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一、前言 

心懷感恩的人常生活在喜悅中。

哲學家 Cicero 說：「感恩不僅是最偉大

的美德，更是所有美德的根源。」德

國神學家Dietrich Bonhoeffer也說：「日

常生活中我們很少體認自己得到的遠

超過付出的，唯有心懷感恩才能有富

足的人生。」懂得感恩的人，才能夠

體會他人付出的愛心與關懷，進而產

生更多快樂、積極與樂觀的正向感受。 

童年時期，孩子較勇於表達自己

的愛意及謝意。然而，隨著年齡增長，

開口表達自己情感的次數卻愈發減

少。現下由於少子化，每位孩子都是

父母的心頭肉，總給予最好的，凡事

皆替孩子處理妥當，導致孩子認為親

人的付出是義務，同學的幫忙是應

當，老師的所作所為是必要。當孩子

未意識到他人的協助非義務時，自然

不會記得要說「請、謝謝、對不起」，

更 遑 論 感 恩 他 人 了 。 Emmons, 
McCullough &Tsang 認為感恩心是可

經由後天的培養而增加，生活也會更

快樂（引自林貴芬，2015）。因此我開

始思考，透過什麼方式，可以讓孩子

看見別人對自己的付出及協助，進而

感謝他人，也讓孩子了解一件事情的

完成，並非僅靠一己之力。 

 

 

二、感恩的理論基礎 

有人視感恩為一種美德；有人認

為感恩是一種認知或情感；有人則將

感恩看作一種心理特質。以下簡述感

恩的基本理論。 

(一) 道德情感觀點 

Emmons 認為感恩是一種愉悅的

狀態（引自范梅英，2009）。McCullough, 
Kilpatrick, Emmonsc 和 Larson 認為感

恩在道德上，有三種不同涵義三個不

同的意涵（引自林貴芬，2015）：一是

道德溫度計（moral barometer），意即

感恩的感受，能夠讓我們知道他人已

為我們做了好事；二是道德動機（moral 
motive），也就是說，當我們體會到感

恩的情緒時，能促使我們有幫助他人

的慾望，包括施予我們恩惠的人，甚

至是無關的他人；三是道德增強物

（moral reinforcer），當人們表達感

恩，對施恩者是一種增強物，可能加

強施恩者未來更進一步行善的可能。

因此，感恩能激發道德行為，當受惠

者感受到施恩者的善意，便心存感

恩，此感恩的情緒將促使受惠者在未

來回報施恩者或協助其他人，施恩者

接受受惠者的回報時，對他產生增

強，強化他下次行善的可能（林志哲，

2011）。 
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(二) 認知評估觀點 

認知評估理論假定，特定的認知

會引發個人對社會情境中的事件產生

情緒反應。Heider 認為有兩個因素能

引發感恩的情懷，一為人際脈絡，透

過人際間的互動產生感恩；二為受惠

者的認知理解，對於施恩者的幫忙，

受惠者是否能感受到溫暖。Emmons et 
al.認為感恩是一種認知─情感狀態，個

體知覺到自己因他人的善意而獲得利

益福澤；所以滋生感恩情感，想要回

報恩人（引自林貴芬，2015）。 

Weiner 提出歸因模型，將情緒分

成 兩 類 ： 結 果 依 賴 型

（outcome-dependent）和歸因依賴型

（ attribution-dependent ）（引自林志

哲，2011）。一級情緒是結果決定，當

個體體驗到成功的結果，則感到快

樂；若失敗，則感到悲傷。二級情緒

反應是特定原因歸因的結果，如驕

傲、生氣、感恩，感恩是由於把愉快

的結果歸因於他人所引發，因此感恩

是一種依賴歸因的情緒。他認為感恩

的人傾向將獲得正向的結果歸因於他

人善意的付出，而較少將自己的成就

和好運歸功於自己（范梅英，2009）。 

Lazarus 認為感恩是一種同理心情

緒（empathic emotions）（引自林貴芬，

2015）。給予和受益都涉及同理心，因

為接受者必須感覺到給予者的正向意

圖，而給予者也必須感覺到接受者的

需要（林志哲，2011），因此產生移情

情緒（empathic emotion），衍生出感恩

情懷，出現知恩圖報的行為。 

(三) 擴展建立理論觀點 

Fredrickson 主張感恩是一種正向

情 緒 ， 並 以 擴 展 與 建 立 理 論

（Broaden-and-Build Theory）說明感恩

所具正向情緒的特性（引自林志哲，

2011）。Fredrickson 認為正向情緒有三

種主要假設（hypothesis）：第一是拓展

假設，能擴展個人注意力、認知及行

為的範圍，展現思維的創新性與適應

度。第二是消除假設，降低原有的負

向情緒，緩解焦慮不安。第三是建構

假設，建置資源、豐富的心理資本，

進而提高社會適應力，激發未來幸福

感（引自林貴芬，2015）。感恩是一種

正向情緒，它能擴展個體的思維，引

發創新思考，有助於人際關係的建

立，成為個人的資源。 

綜合上述各個觀點，從道德情感

上，感恩能夠強化助人的動機；從認

知評估觀點來看，要觸動感恩情感，必

然經過認知判斷及辨識歸因；從擴展

建立理論中，可知感恩是正向情緒，

能激發個體產生新思維，為自己建立

人際網絡，促進社會的良善。 

三、實務分享 

(一) 傳情契機 

某次國文課，上到論語「見賢思

齊焉，見不賢而內自省也。」腦中有

個想法閃過，讓孩子來稱讚他人。於

是，開始抽籤，請孩子講出被抽中者

的優點。每位學生都講得很起勁，氣

氛熱絡，被稱讚的孩子也露出興奮又

害羞的表情。礙於時間的緣故，無法
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讓每位孩子都接受稱讚，因此當天派

