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摘  要 

本研究主要在發展適合有生活適應困擾之國小學童的「正向情緒輔導介

入方案」，並探討該方案對有這些學童在情緒智力、生活適應及幸福感的立即

與延宕輔導效果，以提供未來研究、輔導與教學方案之參考。 

本研究採等組前後測準實驗設計，以新竹縣某國小有生活適應困擾的學

童為研究對象，並隨機分派至實驗組和對照組，每組各 15 名。實驗組成員接

受十六次，每次四十分鐘之「正向情緒輔導介入方案」輔導，對照組則接受

十六次一般性團體輔導活動實驗方案的輔導。 

本研究以「兒童情緒智力量表」、「國小學童生活適應量表」、「國小兒童

幸福感量表」為研究工具，對研究對象進行前測、後測及追蹤測量，所得資

料採獨立樣本單因子共變數分析；此外，並以「自我回饋表」、「單元回饋表」、

「團體總回饋表」等紀錄，以作為佐證與補充說明。 

本研究主要結果發現，在實驗結束一週內及一個月後，實驗組受試在三

個研究變項均達立即性與延宕性效果。此外，根據回饋資料，發現實驗組受

試者對於該方案頗為喜愛，對此抱持正向肯定之態度，懂得運用活動所學來

自我激勵，提升幸福感受。 

∗ 

關鍵詞：生活適應、幸福感、情緒智力、輔導介入方案 

                                                 
∗ 本論文曾發表於中華民國課程與教學 2007 年“全球化衝擊下的課程與教學”學術研討會，

發表前曾接受兩位審查人審察並修改，目前投稿之論文依發表會上論文評述人之意見，加

以修改後完成。 



 
 

中華輔導與諮商學報    第二十五期 132

壹、緒  論 

一、研究背景與動機 

近日在報章雜誌中，幾乎每天都報導各個角落的不幸事件，常常可看見國

人因生活的困境，例如大人因卡債、失業、生病、情感與課業問題等生活壓力

而憂鬱、自殺、殺人甚至攜子自殺，舉家燒炭自殺案例一再震驚社會。台灣民

眾生活到底過得好不好？一份最新調查提供的答案是：不滿意現狀、想換工作

卻沒信心、與另一半關係緊張或冷淡、沒興趣認識新朋友、也不想進修。中研

院副研究員吳齊殷的解讀是，台灣民眾生活壓力大，已陷入心理困境危機，調

查結果與很多學術結果一致，都顯示台灣民眾陷入心理困境危機，學習意願低

落，遠低於日本先進國家，是很重要的隱憂（奇摩新聞網站，2006）。大人的情

緒失控、不珍惜自己與他人的生命的行為，而造成很多個人及家庭悲傷事件，

讓學童產生不安感。而大人是兒童學習的對象，在學童面臨對目前社會充斥著

自傷傷人、自殺、暴力、對立等現象挫折時，就可能不經意出現模仿行為，而

產生情緒憤恨或鬱悶而無法疏導的問題，都會直接影響到學童的身心適應。若

生活中都是負面情緒時，我們的孩子該如何在這樣的環境成長？實在讓人很憂

心。  

在社會環境與個體的惡性循環之下，我們國家主人翁—青少年，對自己生

活適應的狀況是怎樣的看法呢？根據行政院主計處（2006）九十年青少年狀況

調查統計結果綜合分析顯示，12~14 歲少年與 15~24 歲青少年感覺生活有困擾

者分占 52.83％與 53.95％，女性中自覺有困擾之比率均較男性略高 1 至 2 百分

點。青少年感覺困擾之問題均以學校、課業較多，分占 97.28％與 59.79％，其

次則視年齡而定，12~14 歲少年以有家庭問題者占 50.24％，15~24 歲青少年則

以有感情、心理問題者占 59.47％次之。而這樣的數據真令人憂心。林家興（2002）

整理國內已發表的兒童青少年心理疾病相關文獻也發現，我國青少年罹患生活

困擾或行為障礙的比例相當高，不容忽視。12-14 歲少年，正是國小五、六年級
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學童，半數以上的人認為自己有生活困擾，即兩個中就有一個有生活困擾，這

個比例真的相當高。且此時的學童即將進入青少年期，青少年期是身心發展正

值劇烈變化的風暴期，此期情緒表現強烈、不穩定，具有暴起暴落的兩極特徵。

若未能在此時及時找出適應不良之學童，並採取適當的輔導及預防措施，將會

使該時期學童因生理的變化、升學與課業等過重的負擔，遇到挫折與壓力時，

而出現各種不適應狀況。  

因此，我國兒童青少年承受的心理疾病與情緒困擾已經到達不可忽視的地

步，發展良好輔導策略成為一個很重要的主題。因此本研究之動機分述如下：  

（一）情緒智力是影響兒童生活適應能力的重要因素 

無論是大人或小孩，在日常生活中難免會遇到各種不同壓力與挫折，每個

人看待困境的態度不同。產生的感受、情緒就會不同，自然面對挫折的處理能

力也不同。且現實生活中，每個人對情境的經驗不同，感受的不同，造成每個

人建構世界的方式不同，看待事物的角度也會互異。王財印（2000）也指出情

緒調整在於維持正向情緒或修補負向心情，引導個體能朝向適當與正向的情緒

狀態。當個體愈能正確覺察自己的情緒，面對社會變遷與外在環境改變時，愈

能自我調節、適應社會的轉變。而擁有較高情緒智力者不僅能調整自己的情緒，

更能進一步處理與影響他人的情緒狀態。  

能夠善加運用情緒，使之助益者，善用情緒訊息，激發適切的行為，那才

是真正具有情緒智力的人。羅芝芸（1999）研究發現：情緒智力不同的兒童，

其問題解決能力在整體面及分層面皆有顯著差異，其中高情緒智力之兒童其問

題解決能力分別高於中情緒智力及低情緒智力之兒童，而中情緒智力之兒童，

其問題解決能力也優於低情緒智力的兒童，因此情緒智力愈高之兒童，其解決

能力愈優良，所以提升兒童其情緒智力，可以幫助學童提升解決生活困境的能

力。故本研究即從生活中提升學童之情緒智力能力，以期改善其生活適應之能

力，因此如何提升學童的情緒智力即是本研究動機之一。  
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（二）正向情緒可以幫助學童調適生活壓力與提升挫折容忍力 

張春興（2001）指出情緒困擾、生活壓力會影響生理健康研究時，特別強  

調情緒管理與調適的積極功能。他認為根據近年來生理、心理學家們的研究指

出－個人所經驗到的情緒性質是主觀的，正向的情緒會使人心情愉快，對生活

充滿活力與動力；負向情緒則常常形成生活壓力，使人體免疫系統功能降低，

而增加患病的可能性。 

性格上有正向特質的人，遭遇困難或壓力時會運用方法降低他們的困擾，

而會有較愉悅的心理情緒（Costa & McCrae, 1980），若能配合適當的活動安排，

學童將會有更多的愉快經驗，而更能培養其寬厚溫和的待人處事態度（Jaihyun 

& Banaji, 2000）。正向情緒讓個體感到歡欣愉悅、榮耀與關注呵護；負向情緒

讓人生氣、焦慮憂慮、不信任等。所以本研究動機二，即是培養兒童正向的情

緒，使學童能以正面態度來看待事物，懂得用正向情緒，例如激勵、樂觀等來  

調整自己的情緒，提升其挫折容忍力，而能有更好的適應力。  

（三）藉由提升學童正向情緒，讓學童更幸福快樂 

正向的情緒是生活中很重要的價值，也是心理健康的指標。Lazarus（1991）

指出快樂情緒或主觀的幸福感對身體健康的重要性；且正向情緒也是培養積極

開朗人格的重要因素，同時也促使學生表現出更多的利社會行為。Seligman

（2002）也指出正面的感覺會讓腦內的神經連結生長，而快樂將會隨著這些新

的連結一起出現。因此可知培養正向的情緒能使自己更加充滿快樂、希望與樂

觀。因此本研究動機三，就是利用正向情緒輔導介入方案來引導學童，調適其

情緒，及遇事的態度，而更能樂觀、希望看待生活事件，使自己能生活得更愉

悅。  

（四）設計正向情緒課程輔導方案，使更多學生能受益 

Seligman（2002）指出過去的心理學偏重心理與精神疾病，忽略了生命的

快樂與意義，而希望藉由傳遞正向情緒與發現個人長處、美德，能喚醒大家對
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真實快樂的追求，且經歷愈多的正面情緒，我們面對壓力逆境的身心彈力更強，

而能成為心理的資本。所以教育應引導學生如何追求健康快樂的人生，培養健

全的人格（洪蘭譯，2002/2003）。 

而國內研究中，以輔導觀點為基礎所發展的預防性課程亦不少，但大多數

相關情感教育所探討的主題都集中於情感教育與減少非理性信念、提升自我尊

重、增加自我概念瞭解與增進人際關係等層面的探討，而與情緒智力之間的研

究，也大多是針對青少年的負面情緒（如憂慮、焦慮等）之研究比較多，而對

正向情緒（心理健康、幸福、快樂）的研究上，較少是有關國小兒童的研究。  

因此研究者希望透過正向情緒輔導介入方案的實施，使有生活適應困擾的

學生透過參與團體，在團體中學習認識、表達、調整情緒，並用自我激勵方式

增進生活正向態度，發現與建構自己的長處與美德，開啟自己更多的正向情緒，

去改善生活適應，以建構有效的情緒智力去面對生活的壓力，以促進個人幸福

與人格健全發展。  

根據研究動機，本研究的主要目的如下：  

（一）探討「正向情緒輔導介入方案」對國小五年級兒童情緒智力、生活

適應及幸福感之立即輔導效果。  

（二）瞭解「正向情緒輔導介入方案」對國小五年級兒童情緒智力、生活

適應及幸福感之延宕輔導效果。  

（三）探討「正向情緒輔導介入方案」之成果，以作為類似班級實施情緒

輔導之研究與運用。  

二、文獻探討 

什麼是情緒？大部分的學者對情緒的看法並不完全相同，研究者在閱讀完

國內外一些學者的說法，概要的歸納如下：（一）情緒是刺激事件所引發的一種

複雜的生理或心理狀態：情緒是指個體面對內、外環境的刺激，以及生活事件、

情境的影響，而引發其心理或生理的複雜反應，每一個人對刺激事件感應的強
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度不同，其生理反應即不同，例如，有人踩到你的腳，有人會雙臉漲紅，非常

