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壹、前言 

    全球近幾年來的經濟不景氣，讓國人生活品質受到負面的影響，憂鬱症、自

殺等問題油然而生。當生命的消失不再只是因為疾病與意外，反而是由人們結束

自己的生命，而時代的進步，科技的演進，帶給人們的竟然不是全面的正向結果，

還參雜了這麼嚴重的負面影響。這樣的生活真的是人類不斷演化、進步後，真正

想要過的嗎?這樣的結果是因為經濟不景氣帶來的影響嗎?抑或是物質生活的富

足後，心理滿足的腳步跟不上未來帶來的影響呢?生命中最重要的事物到底是什

麼?人類汲汲進取的到底是什麼?這個課題似乎也是越來越多人所關注與追求

的。 

    研究者第一次注意到「幸福感」這個議題是在《天下雜誌》2012，一份國人

幸福指數調查。調查中發現台灣人民的幸福指數仍屬及格，表示國人的幸福指數

分數並不高。看到這樣的報導，腦海中浮現了到底什麼是「幸福」? 「幸福」的

追求儼然已不在是個人層面而已，已經成為國家一同重視與努力的目標。這才意

識到原來「幸福感」已經這麼被重視了，發現評量一個國家的指標不再只注重在

經濟方面的表現，有越來越多的數據調查著重在「幸福感」。台灣政府宣布從 2013

年開始，每年公布國民幸福指數。天下雜誌中(2012)曾指出，人民不再只關注政

府提出的經濟議題，對於政府的施政好壞的定位將是取決於如何為人民拼幸福，

如何讓人民感到幸福。國內、外對於此一方向的探討愈來越多，美國哈佛大學最

受歡迎的選修課是「幸福課」，曾幾何時，我們認為理所當然的幸福竟也成為一

門課程，可見人類對幸福的需求以及對幸福的找尋是如此的迫切。 

    每個人都希望可以得到幸福，只是對於幸福的定義不盡相同，但相信每個人

對於幸福的想望都是一致的。研究者目前在國中任教，由於工作職責的關係常常

可以接觸到覺得自己不幸福的學生，常常會想，為什麼現在的國中生常會覺得自

己是不幸福的，到底現在的國中生自己的對幸福的感受為何?於是萌生了此研究

的想法。國中生正處於生理與心理極大轉變的階段，除此之外，還存在著如何做

好未來的生涯規畫這個大難題，因此無形中圍繞著許多壓力與困擾。這樣的生活

環境下生長的孩子，似乎很難感受到幸福的存在。因此，希望藉由這次的研究，
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了解現階段的國中生幸福感的概念，以了解不同背景變項對國中生幸福感之影響

