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一、前言一、前言

大學生從青春期走向成年初顯期，此時會面臨許多壓力，如何有效地因應

壓力以及提升幸福感，將是大學生活重要的課題（Arnett, 2000）。根據 95,860
名美國大學生之調查，發現 44% 的大學生有憂鬱症狀、23% 有重度憂鬱、37%
有焦慮症狀，且過去一年 37% 曾經到輔導中心（ Healthy Minds Network, 2022 
）。從「112 年大專學生壓力調查」結果可以發現 25.5％的大學生有憂鬱傾向，

普遍呈現輕微憂鬱傾向及低幸福感。從 2014 年起，自殺為青少年第二大死因。

因應大學生心理困擾之需求，衛福部推動「年輕族群心理健康方案」提供 15-30
歲年輕族群每人 3 次心理諮商服務。當學生主觀感受上察覺到自己的心理不適、

情緒困擾等情況，整體的心理狀態不穩定、感到低落時，學生可以透過心理假

「得到空間與時間休息，避免情況惡化」之心理調適功效（莫少依，2023）。

面對當前大學生心理健康議題，除了尋求專業服務以外，如何透過自我檢

核以及參與校園活動，來提升心理健康亦是校園輔導的重要任務。校園是推

動心理健康與培養良好習慣場域（ Higgins & Booker, 2023），如黎士鳴等人

（2023）以一日遊模式，來培育大學生具有健康生活型態。對於大學生之心理

健康促進，目前已經發展許多介入模式（黎士鳴、張喆，2024），但對於活動

時的大學生心理狀態評估，尚無系統性的評估策略。即時生態評估（ ecological 
momentary assessment） 是一種捕捉個體現實狀態，聚焦在個體每天的生活經驗

（ Mink, Lutz, & Hehlmann, 2025）。本文將爬梳幸福指數相關理論，採用即時

生態評估法發展一套適用大學生之幸福指數評估工具，以做為自我檢核及活動

成效分析之用。

二、幸福指數之探究

21 世紀是追求幸福的時代，許多心理學家開始建構幸福感之相關概念，

如幸福大師 Diener（1984）認為幸福感包含認知面的生活滿意度，以及情緒

面的正負向情緒。Ryff（1989）則是聚焦於心理幸福感，包含自主、關係、熟

稔環境、自我接納、生活密度以及自我成長等成分。正向心理學之父 Martin 
Seligman（2018）認為幸福感包含正向情緒（ Positive affect）、投入活動（ 
Engagement）、良好人際（ Relationships） 、生命意義（ Meaning）、自我成

就（ Achievement） 等成分，簡稱 PERMA 模式。Ryan 與 Deci（2001）自我決

定論的幸福感，包含：能力（ competence） 、歸屬（ belongingness） 以及自主（ 
autonomy） 。近年來，Oishi 與 Westgate（2021）更提出美好人生模式，認為
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幸福感包含快樂、意義以及心理富足（psychological rich）；國內學者，從生活

型態出發建構出心理健康生活型態，可作為幸福感的展現（Li, Tang, Li, & Tsai, 
2020）。彙整以上的理論可以發現幸福感是一個多元建構，涵蓋：情緒、認知、

動機與行動面向（表 1）。

表 1 幸福感之內涵

來源來源 情緒面情緒面 認知面認知面 動機面動機面 行動面行動面

Diener, 1984 正向情緒 負向情緒 生活滿意度 - -

O i s h i  & 

Westgate, 2021
快樂 - 意義 心理富足

Ryff, 1989 - - 心理內涵 - -

S e l i g m a n ,   

2018
正向情緒 - 生命意義

良好人際

自我成就
投入活動

自我決定論 - - -
自主、關聯、

成就
-

幸福網絡
正向情緒

身體活力
負向情緒 正向心理

自主、關聯、

成就
-

心理健康 - - - - 生活型態

作者自製

對於大學生的幸福感評估，在國內有黎士鳴與謝素真（2009）所編製的大

學生生活滿意度量表，該量表評估大學生近一個月在學業、人際等層面向的生

活滿意度，可作為大學生的整體生活滿意度指標；近期，Khatri, Duggal, Lim, & 
Thomas （2024）以大學生為族群發展多向度之幸福感指標，包含學業、經濟、

