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國小教師幸福感內涵之探究 
呂岱儒 

國立臺中教育大學教育學系教育行政與管理碩士在職專班 
 

一、前言 

老師，您幸福嗎？這個問題要先回歸到「幸福感」的探討。西方社會科學家

所認定的幸福感是以個人為主體的，強調個人正向、主觀的感受，而非以外在的

客觀標準來評斷（施建彬，1995）。吳清山（2012）提出教育幸福可說是國民幸

福的源頭，而教師則為整體教育幸福的關鍵人物。 

二、幸福感之意涵 

    幸福感是一個抽象的概念，是個人判斷事件或生活遭遇的主觀幸福感受。

Veenhoven（1984）認為：「幸福是當個人決定以其選擇的方式生活時，他喜歡其

整體生活方式的程度」。Buss（2000）對幸福感（wellbeing）的看法是，個人對

於此刻或是指全部生活中，一種感到實現自我抱負、生命有意義且愉快的一種持

續性的感覺。而具高幸福感者，多為外向人格特質、樂觀主義及少憂慮的人。幸

福是每個人終身希望與追求的，幸福感（psychological well-being）是包含情感與

認知層面的架構，其具體的內涵包括正向與負向的情緒、快樂、生活滿意、生命

目標的期待與達成獲得一致、身心調和及心情等，另外也包括自尊、自我效能、

個人自主程度（Levin & Chatters, 1998）。 

    塞利格曼（Martin E. P. Seligman）提出正向心理學及 PERMA 幸福五元素。

塞利格曼強調幸福感會受到正向人格特質的影響，正向的人格特質能帶來滿足與

幸福感，減少負面情緒。塞利格曼在 2011 年發表了《邁向圓滿》（Flourish: a 
visionary new understanding of happiness and well-being）一書，提出「幸福理論」，

將研究主題從「快樂」（happiness）轉到「幸福」（well-being），在原本的基礎上，

更進一步提出不只使人快樂，且能邁向幸福的五大元素—正向情緒（Positive 
Emotion）、全心投入（Engagement）、正向人際關係（Positive Relationships）意

義（Meanings）和成就（Accomplishment 或 Achievement），目標是藉由選擇和擴

展這五個元素的內涵來使個人生命更加欣欣向榮（洪蘭譯，2012）。 

三、幸福感之理論基礎 

    參照國內外學者相關文獻探討如下： 
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(一) 需求滿足理論（Need Satisfaction Theory） 

