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摘要 

本研究主旨在瞭解各發展階段臺灣心理師之靈性行爲、活力感與生活滿意

度現狀，並且探討心理師靈性行為、活力感與生活滿意度之間的關係，並驗證

活力感在靈性行為與生活滿意度之間所扮演的中介角色。研究參與對象為 144

位心理師，其中包含實習心理師。採用靈性行為頻率量表、主觀活力感量表與

生活滿意度量表為研究工具，透過網路問卷的方式進行施測，再根據所得資料

以 SPSS 進行描述性統計、單因數變異數分析、皮爾森積差以及階層回歸等統計

方式進行處理與分析。研究分析結果如下： 

一、 臺灣心理師族群中存在非常多元的靈性信仰與靈性行為。 

二、 心理師靈性行為頻率、活力感與生活滿意度兩兩之間存在顯著的正相關。

活力感與生活滿意度高度相關、靈性行為與活力感和生活滿意度相關度較低。 

三、 不同發展階段的心理師在靈性行為頻率、活力感與生活滿意度上存在顯著

差異。隨著工作年限的增長，資深階段即工作年限 15 年以上心理師的活力感與

生活滿意度比實習與新手階段高。 

四、 活力感在心理師群體中，可完全中介靈性行為頻率與生活滿意度之間的關

係。 

 

關鍵字：心理師、靈性行為、活力感、生活滿意度、發展階段、 
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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the current status of spiritual 

practice、vitality and life satisfaction of psychologists among various professional 

developmental stages in Taiwan, and to explore the relationship between spiritual 

practices, vitality, and life satisfaction. A total of 144 psychologists participated in the 

study. The Spiritual Practice Frequency Scale, Subjective Vitality Scale, and Life 

Satisfaction Scale were used as research measurements. Data were collected through 

online surveys, and descriptive statistics, one-way ANOVA, Pearson's correlation, 

and hierarchical regression analysis were conducted using SPSS. The results of this 

study showed that psychologists exhibit a diverse range of spiritual beliefs and 

behaviors；There were significant positive correlations between spiritual practice , 

vitality and life satisfaction.; Vitality was highly correlated with life satisfaction, 

while the correlations between spiritual practice and vitality and between life 

satisfaction were relatively low；psychologists at different development stages 

showed significant differences in spiritual practice frequency, vitality and life 

satisfaction. As the years of experience increased,psychologistsin the senior stage, 

with more than 15 years of experience, reported higher levels of spiritual practice 

frequency 、vitality and life satisfactions compared to other stages；Vitality fully 

mediated the relationship between spiritual practice frequency and life satisfaction. 

 

 

Keywords: Psychologist、Spiritual practice、 Vitality、 Life satisfaction、

Professional Developmental Stages 
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第一章緒論 

本章將分三節分別說明本研究背景與動機、研究目的與問題、名詞釋義。 

第一節 研究背景與研究動機 

隨著現代社會发展，民眾對心理健康等議題日益重視，促使心理專業蓬勃

發展。如今已有眾多心理師在社會各領域提供專業服務，截至 111 年 5 月 23

日，臺灣臨床心理師及諮商心理師執業人數分別為 1,854 人與 3,381 人（臺灣衛

福部，2022）。心理師所服務對象數量衆多，而且範圍橫跨各年齡層與各類團

體。 

上世紀 70 年代開始，心理助人服務工作之工作内容與工作性質對心理師自

身損害，包括替代性創傷（vicarious trauma）、專業耗竭（burnout）與慈悲衰

退（compassion-fatigue）等相關議題之研究不斷增加。由於工作內容與性質之

特殊性，心理師常需面對被服務對象之痛苦，並與其創傷、困境進行連結，此

過程可能對心理師身心健康造成損害。另外，大量文獻已證實心理師在工作過

程中可能遭遇到各種壓力與困境，容易出現專業耗竭等情況，影響自身生活和

狀態。例如，Linley 與 Joseph（2007）的研究發現長時間的心理治療工作可能

導致心理師自身有較多的負向心理改變的證據。在替代性創傷領域，陳佳涵

（2016）提出諮商心理師在工作過程中時常會暴露在替代性創傷的風險中。胡

峯鳳(2007)統整資料指出，替代性創傷普遍發生於助人工作者場域中，直接接觸

並服務創傷當事人，皆為替代性創傷的高危險群。何明珠（2020）的研究結果

發現臺灣諮商心理師的專業耗竭多落在中等程度。前述相關研究結果表明心理

師發生因職業產生傷害之狀況已非罕見。 
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心理師以自身為工具從事專業的助人服務工作，自身狀況將對工作過程具

有直接影響。黃婷蔚與陳慈樸（2014）指出心理師的心理健康是當事人福址之

保障，當心理師自身處於耗竭狀態而沒有及時覺察與處理，將會影響工作效

能，從而損害當事人福祉。臺灣諮商心理學會諮商心理專業倫理守則（2021）

第十五條也明確規定：【會員應對自身之身心狀況保持覺察，若因身心狀況欠

佳，難以確保專業服務品質時，應暫停服務並進行適當之轉介或處理，避免對

當事人造成負面影響或傷害】。國外研究也證實心理師自身生活品質會影響當

事人的福祉，即透過影響心理師與當事人建立工作聯盟，從而影響治療工作效

果（Orlinsky& Rønnestad，2005)。由此可見，心理師自身之身心健康與生活品

質不僅是助人工作者自己的福祉，同時也關乎廣大被服務對象的福祉。 

雖然近年來心理師自身狀態之重要性得到越來越多關注，但由於不僅需要

面對環境、行業、機構等外部資源之諸多限制，同時又受限於時間、精力等內

部資源，因此在實務現場與實際生活中，心理師常面臨幫助他人與自我照顧之

兩難處境（Skhvolt & Trotter-Mathison, 2016）。同時，在研究者本人學習和實

務工作歷程中，也曾親眼目睹心理師因工作產生自身損耗過多、健康困擾、生

活品質下降之現象。因此，研究者產生了探究心理師如何在有限的條件下照顧

自身福祉的興趣。 

研究者整理相關文獻發現，相關研究過去大多關注症狀、負向影響等，在

心理師福祉相關研究也多為壓力、職業倦怠、慈悲衰竭、替代性創傷等議題。

但近年來隨著正向心理學的發展，資源取向、非病理化趨勢逐漸增長，一些研

究者開始使用資源取向研究相關福祉。其中，Skovholt 與 Trotter-Mathison
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（2016）提出優勢資源取向（strength based approach）有益於自我照顧和預防

職業損害，McCleary 與 Figley（2017）也總結出優勢資源取向對創傷和修復更

有效果和裨益。另，研究者本人相較於聚焦負向因素，更傾向於透過正向發展

眼光與資源角度來探究心理助人工作者之相關議題。綜上所述，本研究擬致力

於以正向發展角度探究心理師如何得以維持自身的身心健康與擁有較好生活品

質之資源。 

生活滿意度是個體對自身人生滿意程度之自我評估，也是對自己整體生活

之主觀評估，是主觀幸福感主要指標之一，也反映個體身心健康與生活品質

（Linley et al.，2009；Pavot & Diener，1993； Moons et al., 2006）。 

生活滿意度不僅能反映出個體身心健康與生活品質，而且與工作表現與職

業耗竭也相關。組織心理學（organizational psychology）研究發現生活滿意度與

一般工作人員職業耗竭、離職傾向均呈現負相關 (Haar & Roche, 2010；Rode, 

Rehg, Near, & Underhill, 2007)。Jones(2006)則指出生活滿意度相較於工作滿意

度對工作表現之影響可能更大。另外，有研究證明使用滿意度同時也反映出教

育助人工作者的職業耗竭，陳玉華（2003）研究指出,國中教師職業耗竭與生活

滿意度呈負相關，據此本研究推論生活滿意度可能也可反映出心理師的職業耗

竭程度。因此，透過探究心理助人工作者之生活滿意度或可反映出心理助人工

作者之整體狀態，進而側面反映其身心健康與生活品質，進一步若能探索提升

心理師生活滿意度之影響因素將具重要意義。 

然而，過去研究大多專注於心理師耗竭等相關議題，目前關於探究心理師

如何獲得滿足感之研究極其缺乏（Martin-Cuellar, Lardier 與 Atencio,2021）。研
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究者在閱讀相關研究中發現「活力感」（vitality）這一概念,認為應是值得探討

的議題。Skovholt 與其團隊研究心理師相關議題超過 30 年，在其著作和數篇研

究中均强調活力感對心理師之重要性，提出心理健康工作者需要具備活力感從

而能夠在治療過程中做到專注、保持當下，活力感可促進助人工作者的可持續

發展 （Skovholt &Trotter-Mathison，2016）。 

Martin-Cuellar 等人（2019）則認爲從優勢取向（Strength based approach）

出發，活力感可以是一種有助于心理師繼續為困難的案例提供關注和同理心的

能力的機轉。由此可見，「活力感」相反於「耗竭」、「衰退」,且與本研究之

資源取向視角契合。 

此外，研究者本人生活與實務歷程之體驗也加深了探究心理助人工作者活

力感之興趣。研究者曾遇到在生理指標健康的情況下，一些年輕心理助人工作

者（包括本人）相較於年長者活力感更低，也曾親眼目睹了數位心理工作者是

在經歷了短短兩三年的助人工作后，出現活力感斷崖式下降之變化。雖然國外

一些研究都提出保持活力感對助人工作者之重要性，但發現迄今國内鮮有直接

研究助人工作者活力感之研究。有研究發現包括心理師在内的助人工作者族群

之中，21-30 嵗、工作年資五年之内的工作者的職業倦怠程度相較年長、資深者

更高（葉馥瑄，2021），由此或許可推不同發展階段的心理師活力感存在差

異，新手心理師活力感較低。因此，更加深了研究者探究心理師活力感的興

趣。本研究將以活力感作為一切入點,探究其與心理師生活滿意度關係。 

另一方面，在大量搜尋心理師相關文獻的過程中，研究者發現國内外很多研

究提到靈性對心理師的正向影響,且閱讀過去研究可發現靈性資源之豐富，包含
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信仰、向内的探索、正念、大自然、藝術類等等。Koenig (2018)總結大量研究發

