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壹、前言 

隨著 21 世紀近 20 年來急速的變

化，身處在新世紀的兒童及青少年也

面臨更大的挑戰及更多的壓力。我們

關切的角度不再只是專業能力的培

養，而是開始關注健康及福祉的層

面。基此，許多政府與學術組織更是

投注相當多的研究心力於此領域。在

衡量美好生活指數的項目方面，經濟

合 作 發 展 組 織 （ Organization for 

Economic Cooperation and Develop 

ment, OECD）便評估了各國人民的健

康狀況跟主觀幸福感。而 HBSC(Health 

Behaviour in School-age Children)計畫

則是將焦點放在兒童及青少年的健康

福祉狀態的監測上，增進教育人員及

社會大眾對兒童青少年健康福祉的重

視。為了提升全國人民的福祉並更聚

焦於兒童與青少年的未來發展，臺灣

也在 2012 年正式加入 HBSC 的聯結計

畫，並於 2014 年根據福祉的指標如健

康安全、成就感、生活滿意度、與他

人關係的溝通等做問卷施測，並依此

資料作為我國在規劃兒童以及青少年

的政策之依循（林佑真，2015）。 

基於實現提升幸福感的目的，增

進幸福感的相關學習課程是相當有利

於增強孩子們的健康福祉。一場「幸

福學校解碼－奧地利移地實習」的成

果介紹中(周玉秀，2016)，我們看到關

切幸福感及健康福祉的課程，其課程

的架構與推行已在歐洲施行有年，並

在研究中被證實對於學生的身心健康

發展及學習有所助益（Bär, 2011）。國

立臺北教育大學師培中心師生所做的

幸福學校移地實習，讓我們一窺歐洲

創造出來的一場新觀念教學活動。藉

由這個計畫的實踐，我們更了解到當

前歐洲的教育新思潮不再只是追求成

績的超越，而是開始著重學生感受生

命與適應生活的教育，因此，幸福感

提升的課程是值得被教育當局重視並

應用於教育的實施上。 

在提升幸福感方面，歐洲許多學

校從 2006 年起開始發展相關的課程。

英國的 Wellington 學院針對 14 跟 16

歲的學生進行每週一次的福祉課程

（well-being），Wellington 學院的校長

指出在這些計畫執行一年後，學生在

情緒的掌握上更能自主管理，而穩定

的情緒能讓學生們的學習成績行為紀

律 都 獲 得 改 善 (UK News Group, 

2016)。在 2007 年德國海德堡所位於

的巴登-符登堡邦內，Willy-Hellpach 中

學發展幸福課程綱要為校本課程。瑞

士在 2015 年也有十三所學校實踐幸福

課程，並成立網路社群彼此分享及交

換教學理念。奧地利有超過一百三十

多所學校推行幸福課程，且獲頒「幸

福學校」的榮譽(周玉秀，2015)。從

Chibici-Revneanu (2009)的實證研究可

看到，奧地利的學生在幸福課程中學

習到快樂與自信、正向且積極的心理
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及健康概念。在教導幸福課的過程

中，教師也從教學中獲益，並照料自

己本身的「幸福」，因而在這個教學的

過程中減少了過往的教學壓力及增加

了教學熱情。 

兒童的健康成長及福祉是國家重

視的基石。然而，OECD 的調查排名

中，臺灣兒童在健康、安全以及主觀

幸福感兩個面向排名最差。（林佑真，

2015）為提升兒童幸福感及健康安全

而努力，將幸福感納入學習課程是個

值得考量的方向。本文將針對奧地利

教育當局所設計的幸福課程內涵、架

構及實施方法進行了解，並以獲得奧

地利教育局頒發幸福勳章的一所學校

做實例分享，以期作為臺灣推展幸福

相關課程的參考方向。 

貳、幸福課程內涵 

亞里斯多德認為人類的快樂在於

使用理性的能力，去做人類之所以特

殊的事，當他們達成了理性心靈的目

標或本質，也達到了幸福 (Dimbath, 

2007)。在奧地利學校裡的幸福課程

（Glück macht Schule）中，我們可以

看到這樣的概念管貫穿其中。其教育

模式著重於群體學習以及強化自我價

值，學生們將透過理性認知，特別是

透過情緒與身體上各種元素的親身體

驗來獲得自己本身在身體、心靈、行

為以及社會生活上的理解。這個幸福

課程的思想基礎來自於亞里斯多德對

幸福的定義：「幸福是由許多幸福的基

石共同組成，而幸福是可以學習的，

並透過成功的行為表現出來。」（駐奧

地利代表處教育組，2014） 

幸福課程是一個沒有考試的科

目，這個科目被視為是個生命歷程。

執行學校在實施上可以有辦學的自主

權，在小學階段為四年的主題課程，

每個年段都有共同的六個面向模組，

不同的細項內涵作為課程目標。以 36

小時作為一個完整的課程週期。讓幸

福作為一個“生活課程”可以以最多樣

化的方式整合在課程中並適應各學校

的特殊需求。 

幸福課程的架構分成下面六個主

要模組： 

一、生命的喜悅- 心理健康 

強化樂觀和積極的自我形象，培

養生活的樂趣。 

二、喜歡自己的能力表現 

了解自己的才華、能力，及自我

認同跟自我接納。接著尋找個人成就

目標並透過努力和承諾帶來正面的感

受。 

三、營養與身體健康 

能明白食物會影響身體的體能，

建立健康的飲食習慣和健康感受，如

味覺和嗅覺的體驗、製作“幸福的食物”

