、生氣。 

3. 擔心、煩惱。 

4. 害怕、恐懼。 

5. 想哭。 

6. 心情低落。 

三、身體 

1. 胃口不好（或暴飲暴食）。 

2. 睡眠狀況不佳。 

3. 身體疲憊。 

4. 無法專心做事。 

5. 身體不舒服。 

6. 記憶力不好。 

四、人際 

1. 不想與他人往來。 

2. 少說話（或不太愛說話）。 

3. 不想出門。 

4. 生活圈小。 
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附錄五  社會期許量表 

1. 我從來不在背後說別人的壞話。 

2. 我從來沒有討厭過任何人。 

3. 我沒有任何壞習慣。 

4. 我曾經欺騙過別人。（－） 

5. 我從來沒有抱怨過我的朋友。 

6. 我從來沒有跟任何人吵過架。 
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附錄六  正式問卷 

親愛的同學您好： 
非常感謝您願意撥空填寫這份問卷。本問卷分為五個部份，主要在瞭解你的心理特質、

情緒反應、幸福感感受的調查。您所填答的資料將會匿名處理，僅作為學術研究用途，不會
用作其他用途。再次感謝您的熱誠協助，使此一研究能順利進行！敬請針對問卷中每題所描
述的狀況，勾選一項最能夠代表您的反應選項即可，別錯過任何一題喔！請用心填寫！         
再次感謝您的撥冗協助！ 
敬祝  學業進步！ 

國立政治大學教育學系 
                                                            指導教授：余 民 寧 博士 
                                                            博 士 生：陳 柏 霖 敬上 
                                                            中華民國 100 年 9 月 

 

第一部份： 
1. 性別：□男  □女 
2. 年級：□一年級      □二年級     □三年級    □四年級（含以上） 
3. 學校：                             
4. 地區：□北部      □中部     □南部（含離島）     □東部 
5. 學院：□人文藝術學院   □社會科學院   □理工學院   □管理學院   
6. 學系：                    （請寫全名）  
7. 年齡：□20歲以下     □21-25歲    □26-30歲    □31歲以上 
8. 就讀大學期間是否擔任過社團領導者/班上幹部：□是   □否 
9. 擔任志工的頻率：□未曾參與  □每年僅幾次  □每月數次   □每週數次 
 
 

第二部份：     
極 不 同 非
不  常
同 同  同

填答說明：請您針對下列每一問題所描述的狀況，從右側的選項中， 

勾選一項 最能夠代表您的意見的選項即可。 
意 意 意 意

1.即使是突發狀況，我也能妥善處理。……………………………………… □ □ □ □
2.我會嘗試一些具有難度的新奇事務。……………………………………… □ □ □ □
3.我確信可以將所計畫的事情做得很好。…………………………………… □ □ □ □
4.當我決心做一件事情時，會馬上行動。…………………………………… □ □ □ □
5.過去的失敗經驗，會促使我加倍努力。…………………………………… □ □ □ □
6.我對自己處理問題的能力深具信心。……………………………………… □ □ □ □
7.對我來說，堅持理想與達成目標是輕而易舉的。………………………… □ □ □ □

8.我有每天的生活目標。……………………………………………………… □ □ □ □
9.我相信未來會變得更好。………………………………………………… □ □ □ □
10.我內心有一股很強的力量支持我堅持下去。…………………………… □ □ □ □
11.在目標未達成之前，我相信還是有機會完成的。………………………… □ □ □ □
12.結果若未達預期理想，我會再嘗試其他解決方法。……………………… □ □ □ □
13.遇到問題時，我會想很多方法解決。……………………………………… □ □ □ □
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14.我可以想出很多方法，來達成我目前的目標。…………………………… □ □ □ □
15.我會有計畫地逐步解決問題。…………………………………………… □ □ □ □
16.遇到挫折時，我會盡快振作起精神。……………………………………… □ □ □ □
17.我會將自己與挫折事件作適度分離處理。……………………………… □ □ □ □
18.我會時常關心與鼓勵別人。……………………………………………… □ □ □ □

19.我會將挫折視為自我挑戰與學習成長的契機。………………………… □ □ □ □
20.我會以自我解嘲方式化解緊張、尷尬的場面。…………………………… □ □ □  □
21.我通常對學業中的挫折能泰然處之。…………………………………… □ □ □  □
22.我對自己的能力充滿信心。……………………………………………… □ □ □ □
23.問題發生時，我會傾向觀看事情的光明面。……………………………… □ □ □ □