程度為主要研究之目標。希望透過本研究結果，能對國中生幸福感有進一步的了

解，並探討個人背景變項對幸福感造成的影響，藉由本研究提出幾項建議，提供

作為相關課程規劃內容，及更新或加強的參考，並在學生輔導工作上提供積極的

支持性協助。 

貳、正文 

一、幸福感的意涵 

 (一)    中國哲學觀 

      中國哲學三大主流為儒家、道家、釋家，儒家注重自身修養和價值選擇性的  

  幸福觀，認為幸福是來自於反身而誠之後的喜悅與滿足，或歷經艱辛、苦盡甘     

來後的愉悅感，另外，若從道德層面出發，道德與幸福具有高度的一致性，道 

德的要求能夠促進或維護人的幸福，個人若能按照道德的要求行動，便能趨向 

更幸福的人生（孫效智，1997）。施建彬（1995）提出儒家認為幸福感是個人藉 

由德性修養，內心達到安適平和的狀態。幸福是運用自己的努力，接受現實環 

境的考驗，也試圖改變現狀，陸洛（1998）則指出儒家強調推己及人，不但說明 

道德的實現和個體的幸福感有相當高的一致性，也同時強調人際和諧就是幸 

福。而事實上，根據諸多實證研究，由人際和諧所衍生的社會支持力量，正是 

影響中國人幸福感指數的重要因素。 

     道家方面，楊慶豐（1991）分析道家代表人物老子，認為一切的名利都不如 

自己的身心來得珍貴，因此人生的可貴並非朝向外在的開發追逐，而是內在的 

知足，如此便可感到身心的安定舒適，施建彬（1995）指出道家講求揚棄外在事物 

的困境，覺察自我內在心靈，尋求身心安頓。老子曰：「人法地、地法天、天法 

道、道法自然」，凡事順其本來之道，無為也無不為，道家主張的哲理中，福禍 

相依的精神與易經相近，因此人必須超脫生死，跨越時空，向內在心靈追尋。 

釋家方面，黃智慧（1991）指出釋迦牟尼認為真正的幸福是遠離慾望、捨棄 

一切私念，以追求心靈的和諧安寧，故我們可以說釋家文化強調的幸福是追求 

生的平靜與來世的福報，與追求享受的幸福感相反，甚至有些講究苦行的佛教 

徒是不太提倡幸福的；巫雅菁（2001）則認為透過多勞動、多付出、不執著來 

實踐幸福。陸洛（1998）指出釋家認為幸福是一種明心見性，追求無憂無慮生 

活的表現。   

綜合上述，吳經熊（1992）認為中國哲學的三大主流，儒家、道家和釋家， 

他們一貫的精神，不外乎「悅樂」兩字。維持個體的精神層次，使之「悅樂」， 

人才能達到幸福的境界。 

(二)西方文化的幸福感 

      1、哲學家觀點 

       「幸福」一詞就希臘字源，是指受善神守護而獲得的快樂。以希臘三哲

人對幸福的定義而言，蘇格拉底認為從「自我」出發，人才能變得聰明、



明智、具有美德，而後知去惡從善以獲得幸福；柏拉圖認為只有對「觀念

界」的追求，才能獲得真正的知識，及達到真理、至善之境界，也才能得到幸

福；亞里士多德認為幸福是行為的目的，但幸福並非與生俱來，而是必須透

過具體的活動，實踐有德性的行為後，所得到的結果（黃信二，2000）；

亞里斯多德在《尼各馬科倫理學》揭示出人生以追求「幸福」為終極目的。

重視人生價值的全面實現或完成，對於亞里斯多德來說「幸福」只有在個

人本有能力的潛能都得以全面開展時，才能夠實現。而「幸福」的追求途

徑實際上只有一個，即為對於卓越的追求。(張勻翔，2002)     