生氣；有人卻只是移動腳步，因為不會痛。（二）情緒是一種主觀的情感或自我

感受：這狀態可能是個體主觀的心理與生理感受、認知的評估，當個體對刺激

事件看法不同，例如認為別人故意刁難他，可能會非常憤怒且持續很久，但若

認為對方只是不小心的，可能就會原諒他，而不生氣了。（三）情緒會促使個體

生理與心理的改變，並觸動個體行為：當個體的身心狀態受到嚴重干擾而產生

內在不安感時，會促使個體採取行動，讓個體的生理與心理能夠恢復平衡。例

如，有人生氣時，會搥桌子，摔東西或大叫；有人傷心時，會嚎嚎大哭等。情

緒是感受、認知、生理、行為等複雜因素所交互作用的結果，個體在面對不同

的問題情境時，個體可能因其生活的環境與文化的不同，對內外在刺激會有不

同的情緒認知、反應強度，且表達與因應的行為不同，就會採取不同的行動。  

根據情緒的內涵，國內外學者（羅菀華，2001；Isen, 1985; Isen, Herren, & 

Geva, 1986）將情緒分為正負向情緒，正向情緒有助於個體身、心、靈達到統

合的狀態，負向情緒易導致身、心、靈狀態的崩解，以下是正、負向情緒的說

明。正向情緒的特質如下：正面情緒使個體思想範圍及行為變得開闊，正向情

緒有利於我們建立各種資源，會激發學生學習動機，使我們的思考會變得更有

彈性、更有創意，更能開放接受資訊；正向情緒有助於個體的工作與人際關係，

人們在心情好（正向情緒）的時候，比較容易發揮同理心，待人比較慷慨，而

自己也會更有自信、活力與自尊，並讓我們敞開心胸去迎接新經驗，使我們的

心智變得聰敏又靈活；正向情緒使個體身心靈得到健康發展，正面情緒能中和

（undo）壓力及負面情緒帶來的身心影響，愉悅讓個體有力量去面對自己的病

痛，喜樂讓我們體驗與珍惜生活的點點滴滴。負向情緒的特質如下：負面情緒

有助個體存活下來，例如在生命受威脅時，「驚」是起動器，促使我們盡快逃跑，

憤怒時，傾向攻擊；厭惡時，傾向將厭惡的對象驅趕；適度的發怒，讓我們激

發爭取自由與保全自我的本能；懼讓我們多思考，避免身體的危險；負面情緒

會使個體的注意力和行為傾向收窄，負向的情緒會引起負向的資料，使個體降
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低學習動機，易有悲傷、憤怒、羞恥、罪惡、失望等的感覺，而使個體無法發

揮潛能，使個體容易採取畏縮、壓抑之行為，若防衛機轉運用的不合宜，則會

使個體面臨壓力環境，而使個體產生挫折。  

根據情緒的本質，許多心理學者對情緒建立不同情緒智力模式，其中以

Mayer 和 Salovery（1997）與 Goleman （1998）的情緒智力模式最能說明人類

的情緒內涵。Mayer 和 Salovery（1997）認為情緒智力包括下列四個層面的能

力：（一）察覺、評估及表達情緒的能力：最底層是關於個體能正確察覺、評估

及辨識自己與他人的情緒內容及類別。如嬰幼兒由會學習辨認自己和他人情緒

狀態，並學習針對這些情緒狀態加以分化，並能區分臉部的情緒表情，來回應

父母。（二）激發與產生情緒，以促進思考的能力：情緒是重要的警報系統，情

緒的產生反應個體或環境有重要的改變訊息，能引導個體注意重要訊息。例如

當嬰兒會以哭來表示需要，會以笑來表示快樂或滿足。（三）瞭解及分析情緒，

並能運用情緒知識：當兒童在認識基本情緒之後，便開始運用情緒認知，對不

同情緒命名並瞭解情緒間的關係，如學會辨識喜歡與愛、憤怒或生氣之間的關

係；同時進一步認識各種感受間的關係，將運用情緒到情境中，以學習情緒推

理及瞭解一種感受可能藏著多種意義。（四）反省地調整情緒，以提昇情緒及智

力的成長：情緒智力最上層是解釋情緒調整以及促進情緒與智力成長的能力。

當情緒反應產生時，不管是快樂或不快樂情緒，都要學習要敞開心胸，並以開

放的態度去感受、接納各種情緒，並從情緒中得到些價值。而 Goleman（1998）

則提出包含各項情緒智力的情緒智力架構，分成個人能力（包括自我覺察、自

我調整與激勵）與社交能力（包括同理心技巧與社交技巧）兩大類，又細分為

覺察情緒、準確自我評估、自信、自我控制、值得信賴、有良心、適應力、創

新、成就驅力、承諾、進取、樂觀、瞭解別人、協助他人發展、服務導向、善

用多元性、政治性意識、影響力、溝通、衝突管理、領導、變化觸媒、營造連

結、協同合作、團隊能力等二十五種情緒能力（李瑞玲、張美惠、黃慧真譯，

1998/1998）。  
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綜合上述學者之看法，可知情緒智力可從不同的角度來分析。情緒智力的

對象是自己和他人；情緒的特質是多樣化的，有同理心、樂觀、希望、毅力、

獨立、被喜歡、適應力、堅持、友善、仁慈與尊敬等；情緒的表現在覺察、瞭

解、推理、判斷、表達、調整、激勵以及反省自己和他人的情緒；情緒的生成

可能是先天的，或在後天的環境裡學習得來的；情緒是指一種內在的能力，此

能力有別於傳統的理性智力，在任何年紀都可藉由學習而學得與提升。情緒智

力的功用在調整和運用自己的情緒能力，來了解、處理、引導個體思考和行動

的能力，使個體能運用情緒能力以察覺、了解、推理、判斷、表達、調節、激

勵與反省自己和他人情緒之能力，做好自我情緒管理，使人際互動關係圓滿與

和諧，並促進生活適應與解決生活問題困擾。 

適應（adaptation）以 Darwin 所提出的生物觀點是指「物競天擇、優勝劣

敗、適者生存」的法則。即生物為求生存，必須適度的改變自己，以配合生活

環境。而後心理學家沿用此一概念，把適應視為人類應付各項內外在環境要求

及壓力的心理過程，以期與環境達成平衡，並把適應一詞由 adaptation 改為

adjustment（Hettema, 1979），來說明個體與環境的互動。因此適應有以下的特

質：（一）適應是個人與環境互動的歷程：適應是個體與環境互動的歷程中，不

斷的調整自己以適應環境，或適度的改造環境，讓環境適合自己，因此歷程是

雙向的，也是動態的，是一種在動態求平衡的過程。（二）適應是人與環境互動

後的結果或狀態：適應是個體想盡了種種方法與手段，來應付外界的要求與滿

足內在的需要，其所處環境建立的一種美滿關係，及達到一種和諧的狀態。（三）

適應是人與環境互動時所採取的行為方式或技能：適應是個體在面臨壓力時所

做的努力與調適，在此歷程中，個體以各種技巧及策略試圖去調適自己與改造

環境，讓個體能因應環境的需要、適應社會環境及自然環境。（四）適應是個人

心理健康的表徵：心理健康的人就是生活適應的人，心理健康的人有完整的人

格，能經常保持愉快的心境，建立和諧融洽的人際關係，對自己、別人以及環

境中的事物較無過度的矛盾或衝突之感。所以生活適應就是個人對自己、對別
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人、對環境事物的反應，個體若能與環境達到和諧狀態就是良好的適應。  

一個人適應良好的標準為：（一）符合個人與社會的標準：良好適應的特徵

為在行為上符合個人與團體標準；與他人相處時，表現親切、富同情心、了解

自己的動機和行為、以積極公正的態度與人相處；在人際關係上有廣泛的人際

交往，且具社會性的知覺（Livson & Peskin, 1967）。（二）具有快樂和諧的特質：

一個適應良好的人應具備四個特質為：快樂與和諧，與目前的環境維持整體均

衡之關係，並有幸福、滿足的感覺；自我關切，個體能自我認同、自我認識、

自我接納、自我尊重；統整的個體，能發揮潛能、實現目標，並維持人格與行

為的一致性；適應現實的環境，有效的參與社會事務，且達到自己和社會的期

望。（三）具有彈性能調整自己與控制環境：適應良好的人具有健康的適應，除

了解自己的需求、尊重他人的需求、覺知他人權利外，同時要具有彈性與容忍

力和判斷力（Kaplan & Stein, 1984）。（四）能正面肯定自我與他人：良好的適

應的人應能正面的自我表現，常覺得自己是個有價值的個體，而且覺得別人也

喜歡他；同時適當地表同別人，不但能認可別人的存在與重要性，也能表同他

人而不依賴或強求；其次面對且接受現實，即使現實不符合其希望或信念，但

有自信希望能知道事實，並能接受挑戰；最後對自己、他人及世界有明確的知

覺，且其所儲存的訊息、知識和技能是豐富的並能隨時取用。  

因此一個適應良好的人是尊重自己也重視他人；能用正面積極態度去與環

境共處，且讓自己自由又自在；同時能深刻體察自己與他人的情緒，讓彼此和

諧與快樂。所以能充分發揮功能的個體就是適應良好的人。因生活適應良好能

帶給個體相當多正面的好處，所以本研究即希望能透過正向情緒的導引，讓學

童能有較好的生活適應，能有和諧的人際關係、重視現在與未來，而能有自主

又自在的生活。  

幸福是什麼？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。孔子是儒家思想的代表人物，孔

子認為要達到幸福的狀態，必須透過德性的修養，因此儒家學者認為幸福與禍
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患是來自於天意，是無法確切預知的，但透過道德的修養可以讓人有預測禍福

的能力；而老子是道家思想的代表人物，老子用無知無欲的方法來解決人生的

根本問題，當人們降低慾望、有無知無慾的人生觀時，即可獲精神自由與內心

的寧靜，而達到幸福的境界；釋迦牟尼佛是儒家思想的代表人物，釋迦牟尼佛

認為真正的幸福即是遠離慾望，無憂無慮的生活，捨棄一切的私念，以追求心

靈的和諧安寧。  

西方哲學認為「幸福」（eudemonia）一詞就希臘字源，意即指受善神守護

而獲得的快樂。首先以此概念建立起西方倫理學說的哲人 Democritus（461- 

371B.C.）認為人生最高的幸福起於靈魂的平和安寧與道德理性的自律。Socrates

基於德即知的哲學概念，並強調善是一切德行的基礎，進而認為幸福的人生必

有賴自知與知善，亦即對個人靈魂的真知、對善惡的辨別，而一切罪惡起於無

知，因此強調善知必先於善行。Aristotle 則認為幸福是一種靈魂遵循完滿德行

的實現活動，幸福的生活是過著有德性的生活，這些德性包含正義、勇敢、節

制、技藝、科學、明智、直觀理智以及智慧（施建彬，1995）；Plato 除了承續

善知的幸福哲理，亦主張有德之人需有絕對善的觀念，因而必須具備自足

（self-sufficient）、完美（perfect）、絕對（absolute）等屬性。  

歸納上述之研究，西方的哲學家普遍認為幸福即是求善，要得到幸福的人

生，就要不斷的求善，要有善的觀念，更要確實去行善，善是一切德行的基礎。

從東西方哲學家的觀點可知，幸福不是與生俱來的，我們要有善知、善行，靠

著不斷的修練自己，才能達到身心靈的和諧狀態，才能得到幸福。  

從心理學家對幸福感理論探討大致可分為下列觀點：（一）需求滿足理論：

需求滿足論著重在事件滿足後對幸福感的影響，需求被滿足個體就會產生幸福

的感覺。相反的，若是需求長期得不到滿足，則導致不幸福感。需求滿足理論

又可分為目標理論、苦樂交雜理論與活動理論。（二）特質理論：特質理論從人

格特質的觀點來看幸福感，認為幸福感常取決於個體看待世事的心態，所以人

格特質操控著個體的幸福感受，且強調人格特質與幸福感之間有連結關係，所
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以有些人會比較容易感到幸福（施建彬，1995）。此派學者以連結理論和人格特

