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壹、緒論 

臺灣嬰兒潮世代（1949～1964年

出生）已於2014年陸續成為65歲的老年

人口，這一波老年潮已加劇了臺灣人口

的老化，2017年年底，老年人口將達

3,270.2萬人（佔13.9%），預估不到10

年的時間（2026年）臺灣將正式邁入世

界衛生組織定義的超高齡社會（super-

aged society ； 老 年 人 口 佔 總 人 口 的

20%），屆 時 老 年人 口 將 大幅 提 升 至

4,880.5萬人（佔20.6%）（國家發展委

員會，2016）。雖然老年人的處境不見

得一定晦澀昏暗，但不可否認的，相較

於年輕時期，老年人會遭遇更多老化

（aging）的問題，包括：身體機能衰

弱、心智功能衰退、離開職場的失落、

甚至配偶的死亡等，還要面對生命大限

的到來，這些因素理應會影響高齡者的

幸福感。此外，在面對自己不斷老化的

同時，也可能會將整個社會共構對老年

人的負向看法吸收、內化為自己的看

法，進而加成地損及高齡者的身心健康

與幸福感（如Coudin & Alexopoulos, 

2010; Levy, 2003）。 

然而，過去的研究亦顯示了老年

人的另一種面向：因應老化而產生獨特

的適應策略，尤其是情緒方面的調適能

力 （ Carstensen, 1992, 2006; Gross, 

Carstensen, Tsai, Skorpen, & Hsu, 

1997）。如，刻意迴避處理負向訊息的

傾向，使他們對情緒性訊息會產生正向

效應（positivity effect），亦即老年人會

透過主動篩選的歷程，忽略負向情緒訊

息，接觸更多的正向情緒訊息，此將調

整個體經歷正負向情緒事件的比例，進

而改變對自身處境的詮釋，使幸福感得

以維繫。老年人對情緒性訊息差異化的

處理（偏好正向情緒，忽略負向情緒）

是 一 種 自 發 性 的 適 應 歷 程 （ Reed & 

Carstensen, 2012），研究者認為：這種

老年時期的趨正避負的自發性情緒調適

傾向，應可做為提升其幸福感的基礎，

若能妥善運用老年人對正向情緒的偏

好，引導他們去接收有助於提升幸福感

的正向情緒訊息，如感恩情緒，就可擴

大正向效應的效果，不僅能讓高齡者正

常老化，更可將他們引往更正向的老化

方向。這樣的理念符合現今正向心理學

的 觀 點 ： 強 調 建 立 自 我 內 在 優 勢

（strength）的認知，或藉由調整心靈

活動的內涵，使個體往更好的方向發

展。 

許多研究證實：感恩與幸福感關

係 密 切 （ 如 McCullough, Emmons, & 

Tsang, 2002; Watkins, Woodward, Stone, 

& Kolts, 2003）。相較於絕大多數正向

心理學所強調的自我優勢及許多人格特

質（如少神經質、情緒穩定），感恩性

情與生活滿意度有更強的關聯，而感恩

性情與快樂、滿足等正向情緒也有一定

程度的正向關係。此外，亦發現在控制
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五大人格特質後，感恩性情能對生活滿

意度提供有效的預測。陳貽照（2012）

以高齡者為對象的研究結果發現：在控

制人口變項、生活背景變項（如，經濟

安全感）後，感恩性情與正向生命回憶

仍能對幸福感提供增益效益。 

綜 合 上 述 ， 在 逐 漸 變 老 的 過 程

中，高齡者必然會面對威脅幸福感之多

種與老化有關的現實問題，然而，一般

老年人有著適應上的潛力，會在情緒上

產生正向的調適策略，此可做為改善其

幸福感的立基。本研究建置在老年人對

正向情緒偏好的發展特徵上，以改良式

的感恩練習方案來提升高齡者的幸福

感，同時也在理論上檢驗感恩情緒與幸

福感間的因果關係。 

一、 高齡者幸福感的研究 

本研究採主觀幸福感（subjective 

well-being）取向，主觀幸福感源自快

樂 主 義 （ hedonic ）（ Ryan & Deci, 

2001），非常強調個體的經驗感受，是

個體對生活狀態的體驗與感覺。主觀幸

福感包含認知與情緒兩部分，認知性幸

福感即生活滿意度，是對自己想要達成

的目標與實際達成目標間差距的評定，

當兩者愈接近時，個體對自己整體的生

活就愈滿意。情緒性幸福感是在生活中

總體感受到的情緒狀態（即有更多正向

情緒、更少負向情緒）。生活滿意度與

正、負向情緒，除評定內涵的差異外，

尚有評定時距長短的不同，生活滿意度

的評價是對生活狀況較長時間的評判式

評量（judgement），而正、負向情緒的

評量則是較短時間內，對生活中正、負

向經驗的立即性反映。雖然生活滿意

度、正向與負向情緒都有某種程度的關

係，但三成分間仍有明確的區隔，因之

本 研 究 將 它 們 視 為 獨 立 的 成 分 （ 如

Schimmack, 2008）。 

相 對 於 成 人 期 ， 除 老 老 年 （ old 

old）時期（85歲以上）的幸福感會降

低 外 （ 如 Kunzman, Little, & Smith, 

2000; Smith & Baltes, 1993），其他老年

時期的幸福感研究，因混雜不同年齡的

研究樣本與有爭議的研究方法，目前較

無一致的定論。而老年自身擁有的背景

變項也會影響個體的幸福感，且隨年齡

增長其影響力也會擴大（Pinquart & 

Sorensen, 2000），但背景變項對幸福感

的可解釋變異量通常都不大（Diener, 

1984）。相較於背景變項，人格特質變

項（如五大人格特質）已證實對幸福感

有更強的影響力（Diener, 1984），是預

測幸福感最有效的變項之一（DeNeve 

& Cooper, 1998 ）。 Steel 、 Schmidt 與

Shultz（2008）的整合分析顯示：在排

除測量可通約性（commensurability）

的錯誤後，五大人格特質對幸福感的預

測力可再提升，其中情感性特質（神經

質、外向性）的預測力更高。 

感恩性情也是情感性特質，乃指
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