現宗教相關的靈性不僅有益大衆的心理健康，也對心理健康領域的專業工作人員

有所裨益。另外，多項研究均發現靈性可作爲心理師的支持機轉，有助于對心理

師預防和改善替代性創傷，因此建議心理師可透過滋養自身靈性更好地自我照顧，

維持自身身心健康預防職業損害（De Zoysa et al., 2014; Skovholt & Trotter-

Mathison, 2016; Trippany et al.,2004）。 

除此之外，研究者本人在寫論文的過程中，開始學習接觸靈性這一概念，

親身去體驗了十天的内觀後，原本持續數年的低迷疲憊倦怠的狀態發生改變、

也感到自身變得比禪修之前更感到寧靜平和。首次禪修内觀體驗結束后，即使

研究者本人自認不是佛教徒（未皈依，不相信有神佛的存在、對佛學中的如轉

世等的諸多觀念存疑），透過參加佛學課、偶爾參與某佛教道場的活動、斷斷

續續打坐禪修，經過不到一年的時間，確實感到自身活力感的顯著提升、對生

活也感到更滿意。因此更加深了本人探究靈性與個體活力感與生活滿意度之間

的關係的興趣。 

國内直接探討靈性和心理師整體生活滿意度與活力感的相關文獻相對較少, 

有一些小樣本佛教/基督教心理師之自我敘説研究，提出某一種宗教信仰或靈性

行爲對助人工作者具有正向影響。其中，研究指出佛教經驗、基督信仰、投身

於自然的體驗以及禪修正念均對心理師具有正向支持（謝筱梅，2010；胡丹

毓，2012；吳秋慧，2017；陳佩鈺，2010）。另外，一些研究也證實了靈性對

直接面對生死議題的醫護人員之正向影響，李佩怡等人（2010）還發展出醫療

團隊專業人員之受苦、耗竭、轉化與更新之靈性成長教育--建構臨床護理人員
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轉化「慈悲疲倦」與「替代性創傷」之靈性教育訓練模式。可見靈性對包括心

理師在内的助人者的重要性，因此本研究意圖探究心理師之靈性資源，以及靈

性是否對其活力感和生活滿意度有影響。 

由於行爲較可被測量和量化，過去靈性與健康相關文獻中大多為探究靈性

行爲的研究。Koenig（2015）在其後攝分析宗教/靈性與心理、社會、行爲和身

體健康關的研究中總結在進行研究時靈性的測量經常以評估參與程度

（involvement）的形式進行，大量的研究結果發現各種不同的靈性行爲與健康

正相關、其中宗教信仰常以測量靈性行爲（如禱告、參與宗教活動等）呈現。

靈性行爲不僅較可被測量，行爲也是信念、價值觀的體現，靈性行爲與靈性信

念密不可分互相形塑，靈性信念形成靈性行爲的發生，行爲又促使個體可以體

驗到信念（Marchinkowski，2022）。如前文提到目前臺灣有一些小樣本量的研

究結果發現包括正念、内觀、禪修、藝術表達等靈性行爲對心理師之裨益。而

且，臺灣社會為多元信仰社會，除了大量的傳統宗教場所和行爲，同時也存在

著各類新時代靈性行爲和活動（陳家倫，2015）。臺灣心理師族群中可能也分

佈著各種不同信仰，本研究意圖探尋可裨益持各種信仰和無信仰的心理師之靈

性資源，因此選擇聚焦于靈性行爲這一類型的靈性資源，探究靈性行爲是否有

益于心理師活力感與整體生活滿意度。 

另，結合文獻整理及實務體驗發現,不同專業發展階段的心理師在一些變項

上常具有差異，Ronnestand 與 Skovholt（2013）的研究發現對資深心理師來

説，心理治療工作的經驗對自身個人也非常有價值，長期心理工作中發展出的

自身成長也會滋養心理師自身身心。過去臺灣本土研究也發現了一些不同發展
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階段（服務年資）心理師的差異，如朱雲（2020）研究發現臺灣助人工作者

（諮商心理師、臨床心理師及社會工作師）的工作壓力在工作年資上有顯著差

異；李訓維（2009）發現不同服務年資在工作滿意度有高低差異；陳喻雅與張

高賓（2012）的研究發現臺灣工作年資 11年以上相較年資 11年以下的諮商心

理師專業耗竭程度較低。更加深了本研究探究不同發展階段心理師是否在活力

感與生活滿意度上有所差異，探究臺灣心理師是否也可以從長期的心理工作中

收穫裨益自身。 

本研究將以 Ronnestand 與 Skovholt (2013)的心理師發展階段理論為框架，

探究國内心理師在不同發展階段的靈性、活力與生活滿意度是否有差異。該理

論認爲心理師有 5 個發展階段，心理師如若成功渡過困難和壓力重重的前幾個

階段，在第四個階段（The experienced professional phase），會發展出個人風格

和體系、并且能夠因為對現實有實際的期待，產生較高的滿意度；第五階段

（The senior professional phase）的助人工作者大多超過 25+年工作經驗，此階

段的主要任務為整合（integrity），主要情緒為接納，平靜，安全，謙遜與自

信。因此本研究意圖探究國内助人工作者在不同專業發展階段的靈性、活力與

生活滿意度是否有差異。本研究所指心理師特指心理師，在臺灣則包括臨床心

理師、諮商心理師與全職實習心理師。 

綜上所述,本研究以心理師專業發展階段理論為框架，從優勢資源角度瞭解

不同發展階段心理師之靈性行爲、活力感與生活滿意度，並探究此三者之間的

關聯性，及活力感在心理師靈性行爲與生活滿意度關係間之作用為何。 
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第二節 研究目的與問題 

壹、研究目的 

一、瞭解探究心理師靈性行爲、活力感與生活滿意度之現狀。 

二、分析探討不同發展階段心理師之靈性行爲、活力感與生活滿意度的差異情

形。 

三、探討心理師靈性行爲、活力感與生活滿意度三者之兩兩相關。 

四、探究活力感在心理師靈性行爲與生活滿意度關係之中介作用。 

貳、研究問題 

一、心理師靈性行爲、活力感與生活滿意度之現狀為何？ 

二、不同發展階段的心理師靈性行爲、活力感及生活滿意度是否存在顯著差

異？ 

三、心理師靈性行爲、活力感與生活滿意度間是否具顯著相關？ 

四、活力感對心理師靈性行爲與生活滿意度關係是否存在中介作用？ 
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第三節 名詞釋義 

壹、心理師 

本研究研究對象之心理師包括臨床心理師、諮商心理師與全職實習心理

師。心理師指接受過心理專業領域訓練並在工作中以專業關係及專業過程提供

心理服務的專業工作者，工作範圍包括學校、醫療機構與社福機構等，工作角

色包括在相關機構提供專兼職心理專業服務的臨床心理師、諮商心理師與全職

實習心理師。 

貳、靈性行爲 

靈性是人生來具有的能力與傾向，可以涉及宗教也可以不涉及宗教，靈性

會推動人追求智慧、愛、意義、和平、希望、超越、連結、慈悲、幸福和完整

性。靈性可以從包括認知、直覺、情感、行為、文化和社會性等各層面被感知

和經驗到。根據此靈性定義，靈性行爲（spiritual practice）指的是個體有意地

進行的任何與靈性相關活動。個體的靈性行爲與靈性信念互相形塑，本研究從

資源取向出發，意圖探究靈性資源是否有益于心理師的活力感與生活滿意度，

因此將透過測量心理師的靈性行爲頻率瞭解心理師靈性資源的使用情況，並采

用 Johnstone 等人（2009）因素分析后修訂的靈性行爲分量表為本研究測量工

具。 

叁、活力感 

「活力感」既是一種狀態，指個體感覺自己擁有可以運用的身心能量(the 

energy available to the self)時產生的感到生機和能量感的正向意識體驗（a 
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positive feeling of aliveness and energy），「活力感」也是一種特質，如果個體

長時間内大部分時間都是感到有活力的狀態，也可視爲個體的特質之一。即一

個個體感覺自己擁有多少能量可以去使用是這個個體的活力感， 個體的活力感

越高，感覺自身擁有的能量越高行動力越高。本研究將以由 Ryan 和 Frederick 

(1997) 研製的主觀活力感量表(Subjective Vitality Scale)為基礎,翻譯編制為適合

本研究的測量工具,原量表有 7 個題目,總分越高表示活力感越高。 

肆、生活滿意度 

「生活滿意度」為個體對自己人生整體滿意程度的自我評估，反映出個體

主觀幸福感和對自身生活品質的主觀評估。本研究將以 Riverside Life 

Satisfaction Scale(RLSS) 量表作為主要測量工具之依據,該量表是以一總分代表

整體的生活滿意度,分數越高,表示受測者生活滿意度越高。 
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第二章 文獻探討 