等。 

四、運動中的身體 

透過運動改善整體健康並增加喜

悅和信心，並透過運動的練習增強幸

福感受。 
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五、身體：作為一種表達方式 

透過戲劇元素，來創造身體表達

的經驗，並藉由創造性的動作、身體

展現來自我表現和自我發現。歌唱、

休閒活動也能在這個層面引入教導。 

六、自我與社會責任 

洞察自己的行動的必要性、增進

同理心，強化對他人及社區的欣賞交

流，用建設性的方式解決衝突，且能

明白我 - 你 -他之間的關聯，了解到

大家都是共同體。 

幸福課程以六個主題模組開展。

各個學校分別根據學校類型或學生狀

況可設計適合的教學方法跟具體方

針，依據需要做適當的發展及課程教

學。不過仍有基本的教育目標及規

定，如：加強學生的信心、培養其自

尊，發展學生的興趣及才能，社會技

巧及溝通技巧的提升，而老師有個主

要的任務是對學生進行讚賞行為，培

養一個信任的氣氛。 

在曼海姆大學研究教育心理學的

Alex Bertrams 教授針對幸福課程的推

行進行了其課程的成效研究，在一份

研究中指出（Bär, 2011），學校的幸福

課程對於學生的主觀幸福感具有正面

的影響作用。在報告中看到從 2007 年

開始，一些學校在德國的海德堡加入

幸福課程的教學，教導學生如何提高

幸福感受及面對生活使之更加美好。

教授針對一所教導幸福主題課程的職

業學校，對 2010 到 2011 學年的兩班

學生，一班進行幸福課程的授課，另

一班則無，接著調查兩班共 106 名學

生。從結果發現，這些上過幸福課程

的學生與其他未上課的學生有三個較

正向的影響，第一個是他們對於生活

的滿意度跟樂觀程度較高，其二是較

為正面對待自己的感受，及表達情

緒，第三爲學生表示，在生活中能應

付自己認為困難的挑戰，這個部分有

很大程度受是到幸福課程的影響。此

外，幸福課程還著重於同一個班進行

共同學習，在調查學生的班級相處模

式及學生融入情形中，學生表示能和

同伴進行良好的合作學習。 

參、推行幸福課程的學校實例 

介紹學校的幸福課程實作，或許

能讓我們更加暸解學校如何將幸福課

程帶入校園，引導學生活出幸福感的

生活。 

位於 Steiermark 邦的 Wetzawinkel 

小學，為推行幸福課程的十七個認證

學校之一。從 2013 年開始，學校將幸

福課程納入學校的教育方針中。學校

主張幸福和滿足感是可以被看作學習

和教學的基礎。這在腦神經科學研究

也證實了這點，樂觀正向的情緒能讓

學習更輕鬆，除了增加學習的效率，

並且能回饋給大腦認知的控制系統增

強的效應(Bakic et al., 2014; Yuan et al., 

2011)。而正向心理學的研究也告訴我

們，幸福是每個人皆能獲致的能力。

正向的心理與積極的情緒能促進心理

健康及增進人類美好生活的福祉，也

提升了學生在學習時自我調節的效

能，能更積極去應對學習的挑戰

(Bondarenko, 2017; Schueller, 2012)。 
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獲得幸福標章的 Wetzawinkel 小