          現代西方哲學家對幸福的看法，除強調幸福的獲得是透過實踐，而非追 

求，也說明人生的目的在追求幸福，因為幸福是至善的人類活動，若能將 

其發揮到極致，將使個體在生活中的表現盡善盡美，而享有成功、完滿、 

豐富的人生。 以西方觀點來說，幸福感多半是以從「自我」出發，但內涵 

從早期抽象的追求知識、心靈，一直到近代會比較重視環境對個人的影響， 

重視個人的成長跟自我實現。施建彬（1995）指出，西方哲學家關心的是 

一種外在評量標準，以道德修養作為評判的依據，個人只有在達到外在標 

準時才能得到幸福的感受。 

2、社會科學家觀點 

     施建彬（1995）提出社會科學家認為幸福感是個人正向、主觀的感受， 

而非一種外在的客觀評判標準。對幸福感的研究所使用的的名詞包含：幸 

福 （Happiness）、 主觀安適（SubjectiveWell-Being）、安適 

（Well-Being）、心理安適（Psychological Well-Being）、生活滿意度 

（Life Satisfaction），分別可歸納成為四類操作型定義：(1)注重情緒層 

面的幸福感、(2)注重認知層面的幸福感、(3) 兼顧情緒、認知層面的幸福 

感、(4) 注重身心健康的幸福感。 

        從哲學觀點到社會科學，幸福感已經由哲學家對幸福的思辨討論發展 

至社會科學家對幸福層面的探究，而其觀點也由追求外在道德標準轉為注

重個體主觀、正向的感受。本研究整合各家觀點，來進行幸福感的研究，

將幸福感定義為:幸福感是指個人的感受，由對生活的滿意程度及正、負向

情感強度來進行評估所提到的結果。 

二、 幸福感的相關理論 

      對於幸福感的定義不一致，因此產生內涵不同的幸福感理論，以下茲就

不同學派提出說明： 

 (一)需求滿足理論 

      此理論認為幸福感來自需求滿足，當個人需求滿足或目標實現，個體會 

出現滿足感，幸福感才會產生並維持。其原理和 Maslow的需求層次論類似， 

因此需求滿足理論認為幸福感主要來自於個人需求的滿足，又可分成下列三 

個理論: 



    1、目標理論(Telic Theory)： 

        此理論認為幸福感是指需求達成後，所獲得的一種穩定而長期性的滿 

      足，主觀的幸福感來自於某特定狀態(如：目標或需求）的達成，且幸福來 

自於追尋目標的過程或是需求的激發，故又稱為終點（Endpoint Theory）。 

    2、苦樂交雜理論(Pleasure and Pain Theory)： 

        此理論認為幸福與不幸福是相對、相伴而生。生命中失去，或經驗 

挫折、被剝奪時，會產生不幸福感；但經努力而重獲失去的，或再次於新 

設目標中達成，才能了解幸福感。所以無所匱乏者無法體會（引自謝青儒， 

      2002）。施建彬（1995）認為幸福與不幸福的感覺是相對存在的，兩者的 

      總加量數值為零，故此理論又可稱為零和理論（Zero Theory）。 

    3、活動理論（Activity Theory）： 

      此理論主張幸福是人類活動的副產品，無論是運動、休閒、工作、人 

      際互動等，藉由參與的歷程，個體不僅發揮潛能，也能得到外在或內在需 

      求的滿足、意識或潛意識需求的達成，及獲得價值感與成就感（施建彬、 

      陸洛譯，1997；Diener, 1984）。此理論認為幸福感來自於個人的表現而 

      非目標，是過程而不是結果，強調透過活動的實踐過程，就可以獲得幸福。 

    4、自我決定理論： 

     健康和諧的生活是評定幸福之標準。此派學者認為人類有三大心理需 

      求，自主性、關聯性、與勝任感。自主性是個體對自己行為的掌控，若出   

      於個人意願，非受脅迫，個體較能追求承諾與目標。關聯性是個體與他人 

      情感的聯結，當環境能提供支持、關懷與接納時，個體亦較能承受挑戰及 

      困難。而勝任感是個體能操控環境及勝任，為了擁有能力感，個體會選擇 

      適度的挑戰或任務（Ryan & Deci, 2000）。 

 (二)特質理論 

    以個人特質的觀點來解釋幸福感的人格特質理論（Personality Theory）  

   認為，不同的人格特質，會有不同程度的感受與體會，強調不同的人格特質對 

   事物態度不同，亦會引發不同的行為反應及感受程度（顏映馨，1999）。以人 

   格特質為取向的理論如下： 

1、人格特質理論(Trait Theory) 