了一項作業，請孩子在聯絡簿的小日

記寫下其座號後一位同學的優點。隔

天將聯絡簿收回，每位孩子皆認真書

寫，我便將孩子寫的內容影印下來，

貼在被讚美的孩子的聯絡簿中。當

天，孩子打開聯絡簿的反應又驚又

喜，甚至有孩子在聯絡簿上給予回

饋，覺得這項活動很棒，非常喜歡。

因為可以透過對方更加認識自己，明

瞭自己在其他人眼中是什麼樣的人。 

(二) 老師傳情 

俗話說：「身教重於言教。」希望

孩子能有感恩的心，就先從老師自己

開始吧！聯絡簿的功能不僅止於親師

交流而已，對孩子的關心及感謝也能

透過聯絡簿的方式傳達。有時用講的

難免流於說教，孩子不見得聽進耳

裡，更遑論進入心坎了。這時，寫「家

書」，是個不錯的辦法。孩子也是我的

老師，從他們身上我也學到不少。因

此我會不定期將自己想與孩子分享的

事情，或是對孩子的感謝，寫成一封

信，貼在聯絡簿中。像是感謝孩子認

真打掃，讓大家能夠在乾淨的環境中

學習，心情好，學習效率自然好。如

此一來，孩子會期待拿到聯絡簿，翻

開聯絡簿時，不再膽戰心驚，認為聯

絡簿是向家長訴狀的本子。同時也希

冀孩子能感受到溫暖，並將這股暖流

傳遞給其他人，成為一個有溫度的

人。起初孩子會疑惑為什麼老師不用

電腦打字？我向孩子解釋：「手寫的文

字是有溫度的、有感情的。電腦打出

的文字，雖然漂亮，但總過於機械及

制式，無法將想表達的情感傳遞給你

們」。寫信給孩子，讓孩子沐浴在感恩

的環境中，無形中也增加了班級凝聚

力。 

(三) 學生傳情 

有了上學期國文課的傳情經驗之

後，下學期便將星期五訂為班上的感

恩日，在這天，孩子要在小日記寫下

想感恩的人。有些孩子會謝謝同學借

他（她）筆記、文具、衛生紙等日常

用品；有些孩子則是謝謝同學在他

（她）受傷時陪同前往保健室；有些

孩子會感謝自己的家人，謝謝父母親

或爺爺奶奶的接送及準備三餐……

等；有些孩子則是謝謝老師的教導，

像是：謝謝社團老師在其準備表演的

過程中，不厭其煩地給予指導。謝謝

公民老師在公民課上分享自己的人生

經驗，並且使用有趣的方式將知識傳

達給他們。看見孩子用心地將大小事

記錄於聯絡簿中，並且感恩親人的付

出、感謝同學的協助、體悟老師的用

心，深感欣慰。藉由這樣的活動，我

發現孩子會開始關心周遭的同學及感

謝師長。我則習慣性地將孩子們的感

謝影印下來，貼在被感謝孩子的聯絡

簿中，發下聯絡簿時，孩子便很興奮

的翻開聯絡簿，閱讀他人對自己的感

謝之情。 

(四) 善的循環 

「感恩日」實施了一學期之後，

我觀察到孩子漸漸學會關懷同儕，並

心存感激，甚至勇於表達自己的情

感。有一位孩子在聯絡簿中分享，在

自己心情低落時，班上一位女生打電
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話關心她，讓她感到自己的重要性，

內心深感溫暖。也有孩子在小日記寫

道：「翻開聯絡簿，看到同學對自己的

感謝，心情很好。」看到這位孩子的

回饋，我的內心也深感喜悅。因為孩

子已漸漸明白，自己的幫忙在自身眼

裡或許是小事一樁，但在他人心中，

卻是重要的協助。當孩子們看見自己

聯絡簿的感恩紙條，也會回饋對方，

成為一個善的循環。 

這也印證了第二大點所述的感恩

理論。以道德情感觀點來看，孩子感

受到了他人的幫助（道德溫度計），因

而產生道德動機，也想回饋或是幫助

其他人，接受幫助的孩子透過文字表

達感恩，對施予者無疑是最好的正增

強（道德增強物）。如前述所言，孩子

看見別人對自己的感恩，產生愉悅的

心情。以認知評估觀點及擴展建立理

論觀點而言，孩子知覺自己受到幫

助，故想回報同學。透過同儕互動，

產生感恩的正向情緒，對於孩子的人

際互動也有莫大幫助，從中感受自己

的價值。當孩子沐浴在正能量的循環

中，也能強健心靈，面對生活中的挑

戰與困難。 

 

 

 

 

四、結語 

培養感恩心，並非口頭上的道德

說教便能達成，需要從生活中真正體

驗並且實踐。藉由活動，培養孩子「道

感恩」的習慣，並從中了解自我價值。

Voltaire 曾言：「感激使我們將他人的優

點，變成自己的財富。」懂得感恩的

孩子，不僅樂於助人、關懷別人，也

能擁有良好的人際關係，表現出更多

有益社會的行為。在社會變遷迅速的

時代下，暴戾之氣不減反增，若人人

都有一顆感恩的心，相信社會風氣會

漸趨良善，更加美好。 
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