本章將分五節分別説明靈性行爲、活力感、生活滿意度、三者之關係與心

理師發展階段之相關文獻。 

第一節  靈性行爲 

壹、靈性相關概念與意涵 

靈性(spirituality)這個詞的起源于拉丁文“spiritus”,意思是生命的氣息（breath 

of life）（Elkins et al, 1988）。近年來各科學尤其是健康相關科學領域對對靈性

的興趣顯著增長，包括心理學、醫學、護理、社會工作、諮詢、社會學等等學

科（MacDonald et al，2015）。 

靈性的定義相當複雜，其複雜度來自于靈性可以從各種層面被感知和經驗

到有關，包括認知、直覺、情感、行為、文化和社會性（Groen， 2001）。過

去的文獻中學者們根據其研究目的從不同的理論架構去定義靈性。例如，Grof 

（1988）認爲靈性是一種與生俱來的人類健康和幸福的發展傾向，涉及個體人

格的轉變、超越與整合。Hay 與 Socha（2005）認爲靈性是一種具有進化和社

會文化意義的自然的人類現象。 

除了傳統的宗教信仰，現代社會普羅大衆常見到的還有新時代（new age）

靈性，例如冥想、正念、瑜伽等。新時代靈性通常是指個人或群體採取一些方

式，可以與宗教信仰有關或無關，接受神奇的超自然的信仰和經歷，強調個人

的全人發展，可被視為促進個人發展的技術（Farias 與 Lalljee, 2008）。 Flere 

與 Kirbis (2009)指出現代人的靈性追求包含以下特質：1.對靈性有渴望與追求、
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肯定靈性的正向功能; 2.不一定等同於宗教或想要與宗教有關連; 3.偏向個人性

的、內在的心靈活動; 4.想要得到個人的心情平靜安寧穩定，從中獲取生活的力

量; 5.少數人因著靈性追求的經驗，而發展成個人的生活方式;6.多樣性的靈性觀

與靈性行爲操練，例如: 心理學領域不同心理治療工作者的靈性觀、各種新興

宗教、正念(mindfulness)、靜坐、冥想、觀自然…等。 

雖然靈性定義各異且内涵複雜，一些學者總結出在不同的定義下有其相同

的多樣化(Kamler 與 Thomson, 2006)。靈性具有多面向性: 有客觀的認識(理性

與認知的)、有主觀的體驗(情感與體驗的)、有意像的(有感官的圖像或意象)、

有行動性的(儀式性的行為)；有個人性的也有群體性的；有靜態面的也有動態

面的；是向內的心靈活動，也有向外的行動(進入大自然、進入人群)；有心靈

靜默的也有以語言文字或音樂歌唱舞蹈或各種藝術的表達。 

在國內學者進行的靈性相關研究中，蕭雅竹（2002）整合了不同領域學者

對靈性的定義，提出靈性是一種生活方式，可視為個體最核心部分，是一種自

我與自我（ intrapersonal ）、與他人及環境（interpersonal and 

environmental）、與宇宙或超越性力量 （transpersonal）之間的關係。並且總結

出靈性的八個特徵：1.具個別性、個人主觀並與個人經驗有關；2.人人皆具靈

性，皆有靈性需求；3.是一種與自我的關係，可視為生命的主宰、內在的驅

力、資源與整合的力量、自我觀照與反省； 4.與他人的關係或互動；5.與神或

超越性力量之關係；6.是一種心理的正向狀態；7.是生活倫理、價值觀、信

念；8.是一種生命的積極意義。 
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美國諮商學會（ACA）靈性、倫理與宗教價值觀諮商分會（ASERVIC, 

Association for Spiritual, Ethical and Religious Values in Counseling)對靈性的定義: 

靈性是人生來具有的能力與傾向，可以涉及宗教也可以不涉及宗教，宗教可能

是人們表達或體驗靈性的一種方式，但它與靈性本身並不相同。靈性會推動人

追求智慧、愛、意義、和平、希望、超越、連結、慈悲、幸福和完整性 。靈性

包括個體的創造性、成長和價值觀系統的發展。靈性的現象包括經驗、信仰和

實踐。靈性是從多種角度來探討的，包括心理靈性的、宗教的和超個人的。雖

然靈性通常是通過文化來表達的，但它既先于文化又超越文化。 

貳、靈性與心理學 

除了前文提到的 ASERVIC，美國心理學會(APA)也於 1976 將原有相關組

織更名正式成立宗教與靈性心理學協會（Society for the Psychology of Religion 

and Spirituality）, 該協會致力于透過科學的心理學研究和臨床應用去理解人類

生活中的宗教和靈性的影響。這兩個心理學學術團體都不宣揚某一特定宗教或

靈性信仰，而是致力于透過研究靈性心理學、靈性諮商的理論與應用，透過各

類活動喚起社會大衆對心理學相關領域的靈性和宗教的認識、從而提升社會大

衆的福祉。由此可看出,有關靈性的議題已不再只針對特定宗教的探討,且認為在

靈性與宗教信念中有許多心理學向度,不論是在心理學理論且對人類的生活均有

其重要性，值得重視。 

現代身心健康科學領域中與靈性相關之研究大量湧現，Puchalski (2001)總

結在身心健康科學領域中靈性作用之研究大部分可分爲死亡（mortality）、因
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應（coping）和康復（recovery）三類，過去的研究結果發現靈性在這三個方面

皆有可能有正向的作用。 

心理學理論與心理治療中早已有關於引入靈性層面的討論和應用。早期弗

洛依德的理論大都源自於病理層面，但從阿德勒開始就不再將人只視為病人，

而是以整體方式來看待一個人。人本主義的羅傑斯正式捨去「患者」一 詞，改

用「案主」，後來更進一步改稱 為「個人」，把人帶到存在的層面，人不再只

是為了病理層面而來，而是為了追求充分自我實現潛能的存在層面。卡爾．榮

格建立了深層心理學與宗教心理學的理論，藉以說明人類的精神結構先天具有

宗教功能和靈性需求，人必須與生命的神性本源重建連結，才能療癒精神官能

症並獲得健康的個人成長。維克多．弗蘭克的意義治療學指出身心靈健全的關

鍵在於尋獲生命意義，而終極意義的實現能幫助人們超克痛苦和死亡。這三位

心理學者都肯認人具有內在的靈性（或神性）力量作為療癒及個人轉化的終極

源泉（陳玉璽，2008）。1960 年代在美國發展出來的超個人心理學融合了各文

化傳統，特別是東方靈修的文化和概念，强調靈性或超越性為人的最高需求

（劉秋固，1998）。Corsini 與 Wedding（2000)進一步提出心理治療中健康與

發展有三個主要層面：病理層面(pathological)、存在層面(existential)及超個人

(transpersonal) 層面。 

現如今越來越多心理專業人士致力於將靈性融入心理服務中，很多心理師

也將自己稱為靈性取向心理諮商師（McWhorter，2020），認爲探討靈性是在

探討個體的内在生命，內在生命意謂著非物質的存在層面，包括個人的知覺、

想法、經驗、渴望幸福與圓滿、尋求意義與價值、追求超越與永恆等主觀直覺
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的內涵。詩歌、禱告、冥想、舞蹈、音樂等也是表達人類靈性層面的形式。靈

性諮商的目標是努力為案主朝向更圓滿、更充實、更豐富、更有意義與更有價

值的人生。Hall 等人（2014)認爲靈性和諮商之間有有意義且相關的聯繫，探索

靈性對諮商受訓者的發展有益，對有信仰的人來說，討論和面對自己的靈性，

有助于成長和反思。 

叁、靈性行爲之意涵 

靈性行爲（spiritual practice）指的是個體爲了與神聖或超越性的力量連結有

意地進行的任何活動(Wuthnow,2007)。Marchinkowski（2022）提出靈性透過靈

性行爲得到表達和促進（spiritual vision is expressed and facilitated in patterns of 

behaviour），并且靈性行爲與靈性信念密不可分互相形塑，靈性信念形成靈性

行爲的發生，行爲又促使個體可以體驗到信念（experience beliefs）。 

如前文所述，臺灣社會具有非常多元靈性信仰和靈性行爲。僅宗教信仰就

超過百種且多有重叠，根據臺灣官方發布的臺灣信仰人口（內政部民政司，

2016）、及〈國際宗教自由報告：2016 年臺灣部分〉（美國國務院，2016）資

料顯示，在 2,340 萬臺灣人口中，佛教徒約佔了 35%，道教徒約佔了 33%，該

報告裡將臺灣民間信仰納入道教體系，佛、道兩宗教的信教人數有相當大的重

疊性；除了佛、道教之外，在臺灣較為普遍的宗教還有一貫道、其他十數種中

國傳統宗教、西方傳入的基督宗教、伊斯蘭教及新興宗教等(陳秉華等，

2018)。宗教信仰之外，也有各種新時代靈性，有反宗教的自我靈性，也有融合

不同宗教信仰和自我靈性信仰，相應地臺灣社會中存在豐富多樣的靈性活動與

練習行爲（陳家倫，2015）。  
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綜合前文所論，過去研究對於靈性定義未達共識，因此研究者也多從不同