    Maslow（1968）的需求層次理論（Hierarchy of Needs Theory）中，每個人

都有內發性的動機，追求生理、安全、社會、尊重、自我實現等不同層次的需求。

當最基本的生理需求獲得滿足後，會進一步往較高層次的需求發展。Diener
（1984）提及由下而上（Bottom-Up）的幸福取向相近，皆認為幸福來自許多正

向愉快經驗與需求滿足的累積，並且又細分為目標理論、苦樂交雜理論與活動理

論。 

(二) 特質理論（Trait Theory） 

    特質理論與需求滿足理論由下而上（Bottom-Up）的模式相反，其為由上而

下（Up-down Theory）的觀點。特質理論認為人格特質與認知方式會影響個人看

待事物的心態，引發不同的行為方式，進而產生高低落差的幸福感受（施建彬，

1995）。特質理論學者由個體的人格特質和認知功能特質的觀點，來闡釋幸福感

產生的由來（陳月蓮，2015）。  

(三) 判斷理論（Judgement Theory） 

    判斷理論的基本假設是幸福是比較之後得到的結果，其中比較標準的選擇取

決於自我，並且會隨著情境而改變。因此，幸福是一種相對的感受。當某一事件

發生時，個體會從認知架構中選擇一個參照的標準來進行衡量，進而引發幸福感

受，或不幸福感（施建彬，1995）。 

(四) 苦樂交雜理論（Pleasure and Pain Theory） 

  苦與樂通常是伴隨出現的，正向情緒與負向情緒並不是絕對的負相關。不同

於目標理論將幸福看成是一種目標 、結果，苦樂交雜理論認為快樂和痛苦其實

是來自同一根源，因此無所匱乏的人就不能體會到真正的幸福。只有痛苦與快樂

相互平衡，才能因有高度的生活品質而感到幸福。唯有個體真正痛過，才能體會

幸福的感受，進而知福惜福再造福（王淑女， 2011）。 

四、影響國小教師幸福感的因素 

    影響國小教師之幸福感依年齡、服務年資、教育背景、婚姻狀況、服務學校

規模等差異有所不同，參照國內相關研究資料整理如下： 

    陳鈺萍（2004）在其「國小教師的幸福感及其相關因素之研究」研究中發現：
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影響國小教師的幸福感因素包括：健康、和善性、聰穎開放性、家人支持、同儕

同事支持；造成國小教師快樂指數偏低的因素包括：教育政策不穩定、行政負擔

太重、備課時間太少；國小教師若能擁有更多的專業自主權及獲得更多的肯定，

有助於提升主觀幸福感受。黃薏蒨、賴志峰（2015）於「老師，你幸福嗎？－國

民小學教師幸福感之個案研究」發現：(1)工作滿意及工作投入為促進教師幸福

感因素；(2)正向人格增強教師解決問題的能力；(3)和諧人際關係及社會支持，

讓教師專心工作無後顧之憂；(4)正向的組織文化，讓教師願意共同為學校努力。

李美蘭（2007）強調，正向積極且圓融的處事態度、足夠的愛心與耐心、高度親

和力、對工作充滿熱忱、樂觀的個性與正向思考、觀念開放、關心並樂於接受新

事物及創意等人格特質與幸福感之間有正向的關係。 

五、建議與結語 

(一) 建議 

  影響幸福感的因素是多元的，幸福感可使個體了解自己、找到內在的力量，

從中獲得滿足感、認識自己存在的意義，也能幫助自我與挫折及壓力抗衡。為提

升國小教師幸福感，行政單位應持續關注教師之幸福感受，適時提供必要協助。

教師幸福感對教學效能有直接的預測性，當教師的幸福感越高時，教學效能亦會

同時成長，提升學生的學習成效。同時，教師應保持身心健康，唯有保持正向的

心理素質，才能擁有教學熱情，對教學工作更有期待。以下分別為學校行政單位

及教師提供幸福感之相關建議： 

1. 對行政單位之建議 

(1) 簡化教師行政工作，教師行政工作負荷過多時，容易增加教師工作壓力。 

(2) 安排教師專業交流機會、鼓勵教師共備，減少教師的教學焦慮。 

(3) 行政單位提供教學、班級經營引導與協助，減少教師教學及帶班壓力。 

(4) 建立良好的校園環境、和善的組織風氣。當校園氛圍有正向循環時，同仁

之間也較容易有良善的互動，形成良好的工作環境，進一步提升教師的幸

福感。 

2. 對學校教師之建議 

(1) 尋找壓力來源，進行心態的調適與改變。 

(2) 培養休閒運動，適時抒發壓力，促進健康的身心狀態。 
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(3) 保持教學的熱情使教師更有教學成就感，對教育工作更有熱忱。 

(4) 持續自我精進、充實專業成長，同時照顧自我的感受，提升幸福感。 

(二) 結語 

    幸福感能使我們發現生命價值，達成理想生活，值得深入的探討及研究。教

師的幸福感尤其應被重視。若沒有快樂、願意為學生付出的教師，則一切的教育

投資都是枉然。教師對社會的影響是深遠的，教師的幸福感能連帶影響教學的效

能、學生的學習成效等，教師的幸福感是教師在教學崗位上的重要支持力量，也

是成功的教育不得不重視的關鍵因素。 
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