24.預期對我不利的事情，最後都會逢凶化吉。……………………………… □ □ □ □
25.即使未來發展充滿不確定性，我也會樂觀以對。………………………… □ □ □ □
26.我對自己未來的發展，充滿正面的期待。……………………………… □ □ □ □
27.我滿意目前的生活，無論發生什麼事都能從中找到樂趣。……………… □ □ □ □
28.我很少沮喪，大多時候能感受到一種發自內心的快樂。………………… □ □ □ □

 

第三部份：      

填答說明：每一個人面對不愉快事件，可能會有不愉快的情緒。請您針對下列每一問題

所描述的狀況，從右側的選項中，勾選一項最能夠代表您的狀況選項。請依照真實情況

作答，每一題不必思考太久。每一題都要作答，請勿漏答。 

從
未
如
此 

很
少
如
此

有
時
如
此 

常
常
如
此 

總
是
如
此

1. 當我出現不愉快情緒時，我會花時間反省前因後果，使自己不再重蹈覆轍。…… □ □ □ □ □
2. 當我發現自己恍神時，我會反思當下的想法，讓自己回到現實中。……………… □ □ □ □ □
3. 當我出現不愉快情緒時，我會反思當下的情緒，及其所造成的外在結果，加以調整。 □ □ □ □ □
4. 我會因為別人的批評而花時間反省自己的情緒及想法。………………………… □ □ □ □ □
5. 當我出現不愉快情緒時，我會反省不愉快情緒出現的理由。…………………… □ □ □ □ □
6. 當我出現不愉快情緒時，進一步體驗情緒，以瞭解不愉快情緒代表的意義。…… □ □ □ □ □
7. 當我出現不愉快情緒時，我會體驗自己的情緒而不迷失其中。………………… □ □ □ □ □
8. 當陷入令人煩惱的情緒或情境中，我會體驗自己的情緒，而不做出相對反應。… □ □ □ □ □
9. 當我出現不愉快情緒時，我會花時間探索內在的感受。………………………… □ □ □ □ □
10. 當我在與他人交談時，我會注意自己此時心中的想法。………………………… □ □ □ □ □
11. 當我出現不愉快情緒時，我會以包容的心看待發生的事。……………………… □ □ □ □ □
12. 我能接受錯誤或困難並且不去對他們作初步客觀的評論。……………………… □ □ □ □ □
13. 當我有不愉快情緒時，我會「退一步」，並覺知那些想法或景象的存在，而不被控制。 □ □ □ □ □
14. 雖然不愉快情緒帶來不舒服，但肯定不愉快情緒有重要的意義。……………… □ □ □ □ □
15. 當我出現不愉快情緒時，我會開闊心胸，用體諒去包容情緒。…………………… □ □ □ □ □
16. 我從來不在背後說別人的壞話。………………………………………………… □ □ □ □ □
17. 我喜歡挑戰新的事物。…………………………………………………………… □ □ □ □ □
18. 我喜歡探索日常生活各種事物。………………………………………………… □ □ □ □ □
19. 我是一個有創意的人。…………………………………………………………… □ □ □ □ □
20. 我會在不尋常的情況下，想出或做出不同的舉止。……………………………… □ □ □ □ □
21. 我喜歡去理解事情是如何運作的。………………………………………………… □ □ □ □ □
22. 我從來沒有討厭過任何人。………………………………………………………… □ □ □ □ □
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23. 我會因自己觀察或經驗的外在結果加以調整。…………………………………… □ □ □ □ □
24. 我察覺到環境的變化。……………………………………………………………… □ □ □ □ □
25. 我能對周遭事物做新奇的改變。…………………………………………………… □ □ □ □ □
26. 當遇到錯誤時，我會在過程中尋找新的可能性。………………………………… □ □ □ □ □
27. 我試圖想出新的做事方法。………………………………………………………… □ □ □ □ □
28. 我沒有任何壞習慣。………………………………………………………………… □ □ □ □ □
29. 我覺得創造新的連結，形成新的想法或觀點是容易的。………………………… □ □ □ □ □
30. 當有新的想法產生時，我會尋找新的可能性。…………………………………… □ □ □ □ □
31. 當遇到錯誤時，我會想到關連性，發現或發明一些新產品。……………………… □ □ □ □ □
32. 我可以很快的找出一個或多個關鍵性資訊。……………………………………… □ □ □ □ □
33. 我總是樂於接受可變通的做事方法。……………………………………………… □ □ □ □ □
34. 我曾經欺騙過別人。………………………………………………………………… □ □ □ □ □
35. 我會注意或掌握未知的趨勢。……………………………………………………… □ □ □ □ □
36. 我會尋求變通的方式來學習不同的技能和知識。………………………………… □ □ □ □ □
37. 我從來沒有抱怨過我的朋友。……………………………………………………… □ □ □ □ □
38. 當遇到錯誤時，我有變通的想法或聯想。………………………………………… □ □ □ □ □
39. 我從來沒有跟任何人吵過架。……………………………………………………… □ □ □ □ □