身體、人際與心理復原力等，可作為多向度幸福指數之評估。以上兩個問卷主

要評估個體在一個時段（一個月）下的幸福狀態，為穩定的心理狀態認知評估，

不適用當下經驗或活動體驗之評估。為了探索個體的生活經驗，Van Woerkom
等人（2022）回顧幸福感之建構，包含正負向情緒、基本需求、心理幸福感、

生理幸福感等指標，針對以上指標採用即時生態調查收集幸福指數（ Happiness 
index） ，並進行網絡分析建構出一個幸福網絡，從分析結果發現情緒面（正負

向情緒）與動機面為重要的幸福指標。

三、幸福指數之建構

本文主要是發展適用於每日生活經驗或活動成效使用之幸福指數，參照過

去的研究（黎士鳴等人，2023）採用幸福網絡模式（ Van Woerkom et al., 2022）
中的正、負向情緒，以及自我決定理論的三大動機：自主、能力、關聯作為幸
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福指數之依據。正向情緒（ positive affect） 為個體的愉悅、快樂、活化等感

受；反之，負向情緒（ negative affect） 則是許多讓人不適的感受，如難過、

生氣、悲傷等（ Watson, Clark & Tellegen, 1988 ）。自我決定論的三大動機：自

主（ autonomy） 指個體自發性地參與活動，替自己做主，為自己做決定；能

力（ competence） 指個體能夠在活動過程感到有量能，展現個人能力；關聯（ 
relatedness） 指個體感到與他人有所連結，受到重視，可以如實展現自我，得

到他人的欣賞，此三大動機與個體內在動機與幸福感息息相關（黎士鳴等人，

2023）。參照幸福網絡之內涵與相關工具共編寫21題，經預試後刪減為13題（表

二），透過 SPSS 軟體進行內部一致性與探索性因素分析。

在信度分析上，總共收集 265 份樣本進行分析，採用 1-10 分之李克特氏

量尺（ Likert’s scale） 評估參與各個活動之情緒感受，透過內部一致性發

現：情緒面的正向情緒 3 題（包含：我感到快活、我感到滿意、我感到快樂）

Cronbach’s α為 0.92；負向情緒 3 題（包含：我感到沒安全感、我感到焦慮、

我感到沮喪）Cronbach’s α 為 0.83。動機面的自主（我主動參加活動、我自

願參與活動） Cronbach’s α為 0.89；能力（我擅長做這件事、我能發揮所長） 
Cronbach’s α 為 0.87；關聯（我感激我的夥伴、我感到有歸屬感、我感到被

團體接納）的 Cronbach’s α為 0.85。

以探索性因素分析檢視建構效度，首先，情緒（包含正負向情緒）與動

機（包含自主、能力、關聯）之 KMO 值分別為 0.78 和 0.83，顯現資料適合

因素分析；再以主成分分析（ principal components analysis） 和最大變異法（ 
Varimax） 進行探索性因素分析，在情緒面上分正向情緒以及負向情緒兩個因

素，累積解釋變異量 81％；在動機面上分自主、能力、關聯三個因素，累積解

釋變異量 84％。從探索性因素分析之結果（表二），顯現幸福指數之內在建構

與 Van Woerkom 等人（2022）所提的幸福網絡模式相符，顯現有良好的建構效

度。

表二 幸福指數的因素結構

情緒面情緒面

KMO=0.78 累積解釋變異量 81%KMO=0.78 累積解釋變異量 81%

動機面動機面

KMO=0.83 累積解釋變異量 84%KMO=0.83 累積解釋變異量 84%

題目 正向 負向 題目 自主 能力 關聯

快活 0.92 主動 0.90
滿意 0.88 自願 0.87
快樂 0.93 擅長 0.85

沒安全感 0.85 發揮所長 0.84
焦慮 0.86 感激夥伴 0.86
沮喪 0.83 歸屬感 0.76

被接納 0.78
α 0.92 0.83 α 0.89 0.87 0.85

* 因素負荷量 <0.5 不顯示
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四、幸福指數之應用四、幸福指數之應用

