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一、前言 

撇開不婚主義及頂客族之男女，現今父母仍把生寶寶當作人生目標之一，且

比從前的人還更有自己的想法與意見，會去規劃何時受孕、間隔多久生下一胎、

後續育兒計畫…都會因應家庭需求做安排與協調，也因為孩子是在期待下生產

的，大部分父母會努力提供孩子無微不至的照顧。然而可能因為忙碌的雙薪家庭

導致沒時間陪伴孩子的補償心態，不願讓孩子因為自己的繁忙而感到委屈，於是

會拼命將最好的給予孩子、提供孩子華麗的物質生活來減少自己的虧欠。筆者為

一名任教十年的幼兒園教師，從教育現場中發現，現代孩子已將大人為他做得「最

重要的小事」視為理所當然，不再去珍惜與滿足，明明年紀還這麼小卻已不懂得

欣賞簡單的快樂，對人生而言，這一件非常可惜的事情。 

「感恩」為六大美德底下二十四項長處之一（Peterson & Seligman, 2004），
筆者相信若在幼兒階段培養感恩情懷，能幫助孩子發揮所長、活得幸福，畢竟感

恩者較具同理心，更能感受到自己因他人的協助而受益，此種感恩情懷甚至能伴

隨向上螺旋上升的正向情緒，增強情緒幸福感（Fredrickson & Joiner, 2002），所

以從小培養感恩是現今社會應正視的重要議題。 

二、缺乏感恩之行為 

根據國語辭典簡編本，感恩一詞可合併解釋為「感激他人的恩惠」，而感恩

是一種廣泛的概念，從哲學、文化、宗教來看感恩，可視為一種美德與長處，若

缺乏感恩之心，幼兒的成長過程將可能會遇到下列問題： 

(一) 自我中心 

「自我中心」意指：無法正確理解他人的處境或無法接納他人的意見，並認

為自己的主張占有一席之地（教育大辭書，2000）。雖說根據皮亞傑的認知發展

理論，兩歲到七歲的幼兒正處於前運思期，自我中心為其中一項表現，但孩子的

認知能力與心智仍需隨著年齡提升。缺乏感恩之心的幼兒，習慣將「自我」放大、

無法用同理的方式來感受對方的想法與行為（周怡萱，2004），進而無法理解他

人出自善意的舉動，最終容易走向失望或生氣等負面情緒，甚至掉入自我中心的

封閉循環。 
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(二) 擁有較多負面評論 

不懂感恩的幼兒較容易用悲觀的眼光來看待問題與狀況，面對小小的逆境

（例如：雨天）較容易自怨自艾，認為無法掌握的事情總是朝向不好的方向，甚

至認為周遭人事物充滿敵意，覺得人是自私的、生活充滿惡意等等，因而容易產

生習慣性發牢騷、抱怨等負向反應，進而讓自己的思維烏煙瘴氣。 

(三) 不知滿足 

當幼兒的感恩枯竭，容易將他人提供的善意行為視為理所當然，並認為他人

給予的付出必須達到自己的最高期望；即便孩子認為自己的需求有求必應，也容

易將對方的付出當作天經地義，進而不懂得珍惜；也可能過度縱容自己的慾望，

進而過度追求享受，甚至貪得無厭、不知節制。人的慾望是無止境的，當幼兒不

懂的知足，生活將容易伴隨著失望和痛苦的感受，背負的煩惱也會比一般孩子多。 

三、培養感恩之作法 

感恩之心並非僅僅用說教的方式就能培養，而需透過具有層次與深度的方式

來激發。國內教授林志哲（2014）認為感恩應於個體「知、情、意、行」四個成

分來運作，並將感恩細分為「感謝他人」、「感念恩典」、「知足惜福」、「感謝逆境」、

「珍視當下」五個因素。筆者將透過以上五個要素來說明如何培養孩子擁有感恩

特質。 

(一) 感謝他人 