質理論來對幸福感進行研究。（三）判斷理論：此派學者認為幸福是一種相對、

比較後所得的結果，其基本假設有三點：幸福感是來自比較後所得的結果；比

較的標準會隨情境而改變；此標準是由個體自己選取建構的（Veenhoven, 

1991）。當發生真實事件時，個體會在認知架構中選出參照標準來進行評估，當

與過去不同時期的生活狀況作比較，或是與他們所知道的或想像中別人的生活

狀況來比較時，發現其所面臨的事比標準好時，就會引發幸福感，反之則會有

不幸福的感覺產生。（四）動力平衡理論：此理論認為幸福是受穩定的人格特質

和變動的生活事件所影響。動力平衡的觀點強調幸福感的獲得，除了受到長期

穩定的人格因素影響外，亦受到生活中短期正負向事件的影響。此派學者認為

幸福感在大部分時間中，因受到人格特質因素的影響，呈現穩定平衡的狀態，

但當生活中發生特別或不同於過往經驗的事件時，個體會感受到威脅的動力，

個人幸福感將隨之改變（施建彬，1995；Headey & Wearing, 1990）。若生活中

的正向事件越多，幸福感會跟著提升，若生活的負向事件漸增，可能對幸福感

有負向的影響，所以幸福感也會跟著變動。由以上的觀點可知，幸福感是多面

向的，它涵蓋情緒、認知、生活滿意及身心健康等層面。幸福感有快樂、幸福

感、主觀幸福感、心理幸福感及生活滿意這四方面，但都是追求心中愉悅的感

受與生活的滿意，雖然可能因個人主觀的情緒經驗、認知而有不同，但幸福感

是一種正向的心理是無庸置疑的，幸福感可藉由個體的正負向情緒的調整，使

自己的生活滿意度提升，而增加幸福感，所以我們更必須看重正向情緒經驗，

提升了我們的心理健康，讓我們有更健全的身心狀態，也讓我們更有幸福感。  

Greenberg、Kusche、Cooke 和 Quamma（1995）在對「促進替代思考策略

方案（Promoting Alternative Thinking Strategies, PATHS）」之研究發現：方案可

以有效的讓學生流暢地討論他們的感覺，以及他們對自己的管理和改變感覺的

能力信念，且參與的大部分教師認為對有行為問題的學生介入後有不錯的改善

效果。PATHS 方案內容係由 60 堂課程所組成，包括自我控制、情緒及問題解
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決。方式包括課堂教學、角色扮演、討論、教師及同儕示範、社交技巧練習及

自我增強與工作單，且 PATHS 方案主要著重在認知與情境之間關係的了解，及

強調真實生活情境，並認為情緒的認知知識會影響我們對其他人、對自己的反

應，並進一步因認知的獲得而能設想他人的行動與反應，可以讓學生更同理他

人及更有同感與負責；對情緒越能了解，進一步就越能調整情緒，也較不會做

出衝動的事。同時美國 Penn 預防計畫（Jaycox, Reivich, Gillham, & Seligman, 

2002）為了讓有憂鬱傾向的學生能認清負向信念，評估以正向信念取而代之，

形成真實感，讓他們以正向情緒理念因應人際與生活衝突，該研究顯示完成這

項計畫的學生，顯得比控制組在青少年時期面對挑戰時能有效因應之。同時也

指出樂觀是可以教的，效果是可以持續的。用樂觀及整體生活品質介入方式，

可以增強正向的心理架構，也特別有助於處理壓力源或困難（蔡春美譯，

2004/2006）。了解自我和他人發展計畫（Development Understanding of Self and 

Others, DUSO）是依據 Adler 的理念所設計，目的在協助兒童自我了解與自我接

納，並培養負責及做決定的能力，讓孩子能覺察自己和他人的情緒，此團體的

活動方式是以角色扮演、故事書引導、團體討論及活動設計等方式進行，目的

在讓孩子去經驗行為後果，並鼓勵兒童參與團體活動，協助他們澄清、重述及

處理經驗。人類發展計畫（Human Development Plan, HDP）設計「神奇圈」，

即老師和學生圍成一圈，並肩而坐，提供一個溫暖安全的團體氣氛，讓孩子自

由表達出內在的想法，其目的在協助兒童了解自己的能力、認識彼此的異同，

並了解自己在社會關係中的角色。Hawkinson（1970）研究四十八位學生接受九

十次的神奇圈活動，實驗組在「自尊量表」的得分顯著高於對照組（引自常雅

珍，2004）。Goleman 的 EQ 一書中提到在格蘭特基金會（W. T. Grant Foun-

dation）贊助的一項五年計畫中，研究人員分析了各項預防課程成功的關鍵，並

列出孩子們應具備的主要技能，這些技能包括高度自覺，情感的認知、表達與

管理，克制衝動與延遲滿足，壓力與焦慮的處理，內容恰與 EQ 的主要成份不

謀而合（張美惠譯，1995/1996）。Emmons 和 McCullough（2003）的感恩實驗
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結果：有三個實驗，實驗時間為十週，受試者為大學生，分別以感恩、爭執、 事

件、向下的社會比較為情境，並寫下感恩日記，以情緒、生理特徵、社會支持

等量表測量，研究結果發現感恩情境組的學生產生較多的感恩、助人行為的感

恩反應與整體幸福感有很大的關係，且產生較多的正向情緒、較多的睡眠、較

好的睡眠品質，在整體生活上覺得比較好，且有更多正向情緒、樂觀的個人生

活評價、更多的助人行為（引自曾文祥，2006）。Seligman（2002）的感恩實驗

報告認為要大幅增加你的快樂，最有效的方式就是做「感恩拜訪」，寫出對他人

感謝的話，給任何你想感恩的對象，並且拜訪他，並讀出你的感謝。研究發現

即使只做過一次這樣的事，事隔一個月，仍明顯快樂的多，比較不沮喪。  

由以上國外研究發現若能針對個體的需要，妥善規劃情緒的教育方案，對

個體情緒的自我發展、或對自我和他人的了解、人際溝通、情緒管理、情緒智

力、適應、幸福感等的幫助是很大的。  

國內有關情緒教育課程的研究相當的多，自小學至大學均有從事情緒智力

相關研究，這些課程與方案多以理性團體課程活動、現實治療取向課程、認知

行為取向或一般情緒教育課程為主，對個體之自我發展、人格發展、情緒管理、

生活適應與幸福感都有一些改善或提升的效果，而這些方案中很少以 Goleman

的情緒智力發展層次為主的，僅以略有相關的方案來探究之。劉春男（2001）

以國小五年級學生進行情緒管理團體輔導課程，以團體方式進行，每週八十分

鐘，共十二週，為認知、情感與行為的教學，該方案以自我情緒智力、人際情

緒智力以及各諮商治療學派的輔導觀念為其方案架構，讓成員學習情緒的辨識

與了解、情緒與人際關係的管理、同理心的運用（EQ），研究結果實驗組學生

在自我概念及情緒智力上顯著優於對照組。周盛勳（2002）以班級輔導之情緒

教育課程，此研究之實驗課程，以國小六年級一班為實驗對象，利用團體活動

時間進行兩個月的情緒教育課程，主要以王春展（1999）於《兒童情緒智力發

展之研究》之情緒智力架構與內涵為實驗課程內涵之主要依據，認為情緒智力

發生並表現於個體對自己和他人情緒的覺察、瞭解、推理、判斷、表達、調整、
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激勵以及反省上。研究結果顯示實驗組學生情緒智力、自我概念及生活適應都

有正向效果，但在性別上沒有顯著差異。陳志平（2003）的情緒教育輔導方案，

以慈輝班學生為研究對象接受情緒教育方案輔導，以學生情緒智力與學校生活

適應間之影響，研究架構以江文慈（2001）之青少年情緒智力量表的四個能力

情緒覺察、情緒表達、情緒調整、情緒運用為架構目標，進行十週十二單元的

活動，研究結果實驗組情緒智力提升、情緒表達與情緒運用具立即及延宕效果，

學校生活適應無立即與延宕效果。江美玲（2004）以國中二年級學生為研究對

象，選取經由國中生情緒智力量表篩選出得分為全班最低的五位，再經由導師

推薦，並排除因生理上的原因所造成情緒障礙的學生為成員進行探索諮商團體

研究。實驗組接受為期十週的「探索諮商團體」，研究結果顯示探索諮商團體對

提升國中生「整體」和「自我」情緒智力上有幫助，但對提升國中生「人際」

情緒智力上沒有幫助。常雅珍（2004）以正向心理學建構情緒課程，實驗對象

為國小五年級學生，實驗組接受十一週每週兩次的融入情意綜合活動課程，控

制組則未接受實驗處理，研究結果顯示在立即性效果與追蹤效果部份，實驗組

在正向情緒、正向意義、內在動機及樂觀四方面均顯著優於對照組。整體而言，

此情緒管理課程對學生情緒智慧的提昇上是有效果的。  

綜合以上的情緒教育課程可知，不論是國內或國外的研究可以看出大部分

的情意教學方案在對自我發展、人格發展、情緒管理、生活適應與幸福感都有

改善或提升的效果，由此可以說明情緒教育對兒童發展與適應上是有很大的助

益的，情緒教育對學生有正面的輔導成效，然而這其中卻缺少以正向情緒為主

的團體輔導，所以研究者以「正向情緒團體輔導」來對國小適應欠佳的學童進

行輔導效果來做進一步探討研究，以作為以後相關研究之參考。  
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貳、研究方法 