以東華大學校園為基礎，在地震後進行多元心理復原活動與課程檢視，並

且以幸福指數進行檢核（表三），整體活動與親近自然為主軸，包含專業培訓

（網癮防治、舞蹈治療）、親子旅遊（田尾花市、蝴蝶谷）、健康生活（大農

大富、鯉魚潭、校園健走、校園路跑、共廚共餐）等融入自然之活動或課程，

以及急救志工團，另以一般講授課程為對照組。可以發現親近自然活動在正向

情緒皆為 8.0 以上，一般課程僅為 6.6 分，顯現參與親近自然活動可以提升個體

之正向情緒。在動機層面，田尾花市、大農大富，在自主、能力與關係的動機上，

皆為 8.0 以上，顯現大學生參與相關活動可產生自主、能力與關連等三大心理

動機。一般課程則以自主最高分 7.8，關連與能力皆為 7.0 以下，展現參與課程

有高自主性，但能力與人際需強化。透過幸福指數分析，可以了解每場活動成

員情緒感受與提升之心理動機，並可作為活動成效參照依據。

表三 校園活動成效分析

活活

動動

網 癮網 癮

培訓培訓

舞 蹈舞 蹈

治療治療

田 尾田 尾

花市花市

蝴蝶蝴蝶

谷谷

大 農大 農

大富大富

鯉魚鯉魚

潭潭

校 園校 園

健走健走

路路

跑跑

共共

餐餐

共共

廚廚

志志

工工

團團

一一

般般

課課

程程

人數 28 9 19 21 22 12 57 37 8 18 184
PA 9.2 9.3 9.0 8.2 8.8 8.8 7.8 8.7 9.4 8.5 6.6
NA 2.2 1.5 2.2 2.1 1.8 1.4 3.0 1.9 2.1 3.6 3.3
自主 8.7 8.5 9.0 8.8 8.6 8.7 7.5 9.4 8.8 9.0 7.8
能力 7.5 6.9 8.4 7.4 8.2 7.8 6.9 7.7 8.1 7.8 5.7
關聯 8.9 8.9 8.9 8.2 8.7 8.5 7.3 7.9 9.2 8.3 6.9

*PA- 正向情緒、NA- 負向情緒

五、 結論與討論五、 結論與討論

近期研究發現，大學生的生涯規劃、人際關係、時間管理與感情困擾愈高，

正面情緒愈低，而人際關係、時間管理與生活壓力困擾愈高，負面情緒愈高，

然而感情困擾對負面情緒沒有明顯影響（張芳全，2022）。當前大學生正進入

成人初顯期，將面對多元壓力以及未來的多變世界，大學校園是培育幸福感之

重要情境，以下彙整當前大學生幸福感之相關議題：

1. 大學生壓力多重來源：參照本文建構的幸福指數，可了解大學生的幸福感為

多元建構，也反應影響幸福感之因素多來源，包含：經濟、學業、人際、健康

等層面。

2. 校園輔導服務量不足：國內大專院校之輔導人力有限，面對持續增加的大學

生心理適應議題，一對一的輔導模式將供不應求，需考量多元介入策略（黎士
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鳴、張喆，2024）。

3. 心理健康促進需多元：本文發現親近自然活動有利提升幸福感，且一般講述

課程則較無趣，面對心理健康促進需要發展多元之策略，並請能更貼近學生之

需求。

Aked, Marks, Cordon & Thompson（2008）建議大學生可以發展許多幸福感

提升策略，如廣結善緣、參與活動、持續學習、調整作息以利他助人等。從本

文中可發現透過參與親近自然活度與採用幸福指數之分析，可以協助推展大學

生之幸福感，以下說明幸福指數之應用：

1. 幸福指數檢視當天心情：大學生之幸福指數涵蓋其情緒與動機面，即時評估

工具（如：日記、APP），有助於學生了解當下的情緒狀態，以及參與活動時

的內在動機。透過幸福指數的自我檢核，來促進大學生之自我覺察。

2. 檢視心理健康促進效能：網路版幸福指數為即時評估工具，具備識別與記錄

的功能，能夠快速且有效的收集資訊，減少紙本填答的成本與人力資源。同時

能夠立即地給予回饋，強化學生收到回饋後的情緒與自我內在心理狀態知覺。

3. 推展心理健康促進活動：從資料顯示親近自然活動與正向情緒息息相關，面

對學生的心理議題，學校系統可提供多元之介入策略，並且透過即時情緒與動

機覺察，更加深化心理健康促進活動之效能。

透過幸福指數的應用，大學生可了解自己當下的情緒感受與內在動機，透

過自我檢核來促進自我了解，進一步產生提升幸福感之策略或參與校內活動。

另外，校方亦可使用幸福指數來了解學生的狀態以及活動之成效，作為建構幸

福校園之參照。
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