角度對靈性之意涵進行解讀。根據本研究的研究目的，參考 ASERVIC 之靈性

定義，本研究靈性定義為人生來具有的動態的多面向的能力與傾向，可以涉及

宗教也可以不涉及宗教。考慮臺灣之多元信仰背景，本研究探究的靈性意圖涵

蓋不同宗教類型及非宗教的靈性行爲，從資源取向入手，探究靈性資源是否可

以裨益心理師自身福祉，且考量研究實際操作，因此本研究選擇聚焦靈性行

爲，透過測量心理師的靈性行爲頻率探究其靈性資源使用之狀況。Koenig

（2015）認爲實務現場應該由當事人來定義靈性對他們來説意味著什麽，因此

本研究不設限測量某些特定的靈性行爲，而是由填答者在相關題目填答頻率後,

邀請研究對象填答其從事的具體靈性行爲，以補充了解心理師們從事的具體靈

性行爲有哪些。本研究意圖透過比較心理師不同靈性行爲頻率與活力感和生活

滿意度的關係，探究實際進行靈性行為的頻率是否與心理師的活力感和生活滿

意度相關，心理師是否可能透過關照自身靈性進行靈性活動從而維持/提升活力

感和生活滿意度。 

肆、靈性之測量工具 

由於靈性定義之複雜性，各研究者也為其發展多種測量工具。研究者通過

整理大量文獻，發現靈性測量工具可大致分爲以下四種類型，並舉例簡要説

明。 

一、靈性健康、靈性安適類型量表 

不少學者的研究採用靈性健康/靈性安適來形容靈性的狀態（張淑美與陳慧

姿，2008）。 
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（一）、靈性安適量表（SWBS,The Spiritual Well-Being Scale) 

Ellison（1983）編制的該量表為六點式李克特表，1-6 分別代表非常不

同意到非常同意，有 20 個題項，包括存在性安適（Existential Well-

Being）和宗教安適（Religious WellBeing ）兩個分量表。 

（二）、靈性健康與生活導向量表（SHALOM ，Spiritual Health and Life-

Orientation Measure ) 

      Fisher（2010)編制的量表透過測量個體與自己、他人、環境/神的關係評

估個體的靈性。           

（三）、靈性健康量表（蕭雅竹與黃松元，2005） 

本土化的靈性健康量表,含與人締結、活出意義、超越逆境、活出意義、

宗教寄托及明己心性 5 個次量表，共 47 題。 

二、測量靈性經驗類的量表 

有學者强調靈性的體驗性（experiential），認爲應測量可見的神經心理

的、認知的、性格學的表達（expression）的靈性經驗信效度更高。例如 The 

Spirituality Orientation Inventory (SOI; Elkins et al., 1988)、Spiritual Experience 

Index-Revised(Genia ,1997)\。Daily Spiritual Experience Scale (DSES; 

Underwood,2002)。 

三、測量靈性價值觀 

The Multidimensional Existential meaning scale (MEMS),由 George 與

Park（2017）編制的測量生命意義的觀點的工具。MEMS 基於存在主義
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心理學的理論框架，該量表為七點式李克特表，1-7 分別代表非常不同意

到非常同意，有 15 個題項，分別測量理解（comprehension ）、目標

(purpose )與重要性（mattering）三個面向。 

四、測量多面向靈性 

將靈性視爲一個獨立的整體的概念，并且通常分成數個性質不同的面向去測

量。例如： 

（一）、Spiritual  Assessment  Scale (Howden,1992),4 因素量表，28 題，包含

生命的目的與意義、 内在資源、締結、超越。 

（二）、Brief Multidimensional Measure of Religiousness/Spirituality (BMMRS) 

該測量工具最初為Fetzer Institue(1999)編制，包括十二個面向，共38道

題，主要用於靈性與健康相關的研究中。Johnstone等人（2009）對該量表

進行分析整合，提出將原有分量表分成3個因素更適當，分別為靈性體驗、

靈性行爲與所屬團體支持。其中靈性體驗又包含五個部分(題數6、2、2、

3、7)，日常體驗、意義、價值觀/信念、寬恕與靈性因應，信效度分別為

Chronbach's alpha =0.91、0.75、0.72、0.81、0.85。靈性行爲測量與靈性有

關的個人與組織行爲習慣，個人行爲的Chronbach's alpha 是 0.69，組織行

爲Chronbach's alpha 為0.88。團體支持分量表測量個體感受到的來自所屬團

體的支持， Chronbach's alpha為0.73。 

Johnstone 等人（2012）使用該測量工具研究五種不同信仰人群之靈性、靈

性行爲、人格與健康的關係，提出該量表適用於測量各種不同文化信仰下的靈
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性行爲頻率，包括宗教與非宗教靈性活動、例如冥想、阅读相關文本、参加宗

教服务、舞蹈、歌曲、儀式等等。由於本研究愈了解心理師們進行具體的靈性

行為狀況，因此本研究選擇參考該量表靈性行爲分量表作為本研究靈性行爲測

量工具，有關靈性行爲分量表的內容,將於第三章詳細說明。 
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第二節活力感 

壹、活力感之概念與意涵 

牛津英語詞典中的活力感（vitality）定義爲:生物擁有或表現出的生命力、

力量。活力論學（vitalism）將活力定義爲為一種控制和指導生物體的發展和活

動的力量（大英百科全書，1998）。希臘哲學將活力稱為熱情（enthusiasm）

（Smith & Lloyd，2006）。在一些東方傳統中，將活力廣泛概念化為人體的基

本能量和力量（Ryan & Frederick, 1997）。而佛洛伊德 (Freud, 1923) 則將能量

視為驅動個人生活的自我可用的有限資源，這種資源可能會因衝突、壓抑和控

制而耗盡。隨著正向心理學的興起，活力的研究重點從能量的“損耗”轉移到能

量的維持與提升(maintain and enhance)。 

近三十年來，活力相關心理學領域之研究呈現增長趨勢，在發展心理學、

組織心理學、環境心理學及身心科學領等域皆有。在心理學相關領域中，學者

們對活力感的定義主要有兩種類型，一是將活力視爲一種性格特質，另外一種

將活力定義為一種狀態（state）。其中 Ryan & Frederick (1997)的研究中關於活

力感的定義和測量是目前被引用最多的，其定義活力是個體能夠運用的自身之

身心能量(the energy available to the self),即一個個體擁有多少的能量可以去使

用。當個體越有活力感時，就有越多的能量，而能量能夠激發個體去達成某些

特定的行為。Ryan 與 Deci (2008)認為活力已成為當前心理學研究領域的一個

重要主題。 

過去的研究强調活力感與能量、快樂等概念的不同。活力感與能量的概念

不同之處在於活力強調正向感覺。有能量不等同於有活力。例如，憤怒、狂躁
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(mania)是一種具有能量的狀態，但與活力感呈負相關或者無相關。並且，有活

力的個體能體驗到內在的生機, 而狂熱的個體, 其精神狀態似乎更具生機, 但實

質上源於外在環境的特定威脅, 其行為實際上是被動的(driven)、被迫的 (Bostic

等人, 2000)。活力感與快樂等概念不同在於活力感是一種啟動（activated)的狀

態，有別於那些未啟動(non-activated)的積極狀態, 如幸福(happiness)、滿意

(satisfaction)和滿足(contentment)等。活力感可以激發人去完成某些事情，快樂

卻不一定有相同的結果。而且活力感反映的是一種好好活著的過程（a process 

of living well）,但快樂可能常常是一種享樂（hedonic）後的結果(Nix et al., 

1999)。 

宋洪波，符明秋與楊帥（2015）綜合過去的文獻, 提出活力首先是源自個

體自身的一種已啟動的能量和生機狀態, 能量是活力的根本, 是活力作為行為動

力以及產生積極情緒的來源。這種能夠讓人產生活力的能量,是一種能夠釋放出

來的能量, 以用於調控有目的的行動(Ryan & Deci, 2008)。同時，活力也是一種

主觀意識體驗, 一種個體感覺到自己是有生機的和機警（alert）的意識體驗。 

綜觀中文相關文獻，部分研究者使用[活力感]，部分使用[活力]，均翻譯自

英文 [Vitality]這一概念（任俊, 黄璐與张振新 ，2012；唐本钰, 张承芬，

2005；宋洪波，符明秋與楊帥，2015；張惟程，2020）。本研究使用[活力感]

此名詞，活力感既是一種狀態，如果個體長時間内大部分時間都是有活力的狀

態，也可視爲個體的特質之一。因此，本研究中活力感定義爲指個體感覺自己

能夠運用的自身的身心能量，可以是一種狀態也可以是一種特質，即一個個體
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感覺自己擁有多少的能量可以去使用是這個個體的活力感，活力感越高表示個

體感覺自己是有活力的程度越高。 

貳、活力感與自我決定理論 

Ryan 與 Deci（2008)的自我決定論（Self-determination theory）在活力感研

究中經常被提及。自我決定理論是關於動機與人格的理論，強調個體發展性內

在資源對個體的影響的重要性，經常被用來探究與人類正向歷程相關的因素與

情景。應用自我決定理論可以研究的主題包括動機、行爲調控、自我法陣、心

理需求、活力等等（Ryan & Deci,2000）. 