大人可以具體告知幼兒從哪些方面得到大人或同儕於生活中的付出與貢獻，

從而產生感激情緒；也就是說讓幼兒明確理解自己如何得到並感受到他人的無私

的善意或協助，進而心懷感激。 

(二) 感念恩典 

指引幼兒知覺並感謝發生在自身的好事或運氣、或對好的人事物充滿感激，

並肯定感恩的體驗與回應之重要性。其感恩的對象並非人類層級，較偏向神明、

奇蹟、恩澤等天意相關層面。 

(三) 知足惜福 

讓幼兒容易覺察到自己擁有的人事物，並認為是因為自己的努力或他人的奉
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獻才能擁有，不將其視為理所當然，進而滿意自己的生活，並且知足常樂。 

(四) 感謝逆境 

指導幼兒於逆境中如何收拾心情，小小的失敗並非結果，將逆境視為發揮潛

能的契機。當悲傷的情緒發洩完後，透過大人的安撫與協助轉念，從而重拾希望

與信念，抱著不屈不撓的精神浴火重生，回頭時便能笑看曾經的困境。 

(五) 珍視當下 

提醒幼兒透過欣賞的角度去享受樸實的生活，即便是簡約的事物、路邊的小

花、和煦的陽光、風吹樹搖，也感覺如此美好與滿足，從而激發出對生命感到驚

訝、感謝、欣賞的情懷。 

四、結語與建議 

從小培養孩子擁有感恩特質，將會比他人更容易產生正向情緒狀態與反應，

從而建立利己利人之互惠行為，畢竟感恩能協助消除負向情緒反應、建立個人資

源，從而讓幼兒度過難關與負面狀態，並透過螺旋式上升強化自我價值。此外，

感恩能透過 Fredrickson（2004）的擴展與建構理論，擴延個體的瞬間思維模式，

除了使其做出有益於他人的各種創新行動，有利於增強自信心與成就感，甚至能

提升問題解決能力，從而展現創造性成果。研究發現感恩學習能確實提升孩子的

感恩狀態（吳相儀、辛昱融、陳琬云、簡晉龍、鍾昆原，2017），因此，家長與

教保服務人員應重視感恩學習的重要。以下提供幼兒園、教保服務人員與家長培

養感恩之建議： 

(一) 給幼兒園的建議 

1. 全園性宣導：園方可透過全園性的品格宣導活動來進行感恩學習，從而體會

友愛情懷、或樂於親近與尊重周遭事物。 

2. 節慶活動：將大型節慶活動（如：母親節、聖誕節、慶生會…等）融入感恩

意義，例如藉由聖誕氛圍培養知足與分享的樂趣、或透過慶生會來感受成長

的喜悅，讓感恩情懷融入園所。 

(二) 給教保服務人員的建議 

教師可藉由一系列的感恩學習來指引幼兒提升感恩狀態： 
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1. 繪本故事：例如教師可透過繪本來引導故事主人翁是如何從逆境中收拾負面

心情；又或透過繪本的文字與圖畫來感受樸實生活的美好與滿足。 

2. 團體活動：透過開放性的問題（例如：最感謝的人事物）提供幼兒討論與思

考，或是藉由學習單方式讓幼兒畫下想表達的話，並即時回饋幼兒的回應，

從而鼓勵其感謝之心意。 

3. 實際走訪：讓幼兒思考想當面感謝的人、同時透過團體或小組討論如何執行

感謝計畫，並實際執行謝恩行動，最後透過回顧來分享此活動給自己的感受，

由此培養感恩情懷。 

(三) 給家長的建議 

家長應調整自己錯誤的補償心態，盡可能給予良好的雙向聊天品質，藉此理

解孩子的情緒或表達自己的想法，並抽空陪伴孩子體驗生活，讓孩子具體感受自

己所擁有的人事物，才能藉此感受到從他人身上獲得的支持與協助並建立親近關

係，繼而產生感恩經驗與成果。 
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