一、研究對象  

本研究以新竹縣一所中型小學五年級為研究對象，該校位於城鎮與農村交

界。家長教育程度約國、高中者占多數（約 70％），而大學以上者為數較少，

家長中還有不識字的。而家長的社經地位屬中等或以下，所以經常為家庭經濟

而忙碌，無暇顧及子女的教育。目前學校學生現況為全校有外籍配偶子女共有

80 名；隔代及單親教養人數 148 名；低收入戶者有 5 名；原住民兒童有 7 名。

而在文獻資料顯示低社經地位、家庭支持系統薄弱、或家庭結構較不完整者，

生活適應較差（王仁弘，2004；王柏元，1999；吳麗卿，2004；羅菀華，2001），

而該校目前現況正是如此，因此以該校學童為實驗對象。  

二、研究工具 

研究工具包含：（一）兒童情緒智力量表，本量表係由陳騏龍（2001）所編  

製之「兒童情緒智力量表」，此一量表題目內容分成五個層面：認識自己的情緒、

妥善管理情緒、自我激勵、認知他人的情緒及人際關係的管理。此問卷目的旨

在測量兒童的情緒智力。此量表信度以內部一致性係數為指標，其全量表的內

部一致性高於  .90；在各分量表的內部一致性為  .77～  .88 之間，表示信度良

好。因此量表涵蓋 Goleman 的情緒智力架構，同時與本研究之理論架構相同，

所以選用此量表。（二）國小學童生活適應量表，此量表係指吳新華（1996）所

編之「國小學童生活適應量表」。本量表的適用對象為四至六年級國小學童，適

用於個別測驗及團體施測。五個分量表為成熟度、情緒穩定度、適應感、自我

接受度、心理堅忍度，每項分量表各有十題，為全量表合計一百題。本量表之

信度，於全量表方面，其內部一致性係數 Cronbachα為  .915，而重測穩定係數

為  .873；於分量表方面，內部一致性係數 Cronbachα在  .604～  .886 之間，而

重測穩定係數為  .508～  .800 之間，可見本量表的穩定性頗佳；各分量表之內
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在相關，其中 55 個相關係數中，有顯著相關的達 50 項，而全量表之相關係數

為  .811。（三）國小兒童幸福感量表，此量表係以黃資惠（2002）所編製的「國

小兒童幸福感量表」的分數為代表。本量表之內容共包含個人基本資料、幸福

感、利社會行為及同儕社會地位四個部分。在信度方面，以考驗其內部一致性

係數 Cronbachα值，求得各分量表α值為介於  .811 至  .892 之間，全量表之

Cronbachα值為  .878。在效度方面，此量表乃根據文獻、訪談資料及相關理論

編製而成，經由因素分析後，將其分為「自我悅納」、「情緒感受」、「人際和諧」

及「生活滿意」四個向度，解釋總變異量為 46.262％，在效度方面尚可本量表

之內容共包含個人基本資料、幸福感、利社會行為及同儕社會地位四個部分。

在信度方面，內部一致性係數 Cronbachα值介於  .811 至  .892 之間，全量表之

Cronbachα值為  .878。在效度方面，經由因素分析後，將其分為「自我悅納」、

「情緒感受」、「人際和諧」及「生活滿意」四個向度，解釋總變異量為 46.262

％，在效度方面尚可。（四）其他輔佐量分析之資料，在回饋表有兩部分：第一

部分屬於體驗感受問題以四點量表從非常不符合至非常符合來評定成員參加團

體後之感受，得分 3 以上即表示實驗效果符合成員的需求與感受；第二部分屬

於開放性題目，讓實驗組成員寫下參加活動的體驗與感受，以便瞭解實驗組成

員在參加活動後的改變情形。目的在於了解受試學童想法、感受及其學習與成

長的改變，藉由經驗的提供、練習，讓受試兒童能澄清自我情緒，導正情緒經

驗，調整其生活適應的模式，讓學童有更愉悅的生活，同時作為研究者蒐集學

生心得資料、分析相關資料、統整資料時之參考依據，並作為輔佐量的結果分

析之運用。（五）實驗方案：本研究方案之設計與 PATHS 及美國 Penn 預防計畫

的設計理念一致，以 Goleman（1998）與 Mayer 和 Salovery（1997）的情緒智

力觀點為方案的主要理論架構，期望能發展優質的正向情緒方案來提升學童的

情緒智力與改善生活適應問題與增進幸福感。輔導課程的內涵與架構內涵與架

構如下：  

1.以 Goleman（1998）的情緒智力觀點為方案的主要理論架構之一，他認

為情緒智力包含五種主要層次的能力：認識自己的情緒、妥善管理自己的情緒、
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自我激勵、認知他人的情緒以及人際關係的管理。他提出四種如何培養正向情

緒智力的方法與內容，分別為：努力學會保持一種積極向上的樂觀情緒；時時

地「跳出自我」及自我觀察和反思；鍛鍊自我心理承受能力；學會自我情緒控

制，研究者融合上述理論為方案之理論架構。 

2.以 Mayer 與 Salovery（1997） 情緒智力模式為方案的主要理論架構之二，

他們認為情緒智力應包括下列四個層面的能力：察覺、評估及表達情緒的能力；

激發與產生情緒，以促進思考的能力；瞭解及分析情緒，並能運用情緒知識；

反省並調整情緒—以提升情緒智力的成長。他建議在教學時要協助學生察覺、

辨識自己的情緒存在變化的敏感度；協助學生適切地表達、傳遞、轉化自己情

緒的能力；協助學生覺察、認識、接納他人的情緒變化；協助學生適度、接納

他人的情緒及相處的方式；在教學歷程中，可以用下列方式引導，經驗情緒，

察覺情緒的存在；澄清情緒的性質，並予以界定；尋求各種線索（環境、情緒）；

形成各種可能的解決方式，並予以過濾，進行驗證。研究者以此研究為設計整

個方案架構的參考依據。  

研究者除上列參考文獻外，並配合國小五年級學童情緒的發展，針對校園

裡有生活適應困擾及生活問題之學童所編製而成的團體方案，並依據帶領團體

的經驗，共設計四單元、八週、十六次的團體輔導方案，四單元分別為：認識

自己和他人的情緒、妥善管理情緒、保持樂觀情緒及自我激勵，方案架構圖如

圖一。  
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認識自己和他人的

情緒 

妥善管理情緒 

保持樂觀情緒 

自我激勵—建構長

處與美德 

3.情緒百憂解 

4.我是魔術師 

5.情緒變變變 

7.我是快樂小天使 

2.情緒知多少 

6.我是幸福小天使 

8.我們是生命共同體 

1.了解你的情緒 

9.把愛傳出去 

10.樂觀與悲觀 

11.生命的春天 

12.天生我才必有用 

13.處處生機 

14.我是鑽石 

15.發揮生命的價值 

16.我是大富翁 

正向情緒 
輔導方案 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖一 正向情緒輔導介入方案架構圖 
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三、研究過程與資料分析 

本研究採準實驗設計，樣本取樣是由研究者親自對該校的五年級各班學生

實施「國小學童生活適應量表」，選取全校總得分低於百分等級 35 之有生活適

應困擾的學童，並經由研究者訪談後，從五十位有生活適應困擾的學童中隨機

選取三十名學生，以隨機分派的方式將學生分為實驗組與對照組。實驗組與對

照組的男女學生各計 15 名，兩組男生各有 7 人、女生 8 人。實驗組由研究者擔

任，進行「正向情緒輔導介入方案」的輔導實驗教學。對照組則由另一位研究

生進行「一般性團體輔導活動方案」實驗教學。實驗組與對照組領導者皆接受

團體諮商相關的理論與技術的薰陶，學習輔導知識與技能；參加過多次團體輔

導工作坊研習，具有輔導方案編寫、帶領活動的能力，同時曾在任教學校擔任

團體領導者，具實務帶領經驗。  

本研究的實施方案設計過程為前導性研究、編擬正式實驗方案及編擬對照

組實驗課程與對照組方案，方案內容與單元目標詳見於附錄一。在實驗方案實

施後，匯集受試學童在「兒童情緒智力量表」、「國小學童生活適應量表」及「國

小兒童幸福感量表」之前測、後測與追蹤測（實驗結束後一個月）的各項資料

進行分析，利用獨立樣本單因子共變數分析來進行考驗，進行各項統計分析與

考驗，以驗證各項研究假設是否成立。在進行各項統計分析前，先針對各項資

料之組內迴歸係數、變異數同質性進行檢定，發現符合基本假定之後，方進行

各項統計分析與考驗，並分析實驗方案在情緒智力、生活適應與幸福感之立即  

與延宕輔導效果。  

參、研究結果 

一、實驗組與對照組在前測、後測，與追蹤測之平均數與標準
差 

不同實驗處理之受試學童在「兒童情緒智力量表」、「國小學童生活適應量
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表」與「國小學童幸福感量表」之分量表與總量表的前後測、追蹤測平均數及

標準差列於表一、二、三。  

表一 

兩組學童在「兒童情緒智力量表」各分量表及總量表前測、後測與追蹤

測之平均數及標準差 

實      驗     組（N = 15） 對     照     組（N = 15） 
前  測 後  測 追蹤測 前  測 後  測 追蹤測 

項目 
平均

數 
標準

差 
平均

數 
標準

差 
平均

數 
標準

差 
平均

數 
標準

差 
平均

數 
標準

差 
平均

數 
標準

差 
認識

自己 35.07 4.85 38.33 3.56 39.07 3.39 33.73 6.57 34.20 4.93 34.93 5.19 

管理

情緒 17.87 4.49 20.00 4.80 22.67 4.25 19.27 4.77 20.67 2.72 19.33 3.94 

自我

激勵 21.27 4.10 24.47 3.83 23.93 2.96 21.67 4.08 20.73 3.92 21.27 3.49 

認知

他人 14.73 3.86 16.73 3.90 18.93 2.71 15.27 4.18 16.93 2.94 15.80 3.14 

人際

管理 22.60 6.02 26.07 4.88 27.00 3.46 22.53 4.21 23.07 3.83 22.60 4.75 

總量

表 111.53 13.99 125.60 14.43 131.60 12.84 112.47 10.41 115.60 13.18 113.93 14.22 

表二 

兩組學童在「國小學童生活適應量表」各分量表及總量表前測、後測與

追蹤測之平均數及標準差 

實      驗     組（N = 15） 對     照     組（N = 15） 
前  測 後  測 追蹤測 前  測 後  測 追蹤測 

項目 
平均

數 
標準

差 
平均

數 
標準

差 
平均

數 
標準

差 
平均

數 
標準

差 
平均

數 
標準

差 
平均

數 
標準

差 
親和

力 5.67 1.54 6.73 1.53 6.73 2.12 6.13 1.25 6.27 1.71 6.60 1.24 

社交

技巧 5.93 1.44 6.67 2.13 7.27 1.98 5.67 1.84 6.07 1.28 6.00 1.96 

社會

適應 4.07 2.28 5.47 1.88 6.00 1.65 4.07 1.44 5.40 1.50 5.60 1.72 
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續表二 