該理論認爲活力感代表了自我能量的可用性, 滿足基本心理需求(自主感、

勝任感、聯結感)的活動會增加活力感, 維持或加強能量, 而阻礙這些需求的活

動會減少活力, 導致能量的損耗。即活力感的存在受到三個基本心理需求的滿

足程度的影響：自主感（autonomy）、勝任感（competence）和聯結感

(relatedness)需求。 

首先，自主感是指個體感到自己有能力在行動中自主選擇、控制和決定。

當個體感到自己的行為是自主的，而不是被外在壓力或強制所主導時，他們會

感到更有活力。其次，勝任感是指個體對自己在特定活動或情境中能夠成功執

行任務的信心和信念。當個體感到自己具有必要的技能、知識和能力，並且相

信自己能夠應對挑戰，他們會感到更有活力。最後，聯結感需求是指個體與他

人之間的連結和社會支援的需求。當個體感到自己被接納、支持和尊重時，他

們會感到更有活力。 
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自我決定理論中將動機分爲控制動機（controlled motivation）與自主動機

（automonos motivation）。控制動機指的是外部的獎勵與懲罰，包括獲得他人的

贊美和避免他人的貶低等。相應的，自主動機指的是行爲本身的價值與個體自

身自我認同一致產生的動機，包括個體能從行爲本身獲得快樂等正向體驗的動

機。如果個體活動出自於控制動機的程度越高，個體容易感到認知、情感與行

爲的壓力，其感到的自主性越低。相反的，自主動機的程度越高，個體的自主

性越高。相關研究結果發現涉及控制的行爲會大量減少能量（Ryan 

&Deci,2008）,壓抑情緒與想法也會降低能量，即當人們感到行動的外在壓力

時， 活力會減弱。相反的，當人們致力於某個行為目標時, 如果能感受到更多

的自主性以及自我驅動(self-driven), 活力會得到增強。 

除此之外，個體是關注內部還是外部目標的生活方式的差異也會影響活

力。內部目標如追求個人發展、歸屬感等，外部目標，如財富、名聲和對他人

的吸引力等。專注於內部目標的個體可能更有活力，因為它們促進了基本需求

的滿足，而那些專注於外部目標的人對自身活力並沒有發現正向關聯。即更重

視外在目標的人會比那些更注重內在的、滿足自我內在需求的目標的人更缺乏

活力。 

Ryan 與 Deci（2004)發現活力感具有周末效應，即個體在周末的活力感相

較工作日較高，認爲這種現象出現的原因是個體在不用工作的周末可以體驗到

更高的自由與連結（connectedness）。除此之外，在針對多個不同行業的工作人

員的調查發現新手相較資深人士勝任感與活力感相對較低，Ryan 與 Deci

（2004)認爲由於勝任感低而導致活力感低。 
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總結來説，在自我決定理論中，活力感是一種對個人發展非常重要的内在

資源，而且活力感這一内在資源受三種心理基本需求是否得到滿足的影響，即

個體若有具有足夠的自主感、勝任感和聯結感，其活力感越高。反之亦然，沒

有產生或削弱了自主感、勝任感和聯結感，其活力感可能會隨之減低。 

叁、影響活力感的因素 

除了上文所述自我決定理論提出的自主感、勝任感和聯結感這些因素，過

去的研究也發現影響活力感的因素有價值感、身體鍛煉、物理環境、人際關係

等等。Frederick 與 Ryan（1995）發現身體鍛煉能夠明顯提高人的幸福感和活

力感。環境心理學領域關注物理環境對活力的影響，辦公室的合理佈局、室內

植物的擺放、向陽的座位等都能促進辦公室員工活力的增強, 並幫助他們從壓

力和心理疲勞中恢復過來(De Kort et al., 2006; Veitch, 2011)。人際關係也會影響

活力感，良好的關係能夠使人獲得社會支持並有安全感, 是增強活力感的關鍵

(Carmeli et al., 2009)。 

肆、活力感測量工具 

活力感的測量通常採用自評量表, 經查閱文獻後發現, 經常使用的是

Ryan&Frederick (1997)编制的主觀活力感量表 (Subjective Vitality Scale).因此本

研究亦依據此量表結合過往中文文獻對其的修改分析，發展出本研究適用的活

力感量表。 

主觀活力感量表(Subjective Vitality Scale)由 Ryan 和 Frederick (1997) 研

製, 有 7 個題目組成。其內部一致性信度 α 係數為 0.89。該量表為 7 點 Likert 

式自評量表, 1 代表完全不同意, 7 代表完全同意。主觀活力感量表為直接研究
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活力狀態的工具, 現在越來越受到國內外研究者的關注, 在積極心理學的研究中

也得到越來越多的應用。華人社會近年來也開始關注並應用該量表, 而且做了

修訂,皆刪除了負向問題。例如唐本鈺與張承芬(2005) 在以中國大陸大學生為樣

本的研究中對量表進行檢驗, 結果發現刪除負向題目“我常常覺得無精打采”, 可

以提高量表的內部信度。臺灣的張惟程(2020) 以驗證性因素分析主觀活力感量

表，刪掉因素分析未到 0.5 的負向問題，修改為中文活力感量表，共有 6 題,量

表内部一致性係數（Cronbach’s  a ）為.94。此量表為 Likert 六點式量表，選

項從非常不同意到非常同意，分數越高代表活力感越高。本研究在編製此研究

工具時亦參考前述文獻進行修訂，相關內容詳見第三章。 

伍、一些相關研究 

在身心健康相關科學領域，不少相關研究結果顯示活力感與身心健康和幸

福感的多個面向具正向關聯。例如與快樂、自尊和生活滿意度呈正相關、與憂

鬱、焦慮等消極情緒呈負相關((Nix et al.,1999；Ryan & Frederick, 1997)。除了

有在健康領域的裨益，其他領域也有研究證明活力的正向作用，例如活力感助

於增長個體的自我控制表現與創造性(Muraven et al.,2008；Chen & Sengupta, 

2014)。 

前文研究背景提到如今不少學者開始重視活力感對心理工作者的重要性，

Skovholt 與 Trotter-Mathison (2016) 認爲助人工作者的活力感非常重要，擁有活

力感意味著可能有更旺盛的生命力、可能擁有更多生存和成長的力量。Martin-

Cuellar 等人（2019）認爲在心理治療研究領域中，目前活力感是一種尚未充分

被研究的保護機轉，對於有創傷經驗的諮商師來説，活力可以調節心理師的個
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人經歷與慈悲衰退的關係。Hou（2015）的研究提出有韌力的心理師通常具有

一個有活力的連接網（Web of Vibrant Connectedness），連結著四個部分，分別

為核心價值觀和信念框架，積極與核心自我連接，學習和成長的需求，追求有

力的人際關係。綜上所述，本研究認爲活力感可能是影響心理師自身整體福祉

的重要因素，本研究測量的活力感為一種主觀狀態。 
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第三節    生活滿意度 

生活滿意度不論在日常生活中,或是學術研究中都是常被提到的一個名詞,在

心理學領域，隨著正向心理學的發展，此概念也受到非常多的重視與研究,但究

竟何謂生活滿意度,相關的概念,或測量的指標為何?影響生活滿意度的因素有哪

些?由於過往文獻已有不少論述,本節中將擇重點說明如下: 

壹、生活滿意度及與相關概念之定義 

生活滿意度為個體對自己整體生活的認知評估和感受（Pavot & Diener，

2008），這一概念起源于正向心理學對幸福或主觀幸福感（subjective well-

being）的研究。學者們對生活滿意度有不同的定義。相關議題的文獻中，學者

經常使用不同的名詞，生活滿意度常作爲測量主觀幸福感、well being 或生活品

質等的指標。首先，關於生活滿意度與主觀幸福感之研究指出，生活滿意度是

主觀幸福感的關鍵指標之一。Diener（1994)總結指出關於幸福的相關研究，研

究者常使用主觀幸福感這一概念，它是多面的，包含情感和認知成分。生活滿

意度與幸福感的區別在於，幸福感屬於情感性的心理感受，較能反應出情緒方

面的變化;生活滿意度屬於評量生活的認知判斷，是對生活各面向或整體生活的

滿意度。也有學者對生活滿意度的定義為個體對自身生活品質的評估， Moons 

等人(2006) 在其關於生活品質的後設分析總結生活滿意度是生活品質最恰當的

概念化。 

這些名詞雖然不同，都是使用生活滿意度測量個體對自己整體生活的滿意

程度與幸福感和生活品質的主觀認知評估，意涵一致。目前全球範圍內生活滿

意度這一指標被廣泛應用。美國衛生部在 2020 年的健康報告把生活滿意度作爲
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well-being 的一個指標。臺灣官方國民幸福指數暨主觀幸福感也是使用生活滿