學，一開始的專業發展計劃就著重在

閱讀推廣及社會學習的規劃發展。納

入了幸福課程後，仍然在這兩個中心

主軸發展。學校定位自己的目標為推

展閱讀的學校，學校最重要的任務之

一即是讓學生學會閱讀及明白閱讀的

成就，幸福課程的帶領重點也與閱讀

及社會學習兩個主題緊密相扣。 

學校設計推廣閱讀的課程，週五

定期舉辦全校性的閱讀活動，像是在

2014 年 5 月的這場閱讀活動中，透過

「快樂先生、不快樂女士」圖畫繪本

來進行主題活動。學校先透過抽籤將

學生分成四組，每一組都有不同的活

動內涵，學生每一節課完成該組的活

動流程，下一節則依序換至下一主題

的組別。 

寫作與閱讀課程研討組，運用關

鍵字如「快樂」「不快樂」讓學生從閱

讀中去認識這些詞的使用，像是前綴

詞及對等形式的字彙（  Glück 和 

Unglück）。在故事中提到播種的種

子，讓學生試著寫下對種子成長的所

知，並拼貼出故事中能找出的動物（如

圖 1），及寫或畫下哪些動物會讓自己

感到幸福。另外的組別還有視覺藝術

組，個性發展組及工藝品組。在視覺

藝術組學生以 A3 尺寸的白紙創作，練

習對等情緒的表現，將圖畫紙分成左

右兩邊，創作出對等的感受。像是圖 2

所顯示的，在畫面左側表現出「這讓

我很高興」的圖像或文字，右側則呈

現「這讓我很難過」的圖像。 

 
圖 1 從閱讀中認識知識，透過圖畫及剪貼來

創作及運用語彙。 

 

圖 2 藉由圖畫創作，表達出對等的感受圖案

或色調。 

 

在個性發展組會讓兒童進行討論

像是天賦、情緒與身體、感覺。最後

以一首名為「快樂」的歌曲，讓學生

配合節奏跳舞，藉由律動身體去表達

歌曲帶給他們的喜悅感（如圖三）。 

 
圖 3 藉由配合歌曲的律動身體的舞蹈，讓身

體表達出喜悅感。 

 

另一個幸福課程主題的發展重點

為社會學習，目標在讓全校學生能描

述並應用社會學習的內涵，透過在學

校的活動來提高這些社會學習技能。

在 Laal (2013)的研究就顯示了，一個
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合作的環境，能促進積極的互相依存

關係，成員經由合作、互信互賴來實

現目標，所達成的效果會比獨自完成

來的更加優秀，這也是種協同學習的

概念。所以，培養學生社會學習的技

巧，使其更能在群體中意識到自己為

社群的一份子，充分發揮自己並與他

人協調合作，更能達到自己與群體的

成功。 

發展社會學習的課程中，設計許

多的節日及慶典活動讓班級內與不同

班級間增進凝聚力。像是每月的生

日、入學典禮、聖誕節等等不同的活

動節慶成為課程。師生也邀請了家長

的參與，並且引入諮詢教師及心理訓

練，讓學生增強群體的意識，並提高

自己的表達能力及社會技能。在心理

訓練方面，呼吸練習、活動及反應來

影響他們的思想及感受，以提高學生

們的心理健康。 

學校安排這樣的幸福課程，讓學

生的自信、自我滿意度及正面的自我

形象得以成長，並且正面、具有建設

性的想法也能幫助孩子自信及安全的

體驗他們的童年。Wetzawinkel 小學於

2014 年獲得奧地利 Steiermark 聯邦州

教育局獲頒幸福學校的勳章。這些實

施幸福課程的學校，可以透過學校調

查師生甚至家長的幸福感滿意度，並

申請該區教育董事會的認證，透過考

察以瞭解該校的幸福課程推行成效。

由此可以了解到該校在執行幸福課程

上的成效，幸福學校推行的課程，真

確達到了目標，也就是提升了學生了

社交跟情緒能力的發展，並進而促進

自己的福祉。 

肆、結語  

從幸福課程的案例看來，將滿足

健康福祉的幸福感教學活動納入校內

課程，兼顧了健康福祉跟學業成就兩

者的提升。Wetzawinkel 小學在推展幸

福課程以達到學生心理健康的同時，

也兼顧了課業的學習發展，在課程中

同樣熟悉了詞彙的運用，增進了對閱

讀的興趣，反而使學生更具有自主學

習的動機跟潛能。並且同時顧及了社

會技巧的學習，使學生能成為群體中

的一份子，而非孤立的學習個體，進

而達到更優異的學習成效。並且學生

們的身心發展，也符合了規劃幸福課

程的奧地利教育當局的預期目標，而

能在考察後得到幸福徽章的認證。 

Alex Bertrams 教授的研究調查中

提供了有力的評估結果：影響幸福感

的因素如個性、人格特質及學生的情

緒穩定度都是重要的，從而能影響到

幸福感受。且學校開設“幸福課程”對學

生的主觀幸福感也有積極的影響，學

生的情緒會更加穩定，學生學會處理

自己感性的一面，以這樣的方式在獲

得生活技能。因此，Alex Bertrams 教

授認為幸福課程的重要性相當於數

學、科學等主類科。 

連結 OECD 及 HBSC 對幸福感滿

意度的調查研究，國內教育也越趨重

視學生的心理健康福祉，理解、關切

兒童青少年的健康福祉狀態。我們期

許教育能讓學生從學習中獲得知識技

能，也能在探索過程中，保有喜悅的

心情進行學習活動，進而獲致讓自己

與他人能體驗幸福及健康滿足的人
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生。歐洲的幸福課程圓了這樣的想

像，我們似乎在此實踐案例見其端

倪，可思考轉化引以為用。 
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