實     驗     組（N = 15） 對     照     組（N = 15） 
前   測  後   測  追蹤測  前   測  後   測  追蹤測  

項目 
平均

數  
標準

差  
平均

數  
標準

差  
平均

數  
標準

差  
平均

數  
標準

差  
平均

數  
標準

差  
平均

數  
標準

差  
功課

調適 4.93 1.49 5.07 1.71 5.53 2.26 5.27 1.33 6.20 1.74 5.40 1.24 

生活

目標 6.73 1.67 7.13 1.68 7.33 1.54 6.33 1.68 6.27 1.62 6.33 1.05 

行為

成熟 5.87 2.17 6.73 1.83 6.87 1.60 6.07 1.94 5.53 1.41 6.13 1.60 

情緒

穩定 4.13 1.30 5.67 1.54 5.67 2.13 3.60 1.24 4.67 1.59 3.93 1.79 

適應

感 4.13 1.55 4.60 2.10 4.87 2.17 4.07 2.02 4.33 1.59 4.47 1.68 

自我

接受 5.40 3.04 7.33 2.19 7.47 2.23 5.73 2.76 6.33 1.95 6.00 2.88 

心理

堅忍 4.93 1.58 7.33 1.76 7.40 1.72 6.40 1.64 6.47 2.26 6.93 2.05 

總量

表 51.08 6.58 62.73 9.99 65.13 10.64 53.33 3.77 57.53 8.25 57.40 7.73 

表三 

兩組學童在「國小兒童幸福感量表」各分量表及總量表前測、後測與追

蹤測之平均數及標準差 

實     驗     組（N = 15） 對     照     組（N = 15） 
前   測  後   測  追蹤測  前   測  後   測  追蹤測  

項目 
平均

數  
標準

差  
平均

數  
標準

差  
平均

數  
標準

差  
平均

數  
標準

差  
平均

數  
標準

差  
平均

數  
標準

差  
自我

悅納 21.40 7.33 26.40 6.75 26.87 5.73 22.53 6.61 22.53 5.66 25.00 5.62 

情緒

感受 15.20 3.28 18.40 4.32 19.27 2.87 15.13 3.09 16.80 3.69 17.00 2.65 

人際

和諧 22.73 6.82 25.73 5.68 26.53 3.80 21.47 4.87 23.00 4.49 24.00 5.95 

生活

滿意 18.00 3.55 21.00 4.77 21.20 4.14 17.33 3.39 17.53 4.96 18.13 4.50 

總量

表 77.33 18.89 91.53 16.56 93.87 13.04 76.47 15.06 79.87 14.38 84.13 14.11 



 
 

中華輔導與諮商學報    第二十五期 152

二、正向情緒輔導介入方案對國小學童情　智力﹑生活適應與
幸福感之立即輔導效果分析 

為求比較實驗、對照組兩組在「兒童情緒智力量表」之各分量表與總量表

之前後測差異情形，先行組內迴歸係數同質性檢定進行考驗，實驗組與對照組

兩組受試學童在「兒童情緒智力量表」之「認識自己的情緒」、「妥善管理情緒」、

「自我激勵」、「認知他人的情緒」、「人際關係的管理」分量表及總量表的後測

上，其組內迴歸係數同質性檢定均未達顯著水準（F(1,27) = .20、1.39、.012、.15、

2.83、2.24，p > .05），表示實驗、對照組兩組受試學童於各分量表及總量表斜

率可視為相同，兩組組內迴歸線平行，符合組內迴歸係數同質性的基本假設，

因此可以進行共變數分析，結果如表四。兩組受試學童之「認識自己的情緒」、

「自我激勵」、「人際關係的管理」分量表及總量表上達顯著差異。亦即實驗受

試學童在上述分量表與總量表之後測得分顯著高於對照組之後測得分，其餘分

量表並未達顯著水準。 

表四 

兩組學童在「兒童情緒智力量表」後測之共變數分析摘要表 

項目  變異數來源 離均差平方和 自由度  均方  F 檢定  
組間  102.72 1 102.72 *6.43  認識  

情緒  組內  431.08 27 15.97  
組間  1.30 1 1.30 管理  

情緒  組內  406.86 27 15.07 
.09 

組間  118.15 1 118.15 自我  
激勵  組內  251.08 27 9.30 

*12.71  

組間  .02 1 .02 .002 認知  
他人  組內  234.66 27 8.69  

組間  66.26 1 66.26 人際  
管理  組內  409.10 27 15.15 

*4.37  

組間  841.11 1 841.11 總量  
表  組內  3599.68 27 133.32 

*6.31  
    
*p < .05.  
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表五 

兩組學童「兒童情緒智力量表」後測各分量表、總量表之調整後平均數、

標準誤摘要表 

實驗組  控制組  
項目（後測）  

平均數  標準誤  平均數  標準誤  

認識情緒   38.13 1.04 34.40 1.04 

管理情緒   20.12 1.00 20.54 1.00 

自我激勵   24.59 7.88 20.61 7.88 

認知他人情緒   16.86  .76 16.81  .76 

人際管理   26.05 1.00 23.08 1.00 

總量表  125.90 2.98 115.30 2.98 

 

依據表五，可知實驗組在接受「正向情緒輔導方案」之後，其在「兒童情

緒智力量表」之後測調整後平均數（M = 125.90）顯著高於對照組（M = 115.30），

且實驗組各分量表之平均數大多高於對照組之得分。亦即經過「正向情緒輔導

方案」活動之後的一週內，實驗組學童在日常生活中，其情緒智力的表現均顯

著優於對照組學童，對情緒有更多的認識，懂得管理情緒，遇事能自我激勵，

而達到更佳的人際管理。  

實驗、對照組兩組在「國小學童生活適應量表」之各分量表與總量表之前

後測差異情形，先行組內迴歸係數同質性檢定進行考驗。在組內迴歸係數同質

性檢定均未達顯著水準（F(1,27) = .55、.09、.06、1.33、.05、.16、1.46、.23、.06.、.77，

p> .05）下，進行共變數分析。分析結果如表六。兩組受試學童在「行為成熟度」、

「心理堅忍度」分量表及總量表上達顯著水準，亦即實驗組受試學童在上述量

表之後測得分顯著高於對照組之後測得分，其餘各分量表並未達顯著效果。  
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表六 

兩組學童在「國小學童生活適應量表」後測之共變數分析摘要表 

項目  變異數來源 離均差平方和 自由度 均方  F 檢定  

組間  2.80 1 2.80 親和力  

組內  67.90 27 2.52 

2.12 

組間  2.15 1 2.15 .71 社交技巧  

組內  82.02 27 3.04  

組間  .03 1 .03 社會適應  

組內  76.52 27 2.83 

.012 

組間  6.88 1 6.88 功課遊戲調適  

組內  69.03 27 2.56 

2.69 

組間  3.91 1 3.91 生活目標  

組內  67.21 27 2.49 

1.57 

組間  11.57 1 11.57 行為成熟  

組內  69.00 27 2.56 

4.53* 

組間  6.89 1 6.89 情緒穩定  

組內  68.61 27 2.54 

2.71 

組間  .42 1 .42 適應感  

組內  77.97 27 2.89 

.15 

組間  9.05 1 9.05 自我接受  

組內  99.15 27 3.67 

2.47 

組間  20.05 1 20.05 心理堅忍  

組內  85.21 27 3.16 

6.35* 

組間  338.00 1 338.00 總量表  

組內  1488.37 27 55.13 

6.13* 

*p < .05. 
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表七 

兩組學童「國小學童生活適應量表」後測各分量表、總量表之調整後平

均數、標準誤摘要表 

實驗組  控制組  
項目（後測）  

平均數  標準誤  平均數  標準誤  

親和力   6.81 .412 6.19 .412 

社交技巧   6.64 .45 6.01 .451 

社會適應   5.47 .44 5.40 .44  

功課與遊戲的調適   5.15 .41 6.11 .41  

生活目標   7.06 6.34 .41 .41  

行為成熟   6.76 .41 5.51 .41  

情緒穩定   5.66 .42 4.68 .42  

適應感   4.59 .44 4.35 .44  

自我接受   7.38 .50 6.28 .50  

心理堅忍   7.80 .48 6.00 .48  

總量表  63.53 1.93 56.74 1.93  

 

依據表七，可知實驗組在接受「正向情緒輔導方案」之後，其在「國小學

童生活適應量表」之後測調整後平均數（M = 63.53）顯著高於對照組（M = 

56.74），且實驗組各分量表之平均數大多高於對照組之得分。亦即經過「正向

情緒輔導方案」活動之後的一週內，實驗組學童在日常生活中的適應表現均顯

著優於對照組學童。而實驗組在「功課與遊戲的調適」分量表得分略低於對照

組，係因實驗組學童大多有學習困擾，在此分量表之前測之平均得分（M = 4.93）

即低於對照組之平均得分（M = 5.27），所以實驗結果不顯著。  

兩組在「國小兒童幸福感量表」之各分量表與總量表之前後測差異情形，
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在組內迴歸係數同質性檢定均未達顯著水準（F(1,27) = .25、.37、2.81、2.95、.32，

p > .05），進行共數分析。結果如表八。兩組受試學童在「自我悅納」分量表及

總量表上，在不同實驗處理的立即效果達顯著水準。亦即實驗受試學童於上述

量表後測得分顯著高於對照組後測之得分。其餘各分量表並未達顯著效果。  

表八 

兩組學童成員在「國小兒童幸福感量表」後測之共變數分析摘要表 

項目  變異數來源 離均差平方和 自由度 均方  F 檢定  
組間  160.17 1 160.17 9.51* 自我悅納  
組內  454.57 27 16.84  
組間  18.01 1 18.01 情緒感受  
組內  289.01 27 10.70 

1.68 

組間  35.10 1 35.10 人際和諧  
組內  543.08 27 20.11 

1.75 

組間  73.77 1 73.77 生活滿意  
組內  586.48 27 21.72 

3.40 

組間  922.60 1 922.60 總量表  
組內  3177.63 27 117.69 

7.84* 

*p < .05. 