意度為主要指標。本研究意圖透過生活整體滿意程度來瞭解助人工作者之整體

狀態，同時旨在透過探究靈性、活力感與生活滿意度的關聯，探索生活滿意度

之相關因素，進一步分析助人工作者如何提升自身的身心健康與生活品質。 

貳、生活滿意度的影響因素 

在心理學及健康相關領域中生活滿意度之相關研究眾多,且過去研究多注重

個人社經地位、身心健康及社會心理因素對於滿意度之影響（Pavot & Diener，

2008）。 

不同學者對生活滿意度之決定因素存在不同觀點。Stubbe 等人（ 2005)認

為生活滿意度受個人特質等個體自我內在因素影響，同時一些環境因素也可能

改變個體對生活滿意度的評估。Steel, Schmidt & Shultz (2008)透過後設分析發現

過去不少研究認爲生活滿意度主要由相關人格特質決定，因爲人格特質影響個

體如何認知解讀生活中的各類事件，且大五人格預測了個體 18%的生活滿意度

之差異，其中個體的氣質性格，例如外向性與神經質與生活滿意度關聯最大。

也有學者的理論更關注環境的影響，認爲環境決定了個體生活滿意度。Heller 

等人（2004)提出了人格與環境整合共同影響生活滿意度之模型，認爲總體上生

活滿意度具有一定的穩定性/固定性（stability）,但對於一些經歷生活大幅波動

的個體來説，生活波動之影響導致總體生活滿意度之固定性,相較於只考慮物理

變量和性格傾向低。 
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叁、生活滿意度之測量面向 

過去的研究中，由於對生活滿意度的定義、研究方向與目的不同，研究者

認爲生活滿意度包含個體對自身生活所有不同面向(例如工作、家庭、休閑面

向)之滿意度，其中價值觀決定哪些面向更重要，而價值觀和與之相關的生活領

域之滿意度綜合后構成整體生活滿意度。因此，過去不少研究將生活滿意度視

爲整體單一面向。但同時也有不少研究者將生活滿意度區分為不同生活面向，

進而深入研究。 

研究者綜合文獻總結生活滿意度的測量面向，大致可分爲四類；一、將生

活滿意度視爲整體面向；二、生活滿意度劃分為多個不同的面向；三、按時間

綫分爲過去、現在和未來的生活滿意度；四、還有過去的研究將工作和生活區

分為兩個不同的面向，因此在此類研究中工作滿意度不是作爲生活滿意度的一

部分，而是作為可能互相影響的兩個指標。Schimmack 與 Pulakos（1998)發現

將滿意度分爲不同面向的研究證明了工作滿意度影響家庭滿意度，中介生活滿

意度。Pavot 與 Diener（2008）認爲生活滿意度包含個體對自身生活所有不同

面向(例如工作、家庭、休閑面向)的滿意度，工作滿意度為生活滿意度的一部

分。不同面向的滿意度互相影響，為整體生活滿意度的一部分。由此可瞭解生

活滿意度提供了一個整合的對整體生活的判斷，因爲整體生活滿意度已包含了

個體對其自身生活重要面向的滿意。  

因此，本研究中將生活滿意度作爲一個整體面向，以測量心理師的生活滿

意度，透過助人工作者對自身的生活品質和主觀認知、情緒感受做一個對自己

整體生活的判斷。 
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肆、生活滿意度相關測量工具 

一、Satisfaction with Life Scale (SWLS)  

該量表為 7 點李克特式，個體的感受、反應及認同程度為評定指標，1-7

表示從非常不同意到非常同意，自 Diener 等人制定以來迄今，被廣泛應用在

生活滿意度的相關研究中，尤其是心理學和健康相關領域中。 Pavot 與 

Diener（2008)提出 SWLS 經過大量的研究驗證過程，證明其各項信效度皆

有，SWLS 不僅捕捉到氣質性格等穩定因素的影響，也足以體現出個體生命

周期中發生的變化的影響。 

二、Riverside Life Satisfaction Scale (RLSS) 

此量表有 6 題 7 點李克特式題項，1-7 表示從非常不同意到非常同意。是

Margolis 等人(2018)在 SWLS 的基礎上發展出一個新的測量工具，并且通過

各種信效度測試。認爲 RLSS 有 SWLS 的優勢且補充了它的不足。Margolis 

等人(2018)提出 SWLS 最後一題“如果我的人生可以重來，我幾乎什麽都不會

改變”不能測量生活滿意度，因爲即使對現在的生活很滿意，如果重來，也可

能想要改變，想體驗不一樣的人生。除此之外 RLSS 强調評估受試者對動態

的持續進行的生活滿意程度，不僅是對目前生活所擁有的，因此增加了“I like 

how my life is going”，并且設爲第一個題項。 

三、單一題項 

也有一些研究采用單一題項整體性的詢問受測者對於生活的整體滿意度。

例如“All things considered, how satisfied are you with your life?” (Lucas & 

Donnellan, 2012)的研究中也提出對於有些研究目的來説，一個題目已足夠。 
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四、心理師個人生活品質測量 

Quality of therapists’ personal lives.6 點李克特量表，0-5 分別表示從不到

非常頻繁。研究者發現該測量工具名爲心理師個人生活品質，大多數問項為

具體的情緒狀態，不符合本研究意圖探究助人工作者整體身心狀態與生活品

質的研究目的。 

五、臺灣官方報告中使用的生活滿意度測量工具 

臺灣 2016 國民幸福指數調查暨主觀幸福感研究期中報告（中央研究院人

文社會科學研究中心，2016）使用下列三個題目測量整體生活滿意度。 

（一）：如果 0 分代表一點也不滿意，10 分代表非常滿意。整體而言，您

對目前生活的滿意程度，從 0 分到 10 分之間，您會給幾分? 

（二）：如果 0 分表示一點都不值得，10 分表示非常值得。整體而言，對

於人生 當中所有做過的事情，從 0 分到 10 分之間，您認為值得給

幾分？【人生當中 所有做過的事情，包括好的、壞的、成功的、失

敗的都算在內。】 

（三）：關於生活的各個層面，0 分代表一點也不滿意，10 分代表非常滿

意，請 問您對自己生活水準的滿意程度，從 0 分到 10 分之間，您

會給幾分？ 

由前述說明可瞭解, SWLS 被廣泛應用在生活滿意度的相關研究中，尤其是

心理學和健康相關領域中,也具頗佳的信效度,因此本研究參考 RLSS（以 SWLS

為基礎作再修訂的量表），翻譯修改為適合本研究對象的測量工具。 
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伍、心理師生活滿意度之相關研究 

莊明珍（2021）研究結果發現心理輔導人員（包括諮商心理師、臨床心理

師、輔導教師、社會工作師、職業重建個案管理員、就業服務員，以及其他從

事心理輔導相關領域之助人工作者）的權力需求、生涯自我效能與生活滿意度

相關，薪資滿意度高的心理輔導人員在權力需求、生涯自我效能及生活滿意度

也會更高；心理輔導人員的權力需求越高，生涯自我效能越高，生活滿意度也

越高；心理輔導人員的內在評價、信心強度和薪資滿意度可預測其生活滿意

度；不同服務年資之心理輔導人員在生活滿意度上無顯著差異。 

Orlinsky 等人（2020）的研究發現治療師（包括心理治療師、諮商師、社

工）的「親切/關懷」與「熱情/富有表現力」的個人特質與他/她個人生活滿意

度正相關。 

Nissen-Lie 等人(2013) 發現心理師的生活滿意度影響他們對自己與案主的

工作聯盟的評分。 
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第四節 靈性行爲、活力感與生活滿意度之關係及相關研究 

壹、靈性行爲與活力感之關係 

過去的研究發現提升活力感之因素中，有部分因素與靈性相關。張維程

（2020）提出可透過提升意義感來提升活力感，意義感越高，活力感越高。靈

性的內涵中關於意義感與探索意義感是非常重要的一部分，過去的文獻中不少

對靈性的定義提到靈性主要構面之一即爲個體探尋和實現生命的意義。很多靈

性行爲，例如宗教活動、靈性課程、自我探索等都蘊含探索和提升個體意義感

的意涵，因此本研究推論靈性行爲可能提升活力感。 

冥想正念是新時代靈性最常見的行爲之一（Farias & Lalljee, 2008）。正念

能力強的人能夠更好地“活在當下” (具有活力的警覺和生機特徵), 避免游離和雜

念狀態, 因此會更加有活力 (Killingsworth & Gilbert, 2010)。 

自然環境有助於喚起人們的積極情緒、平靜感、活力感（宋洪波，符明秋

與楊帥，2015）。靈性的意涵中包含自我與大自然的關係，東方傳統靈性認爲

萬物皆有靈性，追求天人合一。臺灣社會中也有很多提倡走進大自然、置身於

自然環境中去自我關照的靈性行爲（陳家倫，2015）。Tyrväinen 等(2014)進行

的研究結果發現即使是短期內參觀自然環境也比置身於城市之中更能消除壓

力、增進活力。該研究進一步指出, 城市公園和自然景區在短期內對人們的身

心具有幾乎相同的正向影響。但對於增強人的活力感來說,時間和地點的交互作

用顯著, 長遠地看，置身自然景區更有助于活力感的增強。 

過去的研究結果發現靈性有助於心理師從工作倦怠和替代性創傷中復原。

Skovholt 與 Trotter-Mathison（2016）認爲靈性是預防與降低助人工作者專業枯
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竭等工作的有效策略之一。國内也有一些探討宗教信仰的效果，例如，林怡廷

（2021）的研究探討了基督信仰如何陪伴助人工作者替代性創傷復原歷程。

Liza Hyatt（2020）的研究發現心理師可通過寫回憶錄、藝術、展覽等活動有助

於從慈悲衰退的狀態轉變成有活力感的狀態。由此研究者認爲可以推論靈性行

爲有助于提升心理師的活力感。 

綜上所述，本研究假設心理師靈性行爲與活力感相關，進行靈性行爲越頻

繁活力感可能越高。  

貳、靈性行爲與生活滿意度之關係 

近年來心理學領域中開始增加有關於靈性與個體的幸福和生活滿意度的關

聯的研究（Speed & Lamont, 2021)， Perrone 等人（2006）研究顯示靈性影響人

們的生活滿意度，koenig 等人（2001）也發現靈性與整體生活滿意度正相關。

個體與團體皆可能透過練習靈性行爲，包括正念、參與宗教活動等提升生活滿

意度 (Speed & Lamont,2021； Garssen et al., 2021;)。 

另如前文提到，過去一些研究發現包括正念、内觀、觀自然、宗教活動等

靈性行爲對心理師自身因應困難、成長和健康有裨益，雖然不是直接研究靈性

行爲與心理師生活滿意度之關係，研究者認爲如果個體的身心健康程度越高、

幸福感越高、能夠成功因應困難，進而可推論其生活滿意度也可能更高。因

此，本研究假設靈性行爲頻率越高，心理師的生活滿意度可能越高。  
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叁、活力感與生活滿意度之關係 

Peterson 與 Seligman (2004)研究結果表明個體的活力感與生活滿意度相

關，個體的活力感越高，對自身生活可能更滿意。活力感與自尊和生活滿意度

呈正相關，與憂鬱、消極情緒和焦慮呈負相關(Ryan & Frederick, 1997). 