   此派著重於個體主觀看待事物的態度及認知角度，所以認為不同人 

格特質對生活事件有不同反應，因而形成是否幸福的不同感受。（施建 

彬、陸洛譯，1997）人格特質理論解釋個體感到幸福或難以感到幸福的

原因在於人格特質。也就是說由個人主觀的觀點及個體認知方式解釋幸

福感，不同人格特質的個體會影響其感受不同程度的幸福感。 

2、連結理論： 

此理論是以認知和記憶的觀點來解釋幸福感，而生活事件是屬於中 

       性的，不同 個體對相同事件解釋不同，是由個體的認知結構來解讀，此  

       時生活事件才被賦予意義。當某一生活事件發生時，個體會透過認知系 



       統提取資料，藉以判定事件給予個人的感受。所以幸福感較高者是因其 

       建構的認知系統對生活事件多定義為具有幸福的感受，所以容易引起幸  

       福感的產生（林麗玲，2005；梁忠軒，2002）。 

(三)判斷理論（Judgment Theory） 

 判斷理論的學者認為幸福是比較而來的， Diener（1984）認為幸福感是 

  一種相對的、比較後所得的結果，亦即幸福是相對的。但在比較進行時，個 

  人不一定會意識到。其基本假設包含下列三項：1.幸福感是來自比較後所得 

  的結果；2.比較的標準會隨著情境而改變；3.此標準是由個體自己選取、建構    

  的。因此當發生某些事件時，個體會在自己的認知架構中，依當下的心境選出參  

  照標準來進行評估，當面臨的事件比參照標準好時，就會引發幸福感；反之，當  

  面臨的事件比參照標準差時，就會產生不幸福感。 

        本理論因判斷時參照的比較標準不同，而分為社會比較理論 

 （social theory）、適應理論（adaption theory）與範圍－頻率理論（range 

  －frequency theory）、期望水平理論（aspiration level theory）、多重差 

   異理論（mutiple discrepanciestheory），(四)動力平衡理論 

 （Dynamic Equilibrium Model） 

        此派學者認為幸福感來自於長期穩定的人格特質，及短期正負向的生活 

  事件。每個人都有一組平衡生活事件與幸福感的標準，在生活中大多因為個體 

  的人格特質而保持幸福感的穩定；但若出現足以影響個體幸福感的重大事件， 

  則幸福感的平衡機制會失衡。隨著時間拉長，人格特質又會推動著將幸福感回 

  復本有的狀態（Eid & Diener, 2004）。此理論說明幸福感的獲得，除了受到 

  長期穩定的人格因素影響外，亦受到短期生活事件的影響，當生活發生特別或 

  不同於過往經驗的事件時，個人的幸福感將隨之改變。這是一種相對的、 

  經比較後所得到的反應結果，當得到的感受比預期中的標準好時，就會得到幸福 

  感，反之則會產生不幸福的感覺，因比較的參考標準是依據過去生活經驗、認知 

  等狀況產生，所以比較的標準會隨情境不同而改變，但最終都會返回到平衡的 

  水平點。 

参、結論 

    影響幸福感的因素非常的多，如家庭、學校、社會都會造成個人幸福感受的

差異，國中生的生活中存在著許多與他人互動的機會，因為接觸的對象不同，所

處的家庭環境不同，面對的生活課題不同，幸福感的感受就會有不同的差異。依

照研究結果顯示，目前國中生的幸福感普遍來說還算高，但隨著年齡的增加，面

對的問題越多，必須背負的責任越大，幸福感也可能會受到影響而減低。因此，

家長方面可以多花時間陪伴孩子與建立良好溝通管道，在孩子面對情緒困擾時，

給予情感上的支持，適時提供解決方法。倘若沒有時間陪伴與協助，也可以將問

題告訴學校教師，透過良好親師互動，一同關心孩子，共同協助孩子解決問題。

除此之外，家長也可以透過書籍、文章、活動或講座，增進親職教育的知識，提



昇親職的知能，有助於陪伴與協助孩子。學校及教師方面，可以透過課程設計、

活動安排與輔導，培養孩子自行解決問題的方能力，適時提供孩子協助與關懷輔

導。另外，教師與家長建立良好的聯繫管道，更可以一同協助孩子面對更多的問

題。多給孩子表現的舞台，肯定孩子的表現，多關懷少責備，讓孩子感受到家庭

與學校的溫暖與支持，相信一定可以幫助孩子們提高自尊心，降低幸福感減低的

可能。 
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