 

為了解兩組平均數的實際差異，茲列出調整平均數如下表九。  

表九 

兩組學童「國小兒童幸福感量表」後測各分量表、總量表之調整後平均

數、標準誤摘要 

實驗組  控制組  
項目（後測） 

平均數  標準誤  平均數  標準誤  
自我悅納  26.79 1.06 22.15 1.06 
情緒感受  18.38 .85 16.83 .85 
人際和諧  25.46 1.16 23.28 1.16 
生活滿意  20.84 1.21 17.69 1.21 
總量表  91.25 2.80 80.15 2.80 
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依據表九，可知實驗組在接受「正向情緒輔導方案」之後，其在「國小兒

童幸福感量表」之後測調整後平均數（M = 91.25）顯著高於對照組（M = 80.15），

且實驗組各分量表之平均數均高於對照組之得分。即表示參加「正向情緒輔導

方案」活動結束一週後，實驗組學童在日常生活中的幸福感受均顯著優於對照

組學童。  

三、正向情緒輔導介入方案對國小學童之延宕輔導效果分析 

實驗、對照兩組在「兒童情緒智力量表」之各分量表與總量表之前測、在

組內迴歸係數同質性檢定均未達顯著水準（F(1,27) = .33、3.83、.62、.004、.077、 

.226，p > .05）下，進行共變數分析，結果如表十。兩組受試學童之「認識自

己的情緒」、「妥善管理情緒」、「自我激勵」、「認知他人的情緒」「人際關係的管

理」分量表及總量表上之延宕效果均達顯著水準。亦即，實驗組在上述量表之

得分顯著高於對照組之追蹤測得分 

表十 

兩組學童成員在「兒童情緒智力量表」追蹤測之共變數分析摘要表 

項目  變異數來源 離均差平方和 自由度  均方  F 檢定  
組間  102.47 1 102.47 認識  

情緒  組內  449.25 27 16.64 
6.18* 

組間  80.44 1 80.44 管理  
情緒  組內  470.56 27 17.43 

4.62* 

組間  62.04 1 62.04 自我  
激勵  組內  160.82 27 5.956 

10.42* 

組間  83.02 1 83.02 認知  
他人  組內  176.51 27 6.54 

12.70* 

組間  143.86 1 143.86 人際  
管理  組內  413.44 27 15.31 

9.40* 

組間  2491.38 1 2491.38 總量  
表  組內  3533.24 27 130.86 

19.04* 

*p < .05.  
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為了解兩組平均數的實際差異，茲列出調整平均數如下表十一。  

表十一 

兩組學童「兒童情緒智力量表」追蹤測之各分量表、總量表之調整後平

均數、標準誤摘要表 

實驗組  控制組  
項目（後測）

平均數  標準誤  平均數  標準誤  

認識情緒   38.86 1.06 35.14 1.06 

管理情緒   22.66 1.08 19.34 1.08 

自我激勵   24.04  .63 21.16  .63 

認知他人情緒   19.03  .66  15.70  .66 

人際管理   26.99 1.01  22.61 1.01 

總量表  131.89 2.96 113.65 2.96 

 

依據表十一，可知實驗組在接受「正向情緒輔導方案」之後，其在「兒童

情緒智力量表」之後測調整後平均數（M = 131.89）顯著高於對照組（M = 

113.65），且實驗組各分量表與總量表之平均數均高於對照組之得分。即經過「正

向情緒輔導方案」實驗處理一個月後，實驗組學童在日常生活中其情緒智力的

表現均顯著優於對照組學童，同時實驗組之追蹤測平均得分高於後測之平均得

分，由上述可知此方案在情緒智力上具有持續性之輔導效果。  

實驗、對照組兩組在「國小學童生活適應量表」之各分量表與總量表之前

測、在組內迴歸係數同質性檢定均未達顯著水準下（F(1,27) = .27、 .66、1.87、

1.55、.52、.02、.002、.37、.92、.01，p > .05），進行共變數分析，結果如表十

二。兩組受試學童在「情緒穩定」分量表及總量表上達顯著水準。亦即實驗學

童於上述各分量表之追蹤測得分上顯著高於對照組之追蹤測得分。  
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表十二 

兩組學童在「國小學童生活適應量表」追蹤測之共變數分析摘要表 

項目  變異數來源 離均差平方和 自由度 均方  F 檢定  

組間  .36 1 .36 親和力  

組內  82.54 27 3.06 

.12 

組間  10.22 1 10.22 社交技巧  

組內  99.19 27 3.67 

2.78 

組間  1.20 1 1.20 社會適應  

組內  76.96 27 2.85 

.42 

組間  .59 1 .59 功課遊戲調適  

組內  82.21 27 3.05 

.19 

組間  6.18 1 6.18 生活目標  

組內  45.12 27 1.67 

3.70 

組間  4.81 1 4.81 行為成熟  

組內  57.58 27 2.13 

2.26 

組間  14.53 1 14.53 情緒穩定  

組內  93.05 27 3.45 

4.22* 

組間  .98 1 .98 適應感  

組內  74.72 27 2.77 

.35 

組間  18.45 1 18.45 自我接受  

組內  162.46 27 6.02 

3.07 

組間  8.70 1 8.70 心理堅忍  

組內  82.86 27 3.07 

2.83 

組間  619.84 1 619.84 總量表  

組內  1696.25 27 62.82 

9.87* 

* p < .05.  
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表十三 

兩組學童「國小學童生活適應量表」追蹤測之各分量表、總量表之調整

後平均數、標準誤摘要表 

實驗組  控制組  
項目（後測） 

平均數  標準誤  平均數  標準誤  
親和力  6.78 .46 6.56 .46 
社交技巧  7.22 .50 6.05 .50 
社會適應  6.00 .44 5.60 .44 
功課與遊戲

的調適  5.61 .45 5.33 .45 

生活目標  7.29 .34 6.38 .34 
行為成熟  6.90 .38 6.10 .38 
情緒穩定  5.51 .49 4.09 .49 
適應感  4.85 .43 4.49 .43 
自我接受  7.52 .63 5.95 .63 
心理堅忍  7.76 .48 6.57 .48 
總量表  65.86 2.06 56.67 2.06 

 

依據表十三，可知實驗組在接受「正向情緒輔導方案」之一個月後，受試  

學童在「國小學童生活適應量表」之後測調整後平均數（M = 65.86）顯著高於

對照組（M = 56.67），且實驗組在各分量表之平均得分均高於對照組之得分。

亦即經過「正向情緒輔導方案」活動之一個月後，實驗組學童在日常生活中的

適應表現均顯著優於對照組學童。實驗組學童原在「功課與遊戲的調適」上的

後測平均得分（M = 5.15）略低於對照組（M = 6.11），但在經過一個月後，實

驗組學童之追蹤測平均得分（M = 5.61）已高於對照組學童之追蹤測平均得分

（M = 5.33），所以「正向情緒輔導方案」對學童之功課與遊戲的調適能力具有

持續改善的效果。  

在「國小兒童幸福感量表」之各分量表與總量表之前測、追蹤測之差異情

形，在組內迴歸係數同質性檢定均未達顯著水準下（F(1,27) = .04、.91、.44、.14、 
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.49，p > .05），進行共變數分析，如表十四。兩組受試學童在「情緒感受」分

量表及總量表上，在實驗處理一個月後的延宕效果達顯著水準。  

表十四 

兩組學童成員在「國小兒童幸福感量表」追蹤測之共變數分析摘要表 

項目  變異數來源 離均差平方和 自由度 均方  F 檢定  
組間  42.93 1 42.93 自我悅納  
組內  598.66 27 22.17 

1.94 

組間  37.82 1 37.82 情緒感受  
組內  184.93 27 6.85 

5.52* 

組間  32.52 1 32.52 人際和諧  
組內  580.00 27 21.48 

1.51 

組間  57.86 1 57.86 生活滿意  
組內  466.58 27 17.28 

3.35 

組間  654.96 1 654.96 總量表  
組內  3551.30 27 131.53 

4.98* 

*p < .05.  

 

為了解兩組平均數的實際差異，茲列出調整平均數如下表十五。  

表十五 

兩組學童「國小兒童幸福感量表」追蹤測之各分量表、總量表的調整後

平均數、標準差摘要表 

實驗組  控制組  
項目（後測） 

平均數  標準誤  平均數  標準誤  
自我悅納  27.13 1.22 24.73 1.22 

情緒感受  19.26  .68 17.01  .68 

人際和諧  26.31 1.20 24.22 1.20 

生活滿意  21.06 1.08 18.27 1.08 

總量表  93.67 2.96 84.33 2.96 
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依據表十五，可知實驗組在接受「正向情緒輔導方案」之後，其在「國小

兒童幸福感量表」之追蹤測調整後平均數（M = 93.67）顯著高於對照組（M = 

84.33），且實驗組各分量表之平均數均高於對照組之得分。即表示參加「正向

情緒輔導方案」活動結束一個月後，實驗組學童在日常生活中的幸福感受顯  

著優於對照組學童。  

四、實驗方案活動回饋之分析 

實驗組成員在各評估項目得分都在 3 分以上，部分項目得分接近 4 分（非 

常符合），顯示成員認為在團體活動中，感到愉快、舒服；能在活動中真誠表現

自己、更了解自己；覺得活動中大家都能彼此關心；喜歡老師帶領的活動；活

動對自己的幫助很大；成員對團體的氣氛平均得分最高，表示成員在活動中感

到非常愉快，團體向心力好，具有凝聚力。同時，實驗組成員在「天生我才必

有用」、「我是鑽石」、「樂觀與悲觀」和「我是快樂小天使」單元得分最高。  

開放性題目之綜合分析如下：  

（一）第一題之分析：這次的活動，我覺得我的最大改變是…… 

結果顯示實驗組成員在活動中學習遇到事情時，要學習去察覺自己的情緒

並去改變自己的心情；且每個人都有不同的個性，要去了解和認識別人的情緒；

在面對挫折時，要學習樂觀，讓自己更有勇氣去面對問題；同時去察覺自己的

優點，來肯定自己，讓自己更快樂，也要付出自己的愛心，讓別人也能獲得幸

福快樂。在綜合以上回饋發現，成員均呈現正向的反應，而這當中，以學會改

變自己的心情與學到如何讓自己快樂，填答者最多，此與獨立樣本單因子共變

數分析結果—「自我悅納」達到顯著相吻合；由此可見「正向情緒輔導介入方

案」確實能提升學童之幸福感。  

（二）第二題之分析：這次的活動，讓我印象最深刻的是…… 

實驗組成員最喜歡的活動是說故事，也證實了運用隱喻故事或生活故事，
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能吸引學童的注意力，也能讓他們在從故事中了解與體驗生命勇者的勇氣與毅