部分研究雖未直接測量生活滿意度，但仍發現其結果支持活力感與生活滿

意度存在關聯。其中，研究發現活力感與個體身心健康、主觀幸福感、心理幸

福感、成就等關係密切（Laurusheva，2019) ）。Nix 等人（ 1999）的研究指

出活力與快樂呈正相關。擁有活力的人在生理心理上較能感到良好的（Ryan 

&Deci,2008）。研究者在前述文獻整理時即提出生活滿意度是測量主觀幸福感

的主要指標之一，總體生活滿意度也可包括個體對其自身健康與成就等的自我

評估,這些研究也證明活力與生活滿意度之相關。 

另外，相關研究結果也顯示活力感與個體自我感覺和工作表現相關。Deci 

& Ryan（2000)指出個體的活力感越高越有可能體驗更多的自主感和整合。也有

研究指出，活力感越高的個體身心狀態的自我感覺更好，更有韌性因此更抗

壓，能預測工作人員的功能及就業持續能力。活力感助於增長個體的自我控制

表現(Muraven, Gagné, & Rosman, 2008) 與創造性 (Chen & Sengupta, 2014)。如

前文所提對自我的滿意和工作滿意程度也是影響整體生活滿意度的因素，自我

感覺越好、工作表現好等也可能提升總體生活滿意度。 

Nix et al（1999）的研究結果發現在各實驗組和控制組的幸福感變化相似的

情況，有提供支持性自主條件（autonomy-supportive）的小組研究參與者的活力

感比沒有自主性支持的參與者高很多。即在幸福感的變化相當情況下，提供自
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主支持（autonomy-supportive）的條件下，活力的正向變化更多。 

綜上所述，本研究假設活力感與生活滿意度相關。且活力感越高生活滿意

度可能更高。 

肆、靈性行爲、活力感與生活滿意度之關係 

如前文已訴，大量研究已經證實「靈性行爲」、「活力感」、「生活滿意

度」之間存在密切關係，然未有研究將三者結合考量其關係。 

Martin-Cuellar 等人（2019）的研究提出目前心理治療研究領域中，活力感

是一種尚未充分被研究的保護機轉，其研究結果發現對於有創傷經驗的諮商師

來説，活力感可以調節心理師的個人經歷與慈悲衰退的關係。Martin-Cuellar 等

人（2019）解釋活力感是一種主觀體驗，來源於一個人對自我的理解是有自主

性、有能力和投入的。而且活力感作爲一種主觀的自我建構可能與視角轉變有

關，在很多情況下，心境（mood）比事件更能決定視角，心境可以影響活力

感，影響一個人的身體和心理健康。反過來也可能是正確的，如果心理師缺乏

活力，應對生活和工作壓力可能是額外的挑戰，因此活力感可能調節心理師個

人經歷與慈悲衰退的關係。  

根據活力感可以影響心理師的身心健康并且助於應對生活和工作壓力，本

研究推論活力感可以影響生活滿意度，而且靈性能影響個體的觀念和心境，因

此能夠影響活力感，并且透過活力感影響生活滿意度。本研究從資源取向入

手，意圖探究裨益心理師福祉的資源，與 Martin-Cuellar 等人（2019）探討衰退

負向症狀不同，而是使用生活滿意度這一正向指標來探究個體的整體狀態，并

且本研究意圖探究靈性行爲對心理師的活力感和生活滿意度是否有影響，心理
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師是否可以透過練習靈性行爲進而維持/提升活力感與生活滿意度。本研究假設

靈性行爲頻率越高，心理工作者可能有更高的活力感，更高的活力感可以增加

靈性行爲對生活滿意度的影響。因此本研究假設活力感對靈性行爲對其生活滿

意度的影響有中介作用。 

 

第五節 心理師發展階段 

臺灣心理師法所稱之心理師包括臨床心理師與諮商心理師。心理師第一條

與第二條規定只有經臨床/諮商心理師考試及格並依法領有臨床/諮商心理師證書

者，得充臨床/諮商心理師。同時，心理師第 42 條：【未取得臨床心理師或諮

商心理師資格，擅自執行臨床心理師或諮商心理師業務者，處二年以下有期徒

刑，得併科新臺幣三萬元以上十五萬元以下罰金。但醫師或在中央主管機關認

可之醫院、機構於醫師、臨床心理師、諮商心理師指導下實習之下列人員，不

在此限：一、大學以上醫事或心理相關系、科之學生。二、大學或獨立學院臨

床心理、諮商心理所、系、組或相關心理研究所主修臨床心理或諮商心理之學

生或自取得碩士以上學位日起三年內之畢業生】。綜合上述心理師法的內容, 

及 Rønnestad 與 Skovholt（2013）心理師發展階段理論不僅包括已獲得證照的心

理師，且第一個和第二個階段為從事相關工作的相關專業學生，因此本研究心

理師的定義包括臨床心理師、諮商心理師與全職實習心理師，即發展階段包括

全職實習生和已獲得證照的心理師。 

心理學學者與治療師 Rønnestad 與 Skovholt 自 1985 開始研究心理治療師/

諮商師發展，至今爲止仍在持續（Skovholt,2016）。 Rønnestad 與 Skovholt
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（2013）更新并且分別詳細描述了諮商師/治療師的 5 個發展階段理論。在其理

論中描述了每個阶段特有的发展任务、影响心理師發展和治療的因素（理論和

研究、當事人、比自身資深的其他心理師、同儕、個人生活和社會文化環

境）；學習和發展過程；對職業角色的認識和工作風格；效率和滿意度。本文

根據研究目的，在此依據 Rønnestad 與 Skovholt（2013）簡要介紹這五個心理

師發展階段。 

一、新手學生階段（the novice student phase） 

剛開始接受心理健康專業培訓的學生。此階段一般為受訓的頭兩年，例 

如碩一和碩二學生。這個發展階段的任務為學習、熟悉知識和基礎諮商技術、

選擇諮商取向、開始將所學應用到實務現場。大部分人在這一階段感到學習壓

力大、緊張、焦慮，體驗到較多困難、自我懷疑，多會模仿前輩。 

二、 進階學生階段（The advanced student phase） 

一般為全職實習的研究生。除了與新手階段學生相似的地方之外，這時期

的實習生開始了更多的實務練習，开始重新認識“什麼是治療/諮商”和他們的

職業身份。實習心理師們在獲得基本的專業能力的同時，也開始遭遇新一輪的

不安全感和脆弱性，同時也更加認識到心理治療和諮商的複雜性。 

三、 新手階段（the novice professional phase） 

畢業后的頭幾年（一般為頭 2-5 年之間）的心理工作者。這個階段的任務

是從專業受训的實習生過渡到專業工作者，認可自己的職業身份。剛離開學生
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身份和校園資源，這一個階段可能是心理師感覺自己是獨自一人、壓力最大、

挑戰最多的時期。 

四、 熟練階段（The experienced professional phasee） 

指心理師已經有數年工作經驗了，在面對各種類型的當事人和工作情況時

能感到有自信的階段。這一階段的主要發展任務是因應倦怠、停滞、无聊或冷

漠。同时，這一階段的工作者也在更深入地尋找工作角色與真實自我之間的整

合與一致性。Rønnestad 與 Skovholt（2003）研究結果發現在這個階段 87%的

心理工作者不會再感到實務很痛苦（not experience “distressed practice），沒有

了前面幾個階段的混亂，且發展出個人風格和體系、更接近真實的自我，感覺

自己可以勝任工作并對自己的工作和收穫感到滿意。但也有 13%的治療師/諮商

師在這個階段，即使工作十年以上仍然感到助人工作很痛苦。這些差異的形成

原因除了有個體成熟速度的差異化，心理師個人生活經驗和個人成長是主要影

響這個階段的專業成長的因素。Rønnestad 與 Skovholt（2013）認爲此階段的

大部分心理師對自身優勢與局限有更多瞭解，對現實情況有合理的預期和期

待，因此可以對自身工作感到滿意。 

五、 高級階段（The senior professional phase） 

非常成熟的階段，大部分超過 25 年的工作經驗，此階段的主要任務為自我

整合（integrity），自我整合在此的定義為保持一個人的完整的個性，通常表現

為價值觀的一致、豐富的專業經驗、高能力以及專業和個人自我的整合。這個

階段的主要情緒為接納，平靜，安全，謙遜與自信。這個階段心理工作者專業

能力已内化，早期的表現焦虑已經大大减少，前面階段的那些困難因子都可以
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被很好地掌控和處理，通常在工作中可以感到很强的能力感和控制感。很多心