 

第四部份：       

填答說明：請您針對近一個月來下列每一問題所描述的狀況，從右側的選項中，

勾選一項最能夠代表您的狀況選項。請依照目前真實情況作答，每一題不必思

考太久。每一題都要作答，請勿漏答。 

從

來

沒

有 
 
 

一

次

或

兩

次 
 

每

週

一

次 
 
 

每

週

二

至

三

次

幾

乎

每

天

每

天

1. 我對自己的看法很有信心，即使與一般的輿論相反。…………………… □ □ □ □ □ □
2. 一般來說，我覺得我能掌控我生活中的一切情況。……………………… □ □ □ □ □ □
3. 我覺得自己的生活很有方向和意義。…………………………………… □ □ □ □ □ □
4. 我對自己的信心感覺是正向的。………………………………………… □ □ □ □ □ □
5. 我體驗過與他人維持溫暖又信任的關係。……………………………… □ □ □ □ □ □
6. 我認為挑戰自己對世界的想法，是一件很重要的事。…………………… □ □ □ □ □ □
7. 我的社區是一個令人感覺舒適的地方。………………………………… □ □ □ □ □ □
8. 我覺得一般人對幫助他人是不求回報的。……………………………… □ □ □ □ □ □
9. 我對這個社會（或社區）作一些有意義的事。…………………………… □ □ □ □ □ □
10. 我使社會（或社區）變得比以前更好。…………………………………… □ □ □ □ □ □
11. 我覺得社會（或社區）上發生的事都會有意義的。……………………… □ □ □ □ □ □
12. 我覺得自己時時充滿喜悅。……………………………………………… □ □ □ □ □ □
13. 我感覺到自己神采飛揚。………………………………………………… □ □ □ □ □ □
14. 我認為自己是個極快樂的人。…………………………………………… □ □ □ □ □ □
15. 我很滿意目前自己的生活。……………………………………………… □ □ □ □ □ □
16. 我覺得自己的生活很豐盛。……………………………………………… □ □ □ □ □ □ 
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第五部份：     

填答說明：請您針對下列各問題所述，根據 自己半年來的生活經驗 填答： 
每週 從未 出現所描述情況，請勾選「從不如此」 
每週約 1 - 2天 出現所描述情況，請勾選「偶爾如此」 
每週約 3 - 4天 出現所描述情況，請勾選「經常如此」 
每週約有 5 天 以上出現所描述情況，請勾選「總是如此」 

從 
不 
如 
此 

偶 
爾 
如 
此 

經 
常 
如 
此 

總 
是 
如 
此 

1. 有自殺的念頭。……………………………………………………………… □ □ □ □ 
2. 對什麼事都失去興趣。……………………………………………………… □ □ □ □ 
3. 凡事往壞的方向想。………………………………………………………… □ □ □ □ 
4. 有罪惡感。…………………………………………………………………… □ □ □ □ 
5. 感覺自己很沒用。…………………………………………………………… □ □ □ □ 
6. 無力感。……………………………………………………………………… □ □ □ □ 
7. 有壓力。……………………………………………………………………… □ □ □ □ 
8. 發脾氣、生氣。………………………………………………………………… □ □ □ □ 
9. 擔心、煩惱。…………………………………………………………………… □ □ □ □ 

10. 害怕、恐懼。…………………………………………………………………… □ □ □ □ 
11. 想哭。…………………………………………………………………………… □ □ □ □ 
12. 心情低落。…………………………………………………………………… □ □ □ □ 
13. 胃口不好（或暴飲暴食）。…………………………………………………… □ □ □ □ 
14. 睡眠狀況不佳。……………………………………………………………… □ □ □ □ 
15. 身體疲憊。…………………………………………………………………… □ □ □ □ 
16. 無法專心做事。……………………………………………………………… □ □ □ □ 
17. 身體不舒服。………………………………………………………………… □ □ □ □ 
18. 記憶力不好。………………………………………………………………… □ □ □ □ 
19. 不想與他人往來。…………………………………………………………… □ □ □ □ 
20. 少說話（或不太愛說話）。…………………………………………………… □ □ □ □ 
21. 不想出門。…………………………………………………………………… □ □ □ □ 
22. 生活圈小。…………………………………………………………………… □ □ □ □ 
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附錄七  相關矩陣 

一、用心評估量表相關矩陣 
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二、心理資本量表相關矩陣 
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三、主觀幸福感相關矩陣 

 
 
四、臺灣憂鬱症量表相關矩陣 
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