力，也促使自己學習樂觀面對挫折與學習用毅力克服困難。同時也驗證了生命

教育故事與情意教學是密不可分，要改變學童，可以從故事著手。  

（三）第三題之分析：這次的活動，讓我最大的收穫是…… 

實驗組成員在參加活動之後，普遍心情變得很高興，所以實驗組幸福感得

到顯著的提升又得到了驗證；同時在活動過程讓成員更了解自己、能認識他人，

並進而欣賞別人，也能接受自己與他人的不同；也重視生命的可貴，了解生命

有很多選擇，要珍惜生命的每一天；也願意去助人；這也驗證了助人與感恩的

行動，能增進幸福感。成員們從故事中了解與體驗生命勇者的勇氣與毅力，也

促使自己學習樂觀面對挫折與學習用毅力克服困難。  

學習成果自評表顯示實驗組成員認為團體是有趣的、溫馨的，幾乎每個成

員都願意再參加類似之團體；而團體中的夥伴與老師給成員很大的幫助，團體

的氣氛是和諧信賴的、且凝聚力相當強；團體中成員能了解自己的情緒與他人

的情緒，能管理自己的情緒，同時也能同理他人的感受；並將團體中所學運用

於日常生活中去學習自我激勵，用勇氣去面對問題。導師與家長觀察回饋資料

的分析發現導師對成員遇事態度、情緒狀況、正向態度與生活適應狀況的觀察

是認為有改善且偏向改善許多，從家長觀察回饋資料發現家長對成員遇事態

度、學習與情緒狀況、正向態度與生活適應狀況在進行團體後成員是有一些改  

善的。  

肆、討論與建議 

「正向情緒輔導介入方案」在「兒童情緒智力量表」之總量表及「認識自

己的情緒」、「自我激勵」、「人際關係的管理」之分量表達立即性顯著效果。延

宕性效果發現：實驗組學童在「認識自己的情緒」、「妥善管理情緒」、「自我激

勵」、「認知他人的情緒」「人際關係的管理」及總量表上顯著高於對照組，延宕  
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效果比立即效果在各分量表及總量表似乎達到更多項顯著的差異。其原因可能

受個體成熟因素所影響，人們越大越成熟，經過學習並將其內化，經驗越多進

步越快，所以個體在情緒發展上會逐漸學習表現出能被周圍環境接納和符合社

會期許的情緒反應，所以情緒智力獲得提升。其次經過「正向情緒輔導介入方

案」之後的一週內與一個月後，實驗組學童在日常生活中，其情緒智力的總體

表現及在「認識自己情緒」、「自我激勵」、「人際關係的管理」之分量表的後測

得分與追蹤測之得分均顯著優於對照組，此結果與吳月裡（2003）之研究結果

相似，情緒教育輔導方案能提昇國小兒童之情緒適應行為，讓成員對情緒有更

多的認識，懂得管理情緒，遇事能自我激勵，而達到更佳的人際管理。正向情

緒輔導介入方案在以「了解你的情緒」、「情緒知多少」、「情緒百憂解」、「我是

魔術師」單元來幫助成員來覺察情緒，瞭解自己的情緒與壓力源，給自己表達

的空間，並在其中學習培養熟練和多樣化的興趣、休閒以適當的紓解情緒；同

時以同理心增加對他人情緒的覺察，而能知己知彼，有助於成員對情緒有正確

的認知、瞭解引起自己與他人情緒反應之原因、覺察自己與他人當下的情緒狀

況，並接受自己的負面情緒，並學習正面的人際關係處理技巧。因此在「認識

自己的情緒」、「自我激勵」、「人際關係的管理」分量表上有顯著的效果。而在

「情緒變變變」、「我是幸福小天使－瞭解生命鬥士」、「我是快樂小天使—感受

生命的喜悅」單元來讓學生學習以正向樂觀的態度及積極的正向思考來幫助成

員轉變消極的認知與態度來勇於面對問題、解決問題，以建立合理健康的想法，

培養其挫折容忍力，且提供適度的挫折，來激勵其心志，讓他們從經驗中獲得

成長；以「生命的春天」、「天生我才必有用」、「處處生機」單元之生命勇者來

促進成員情緒反省與激勵的能力，瞭解生命的啟示，在遇到困難與挫折時，學

習他人的精神，不向命運低頭，面對逆境時，對自己有信心勇於接受生命的磨

練與挑戰，不會害怕困難，同時能認識自己的優點和強處，覺得自己是個有價

值和有用的人，可以努力去克服逆境，提升自信心和自我價值觀，讓做個有責

任感和願意承擔的人，在遇上挫折時，會勇於面對而不會輕言放棄。所以實驗

組在「自我激勵」之分量表有顯著效果。  
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實驗組與對照組之在「妥善管理情緒」、「認知他人的情緒」分量表上雖兩

組未達到顯著差異，但實驗組平均分數皆高於控制組。「認知他人的情緒」與「妥

善管理情緒」分量表之立即效果未達顯著差異，其可能原因受成員特質的影響。

因受試學童或有學習困擾，或有人際關係上的困擾，所以其功課與遊戲的調適

能力弱，學習成就低落，而學業成績是孩子最大的挫折來源之一，所以成員在

社會價值觀的偏差下，壓力是較大的，且部分成員有情緒障礙，遇事時容易情

緒不穩，因此其察覺他人之能力較弱，所以雖學到了部分實驗技巧，但仍須多

練習，所以短期內效果不顯著。同時陳騏龍（2001）在其碩士論文指出國小學

童情緒智力方面的能力依序為：認識自己的情緒、人際關係的管理、自我激勵、

認知他人的情緒，最後則是妥善管理情緒。此結果與本研究之結果相似，「認知

他人的情緒」是個體需加強的能力，後續研究之輔導方案可以多加入認知他人

情緒方面的內容，使方案成效更卓著。  

實驗組在生活適應的總體表現及在「心理堅忍度」之分量表的後測與追蹤

測得分均顯著優於對照組學童，此結果與王海捷（1998）之情緒管理策略對增

進生活適應有立即性效果及有持續性效果相同。分析原因這可能是受試學童經

由方案學習而使自己日趨成熟，對情緒有更多的認識，懂得管理情緒，遇事能

自我激勵，因而使生活適應能力獲得提升。方案中涵蓋了很多生活中的故事，

如惡性循環與良性循環、佐賀的超級阿嬤等，也加入生命勇者的故事，如陳俊

翰、謝坤山、蓮娜瑪麗亞等的故事；他們堅毅不拔的崇高的精神與精力充沛的

表現，展現了生機、獨立與自信，引導了成員學習用不同的角度思考生活問題，

也能同理瞭解他人的境遇與學習正向思考，所以輔導效果達到顯著。  

實驗組與對照組在「親和力」、「社交技巧」、「社會適應」、「功課與遊戲的

調適」、「生活的目標」、「適應感」各分量表後測或追蹤測之得分上，均未達顯

著差異。分析原因可能為：雖然方案以「情緒變變變」、「情緒百憂解」單元來

帶領成員認識情緒的表達及情緒正確的處理方式，有助於學生控制衝動與生氣

情緒以及減少非理性信念，但可能因練習的時間不夠，只有兩單元，成員雖然



 
 

中華輔導與諮商學報    第二十五期 166

反省自己並試著去改變自己應對事情的方法，但受到舊有處事態度與習慣之影

響而無法有顯著的進步。  

雖然在上述分量表未達顯著效果，但在整體總量表的後測與追蹤測之平均

得分均高於前測之平均得分，顯示「正向情緒輔導介入方案」中的對國小學童

之生活適應整體有提升之效果。而「正向情緒輔導介入方案」在「情緒知多少」、

「我是魔術師」單元融入生氣、憂慮等負向情緒解除，可有效改善學童之生活

適應。皮玉鳳（1989）在其論文中指出：生氣控制訓練對國小高攻擊性兒童個

人適應之增進與社會適應，具有立即輔導效果。洪麗遠（2005）在其論文中指

出：實施生氣控制訓練，「閱讀治療」小團輔，對生氣情緒管理有幫助，使個案

在「兒童情緒智力量表」有正向的改變，在情緒管理歷程有明顯的質變，並以

快樂情緒替代生氣情緒，同時增加成員自我控制感，並於自我反省中，學習承

擔責任，並培養自信心。林孟蕾（2004）同時在其研究中亦指出：情緒方案對

孩子的偏差行為有輔導功能，尤其透過繪本「隱喻式」的語言，兒童較容易看

到自己的問題，增進自我的了解，學童更容易接納，察覺自己及他人的情緒，

改善人際關係。劉志龍（2004）也指出實驗組接受情緒輔導後，在「國小學童

生活適應量表」上達到顯著立即的輔導效果。本研究結果可呼應這些研究論點。 

「正向情緒輔導介入方案」對「國小兒童幸福感量表」之立即效果在單因

子共變數分析之結果發現：兩組受試學童在「情緒感受」、「人際和諧」、「生活

滿意」各分量表上，均未達顯著差異；在「自我悅納」及總量表上，不同實驗

處理的立即效果達顯著差異。延宕性效果在單因子共變數分析之結果發現：兩

組受試學童在「自我悅納」、「人際和諧」、「生活滿意」之分量表上未達顯著差

異；在「情緒感受」及總量表上，達顯著差異。分析原因可能為：個體對幸福

感受人格特質之影響，而這些特質無法因時間的改變，而有明顯的變化，個體

的特質是呈現穩定狀態的。在「人際和諧」、「生活滿意」之分量表上，實驗組

與對照組之得分未達顯著差異。在「人際和諧」方面來說：人與人之間要和諧

相處，必須要有「知己」、「知人」的能力，在多倫多大學的加拿大籍心理學教
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授 Ulrich Schimmack 和他的同事在 136 位多倫多大學、伊利諾州大學和加州大

學學生的調查資料研究發現：沮喪和正面的情緒和高興是最容易影響生活滿意

度的個性特徵，沮喪會阻礙生活滿意，而正面的情緒以及高興有助於提升對生

活的滿意。研究人員並指出，沮喪比焦慮或是生氣對生活滿意的殘害都要大。

而高興的心情比積極的態度或是社交在預測生活滿意度上更為重要（奇摩健康

生活網站，2007）。所以若能找到成員沮喪的原因，尋找改善的方法，必能有效

提升成員對生活滿意程度。  

實驗組學童在日常生活中，其幸福感的總體表現及在「自我悅納」、「情緒

感受」之分量表的後測得分或追蹤測之得分均顯著優於對照組學童。其原因可

能在「我們是生命共同體」、「發揮生命的價值」、「我是鑽石」、「我是大富翁」

單元中，研究者以引導成員能欣賞與表現自己的長處與優點，並接納自己，去

找到自己生命的意義與目標；並有能力善用自己的長處；藉由正向樂觀，幫助

成員學習快樂的秘訣，擁有復原力，專注在好的事物上，增強他們的同理心、

希望、樂觀；同時在團體中比較容易學習，其他人可以協助你看到自己到底在

做什麼，漸漸地更能面對挑戰，更快速解決問題並給予回應，提升解決問題的

能力與生活的適應力，也滿足了日常生活的需求，也讓成員樂觀看待事物、對

生活充滿希望與光明，而感受美麗與快樂的生活。  

而「把愛傳出去」的感恩活動中，說出感恩、傳達幸福等活動方式去讓成

員散播幸福與歡樂的種子，把良好的感覺，藉由善行激發出來。這可從成員也

體驗活動與在學習單的發表中說出自己在活動中很快樂、很開心得到證實，所

以在幸福感與自我悅納因而提升。此結果呼應林莉芳（2006）與曾文祥（2006）

之論文研究結果：會感恩、和善性的特質傾向與正向情緒存在正向相關，而設

立有意義的生活目標對正向情緒的提升有幫助，引發感恩經驗有助於提升正向

情緒、降低負向情緒，可見實驗組成員在此方案中的付出感恩行動使自己的「正

向情緒」得到了提升。 

對未來教育與研究的建議如下：  
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一、教育工作者 

美國 Penn 預防計畫為了讓有憂鬱傾向的學生能認清負向信念，評估以正向

信念取而代之，形成真實感，讓他們以正向情緒理念因應人際與生活衝突，本

研究呼應了該計畫的理念。所以本實驗方案十分值得推廣到小學綜合活動領域

課程。教育工作者可依學童程度或需求的不同來選擇或調整適合的內容，以擴

大輔導與教學成效。  

二、研究對象 

本研究的對象為國小五年級學童，未來研究可探討在不同年齡層對象上的

效果，同時可針對研究對象不同的需求及其身心發展來設計實驗方案。  

三、研究工具 

本研究之評量工具，因題目眾多，共計 170 題，填答時間約需四十分鐘。

部分成員在後測與追蹤測驗時感到不耐煩或厭倦。故在未來的研究上研究者可

在選擇測驗題數較少的測量工具。 

四、研究主題 

正向情緒包括的範圍相當的廣，例如樂觀、希望、知足、自信、勇氣及同

理心等都是相關的主題，未來研究可依正向心理下不同的概念來細緻化研究主

題，作深入的探討，形成各自獨立的方案。  

五、團體領導者 

團體領導者是一個團體的靈魂人物，在帶領過程中無法面面俱到難免有所

疏漏，未來研究可以錄影，以作為反省與檢討，了解缺失，以作為下次活動之

改進依據。同時要能掌握成員的出席狀況與偶發事件之處理以達到最佳的成效。 
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六、方案設計與多元評量 

本研究發現為了兼顧每一位成員的發表及深度學習，常發現時間不夠，讓

領導者覺得有時間壓力，使討論無法深入，影響到成員的反思、回饋。因此，

未來方案的設計宜考量加長實施的時間。方案內容設計以學生生活中的重要事

件為主題，讓成員能透過在小團體中學習的技巧，去運用於生活中，解決其生

活困擾，同時可以利用多元評量方式了解學生對教師的教學情形之回饋與學生

學習成就之表現。  

 

 

針對本文之任何回應、回饋或意見，請直接聯繫：林維芬，新竹市南大路
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5213132-3819，0922-742352，FAX：035611143。 
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附  錄 

一、實驗組方案設計：實驗組方案單元名稱與單元目標如附錄一。 

附錄一  正向情緒輔導方案 

次數  單  元  名  稱 單     元     目     標 

一  相見歡  1.能辨識情緒。  
2.能了解自己的情緒，進而學習適當的表達方式。  

二  情緒知多少 
1.能辨識情緒向度。  
2.能表達各種正負向情緒。  
3.能體驗正負向情緒的心理感受。 

三  情緒百憂解 

1.能對憂鬱症有正確的認識。  
2.能學習如何減少壓力和鬱悶心情的產生。  
3.能思考面對挫折的解決方式，並學習轉換自己心情的方

式，使自己更快樂。  

四  我是魔術師－

改變負向情緒

1.協助成員察覺自己情緒的變化。 
2.協助成員如何負向情緒相處。  
3.能學習到對情緒有正確的認知，並學習正面的處理技

巧。  

五  情緒變變變 
1.能體驗正負情緒的感受。  
2.認識情緒的表達及正確的處理方式。  
3.學習適度的宣洩負面情緒。  

六  
我是幸福小天

使—瞭解生命

鬥士  

1.增進團體的凝聚力。 
2.利用生命勇士的生命故事，策勵學生接納自己及他人的

缺點。  
3.善加利用自己原有的才能，發揮自己最大的潛能。  

七  
我是快樂小天

使—感受生命

的喜悅  

1.建立自己的使命感和對他人的信任心。  
2.利用生命勇士的生命故事，感受每個人的獨特性。  
3.從不同的感官體驗，感受生命的喜悅及生命的可貴。  

八  我們是生命共

同體  
1.欣賞並接納他人。  
2.協助成員尊重生命、珍愛生命及發揮生命潛能的素養。 
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次數  單  元  名  稱 單     元     目     標 

九  把愛傳出去 
1.認識生命的意義與價值。  
2.感恩父母給我們健康的身體，珍惜身體做好事，報答父

母恩。  

十  樂觀與悲觀 

1.協助成員肯定自己、探索自己，並體認人有無限的可能。 
2.協助成員用愛心經營生命並思考生命方向。 
3.協助成員能把握當下，並用正向的態度看待生命並改善

自己的生活。  
4.協助成員發現自己不曾發現的能力，並體驗人在有限

中，可創造無限的可能，進而對能以更開闊健康的觀點

面對困境。 

十一  生命的春天 

1.協助成員了解並培養積極的生活態度。  
2.協助成員能對生命產生正向的價值觀。  
3.協助成員能養成健全的生活態度。  
4.協助成員能把握當下，培養積極的態度。  

十二  天生我才必有

用  

1.協助成員瞭解學習過程可能遇到的困難，並勇於面對。 
2.協助成員看到困境的價值，利用困境獲取寶貴的經驗。 
3.協助成員能養成不放棄的態度，追求成功的希望。  

十三  處處生機  

1.協助成員體認生命的可貴，學習積極面對人生、欣賞肯

定自己的態度。  
2.協助成員瞭解生命的啟示，遇到困難與挫折時，可以努

力克服，不向命運低頭，勇於接受生命的磨練與挑戰。 

十四  我是鑽石  
1.能欣賞與表現自己的長處，並接納自己。  
2.能瞭解並培養健全的生活態度。 
3.能察覺自己的優點，決定自我的成長。  

十五  發揮生命的價

值  

1.能學習自我探索、自我覺察、認識自己的特點。  
2.能察覺專長、自我接納，欣賞自己的優點。 
3.能學習自我肯定、建立自信，並發揮自己的專長。  

十六  我是大富翁 

1.協助成員回顧過去團體所學，並學習應用，讓自己的生

命更豐富。 
2.協助成員體察精神幸福、物質幸福及心靈幸福，並且知

福且惜緣。 
3.認識追求快樂與幸福的方法，並努力去追求。  
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二、對照組方案設計：對照組單元名稱與單元目標如附錄二。 

附錄二  對照組實驗方案綱要 

項次  單  元  名  稱  單     元     目     標 

第一次  相見歡  1.協助成員認識自己的同伴。  
2.協助成員能夠與他人分享事物。 

第二次  我是誰  1.協助成員欣賞與表現自己的長處，並接納自己。  
2.協助成員欣賞並接納他人。  

第三次  母難日  1.協助成員了解生命是什麼。  
2.能體會生命的起源與發展過程，並分享個人的經

驗與感受。 

第四次  隨機應變  1.協助成員了解在家、在生活中所面臨的各種困難。 
2.能知道人生各階段的差異，快樂過每一天。 

第五次  我的貴人  1.探索自我潛能與肯定自我價值。 
2.尊重生命並珍惜自己與他人的生命。  

第六次  你怎麼捨得我難

過  
1.協助成員學習以積極、樂觀的態度面對問題。  
2.協助成員透過想法的改變，來轉換低落的心情。  

第七次  不一樣的體驗  1.學習說話技巧以避免人際關係衝突。  
2.增進維繫人際關係的能力。  

第八次  
 

一路上有你 1.能和同學分享克服困難的經驗。 
2.能聆聽並學習成員克服困難的經驗。  

第九次  活在當下  1.能從聆聽中，思考如何解決問題。  
2.能夠思考並體會生活中解決問題的過程。  

第十次  老幼大不同 1.知道並描述對於出生、成長、老化及死亡的概念

與感覺。  
2.能觀察並比較不同人生階段之異同。  

第十一次  人生的彩筆 1.能養成克服挫折的意志。  
2.能激發對夢想積極追求的意志。 

第十二次  我真的很不錯  1.能體會愛是生命的主題。  
2.能將自己對不同人事物的關愛化為實際行動，並

去實踐。  
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次數 單 元 名 稱 單    元    目    標 

第十三次 做身體的主人 1.能珍惜眼前的幸福。 
2.能對生命產生正向的價值觀。 

第十四次 不是我的錯 1.能與人理性溝通，並表達情意。 
2.他人與自己意見不同時，仍樂意與之溝通。 

第十五次 一片葉子掉下來 1.藉觀察不同葉子的變化，了解生老病死的生命循

環。  
2.能說出自己對死亡的看法及用正向的態度看待生

老病死的生命循環。  

第十六次 精彩過一生 1.透過繪本故事指導，將心中的感受，以說、寫、

畫與人分享。  
2.學習把握人生每一個階段，把握學習的良機，快

樂的面對生命的成長。 
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Abstract 
This study explored the effectiveness of the intervention of positive emotional educa-

tion for elementary school students on their emotional intelligence, life-adjustment and 

well-being. A quasi-experimental design was used in this study. Thirty children with 

life-adjustment problems from one elementary school were randomly selected to partici-

pate. They were randomly assigned to the treatment group and the alternative treatment 

group. The treatment group participated in 16-session (twice a week, 40 minutes per ses-

sion) of positive emotional education while the control group received original group 

guidance treatment. Three outcome measures were administered at pretest, post-test, and 

follow-up test: the Emotional Intelligence Inventory for Children, Children Life- adjust-

ment Scale, and Children Well-being Inventory. Results showed the experimental group 

had greater gains in emotional intelligence, life-adjustment, and well being from pretest to 

posttest. Furthermore, the experimental group had significantly greater gains in emotional 

intelligence, life-adjustment, and well-being from pretest to follow-up. Results of the pre-

sent study can be of value to the research and practice of children education and psycho-

therapy and especially to children with life-adjustment problems. 

 

Keywords: educational intervention, emotional intelligence, life- adjust-
ment, well-being.  