理工作者從過去的失敗或喪失中獲得的深度和智慧可能是促使他們可以邁進這

個階段的主要因素之一。這個階段可能遇到的挑戰有老化、由於年復一年的重

複工作可能感到無聊因此降低工作的深度參與度（engagement in high-touch 

work）。這個階段的心理工作者也開始處理與調整減少原本的工作，為退休做

準備，也留出更多精力去滿足自身對工作之外的自我拓展的需求。 

如前文中提到，一些臺灣本土的相關研究分別發現不同工作年資心理師在

工作壓力、工作滿意度、職業倦怠上有顯著差異（朱雲，2020；李訓維，

2009；葉馥瑄，2021；陳喻雅、張高賓，2012）。其次，根據自我決定理論，

勝任感越高活力感可能更高，發展階段理論也提出隨著職業發展歷程，心理師

對自身工作能力更有自信，即勝任感越高，則活力感更高。 

Bengtson 等人(2015)的研究發現隨著人們的信仰強度隨著年齡的增加呈上

升趨勢。因此本研究假設心理師可能如一般大衆，對靈性的重視會隨著年齡上

升。 

在心理師發展階段理論的框架下，考量臺灣心理師法於民國九十年公佈，

正式實行時間迄今僅為二十一年，未如歐美國家實行的歷史。并且新手學生階

段（如相關專業碩一碩二的學生）作爲心理師的執業角色的部分較少。因此本

研究心理師發展階段劃分為以下 4 個階段：學生階段，只包含全職實務實習的

實習心理師、新手階段（畢業正式工作並且工作年資 1-5 年）、熟練階段（5 年

-15 年工作年資）、資深階段（15 年以上工作年資）。  
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根據心理師發展理論和文獻相關研究結果，本研究假設心理師不同發展階

段的靈性行爲、活力感與生活滿意度存在顯著差異，并且工作年資越長可能靈

性行爲、活力感與生活滿意度更高。 
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第三章 研究方法 

本研究以問卷調查方式進行,本章將分 5 節分別說明研究方法。第一節為研

究架構、第二節為研究對象、第三節為研究工具、第四節為研究程序以及第五

節資料處理與分析。 

第一節研究架構及假設 

圖 1 

研究結構圖 

 

依據本研究之研究目的與文獻探討，擬定本研究之研究架構如圖一，變項

包括：「靈性行爲」、「活力感」、「生活滿意度」。本研究意圖探究心理師

靈性行爲、活力感與整體生活滿意度之間的關聯性，同時探究不同發展階段心

理師靈性行爲、活力感與生活滿意度是否有差異。 
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「發展階段」根據心理工作年資劃分： 

 學生階段（全職實習心理師）; 

 新手階段（相關專業畢業后工作年資 1-5 年） 

 熟練階段（5 年-15 年工作年資）; 

 資深階段（15 年以上工作年資）. 

依據第二章的文獻探討後,本研究提出的研究假設為: 

一、心理師靈性行爲、活力感與生活滿意度在不同發展階段具有顯著差異。 

二、心理師靈性行爲、活力感與生活滿意度三者之間兩兩相關。 

2-1．心理師靈性行爲與活力感有顯著相關。 

2-2. 心理師靈性行爲與生活滿意度有顯著相關。 

2-3. 心理師活力感與生活滿意度有顯著相關。 

三、心理師活力感在靈性行爲與生活滿意度之間具有中介效果。 
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第二節 研究對象 

本研究以臺灣心理師，包括臨床與諮商心理師、全職實習心理師為研究對

象。採方便取樣,及滾雪球方式進行立意取樣,透過網絡心理師社團、相關公會、

學會、機構院校發放綫上問卷，最終收回有效問卷 144 份。 

首先以描述性統計分析研究參與者的背景訊息。結果如表 3-2-1。 

生理性別變項上，女性為 114 名，佔 81.5%，男性 30 名，佔 18.5%。 

工作場域分為學校、社區機構、醫療院所及其他，其中學校場域之助人工

作者有 68 人，佔 47.2%，社區機構 49 人，佔 34.0，醫療院所 18 人，佔 12.5%。

其他場域 9 人，包括看守所、企業等與未具體填寫工作場域。有四份問卷在工

作場域選擇其他，并且補充填寫心理治療/諮商所，工作角色皆爲兼職心理相關

工作。研究者雖認爲心理所為社區機構，遵從參與者填答問卷之考量，依舊將

此分類與其他。 

工作角色中，專職/專任心理師(只全職於一機構,領月薪)53 人，全職實習心

理師 24 人，兼職/行動心理師為主的助人工作者為 50 人，專職與心理無關工作

並兼職心理相關工作之受試者為 17 人。 

心理師發展階段變項中，學生階段（實習心理師）為 28 人，佔 19.4%，新

手階段（工作年資 1-5 年）為 46 人，佔 31.9%，熟練階段（工作年資 5 年-15

年）44 人，佔 30.6%，資深階段（工作年資 15 年以上）則有 25 人，佔 18.1%。 
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信仰類型分為四類，無宗教信仰 47 人，佔 32.6%，佛教、道教,或民間信仰

64 人，佔 44.4%，基督教、天主教、伊斯蘭教有 26 人，佔 18.1%。其他信仰 7

人，佔 4.9%，分別為泛神信仰、自然皈依、占星學與未具體説明何種信仰。 
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表 3-2-1 

研究對象背景變項 

變項 樣本數 有效百分比 累積百分比 

生理性別 

女性 114 79.2 79.2 

男性 30 20.8 100 

工作場域 

學校 68 47.2 47.2 

社區機構 49 34.0 81.3 

醫療院所 18 12.5 93.8 

其他 9 6.3 100 

工作角色 

專職/專任心理師 53 36.8 36.8 

全職實習心理師 24 16.7 53.5 

兼職/行動心理師為主 50 34.7 88.2 

兼職心理相關工作 17 11.8 100 

心理師發展階段 

專業學生階段 28 19.4 19.4 

工作年資 1-5年 46 31.9 51.4 

工作年資 5年-15年 44 30.6 81.9 

工作年資 15 年以上 25 18.1 100 

信仰類型 

無宗教信仰 47 32.6 32.6 

佛教、道教,或民間信仰 64 44.4 77.1 

 基督教、天主教、伊斯蘭教 26 18.1 95.1 

 其他 7 4.9 100 

資料來源：研究者自行整理 
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第三節研究工具 

壹、靈性行爲量表 

本研究根據 Brief Multidimensional Measure of Religiousness/Spirituality 

practice subscale (Johnstone et al.,2009）進行翻譯及修改。原測量工具分爲私人

行爲（private practice）和組織行爲(organizational practice)頻率，其中有5題8點

李克特式題目測量私人靈性行爲頻率，例如 ‘‘Within your religious or spiritual 

tradition, how often do you meditate?’’ 1 至8分，1代表超過一天一次，8代表從沒

有過該靈性行爲，原量表此部分的Chronbach’s alpha 是 0.69 。另有2題6點李

克特式題目測量組織靈性行爲，例如‘‘How often do you go to religious 

service?’ ，1-6分別代表超過一周一次到從來沒有的頻率，其Chronbach’s alpha 

為0.88。 靈性私人行爲是指個體獨立進行的探索和實踐靈性的行爲，这些行为

通常在家庭或者个人私人空间中发生，不涉及到组织機構或合作。反之，靈性

組織行爲測量個體參與靈性組織機構活動的頻率，例如，宗教組織、靈性機

構、團體共修等。 

 本研究意圖探究多元信仰社會中的臺灣心理師可能的靈性資源，因此在此

測量工具基礎上，增加了指導語與説明和開放式問題，研究者首先將此量表翻

譯成中文，然後請教指導教授與宗教學研究學者后，進行本土化修改。由於臺

灣信仰多元，而且個體對靈性行爲的定義可能存在差異，因此在問卷卷首增加

本研究探究的靈性行爲定義與説明。除此之外，在其中五題頻率問題後面增加

開放式問題邀請研究參與者填寫其個人與該題相應的靈性行爲爲何，意圖借由

此增加對臺灣心理師靈性行爲的瞭解。接著完成初版靈性行爲問卷后,請三位實
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習心理師試填答，根據試測后得到的反饋和意見調整修改量表用詞，再請教指

導教授校對修改量表，最終本研究使用之問卷詳見附錄一。 

本研究以 144 份正式樣本進行內部一致性信度考驗，各題與總分之相關及

Cronbach's α 係數如表 3-4-1  ,發現各題與該量表總分的相關均在.7 以上,量表的

Cronbach's α 為. 896，表示本量表之信度可靠。 

表 3-4-1   

「靈性行為量表」各題與總分之相關及信度分析摘要表 

題號 與總分之相關係數 

1 .820** 

2 .851** 

3 .753** 

4 .834** 

5 .741** 

6 .804** 

7 .839** 

量表 Cronbach's α 係數=.896 

*p<.05  **p<.01 

資料來源：研究者自行整理 
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貳、活力感量表 

本研究根據 Ryan&Frederick (1997)编制的主觀活力感量表修改，原量表有

7 道題，內部一致性信度 α 係數為 0.89。本研究參考過去的中文文獻（宋洪

波、符秋明與楊帥，2015；張惟程，2020)對此量表的分析，刪除一個負向題目

“我常感到無精打采“與“Sometimes I am so alive I just want to burst”這一題目測量

有活力到想炸裂的狀態。本研究最終使用的量表由 5 个題項组成,為 7 点 Likert 

评分, 1 代表完全不同意, 7 代表完全同意,且分数越高代表活力感越高，修改後

題目見附錄一。本研究以 144 份正式樣本進行內部一致性信度考驗，各題與總

分之相關及 Cronbach's α 係數見 4-3-2  ,各題與量表總分相關均在.70 以上,量表

的 Cronbach's α 係數為. 925，表示本量表之信度佳。 

表 3-4-2 

「活力感量表」各題與總分之相關及信度分析摘要表 

題號 與總分之相關係數 

1 .894** 

2 .883** 

3 .828** 

4 .928** 

5 .825** 

量表 Cronbach's α 係數=.925 

*p<.05  **p<.01 

資料來源：研究者自行整理 
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叁、生活滿意度 

本研究根據 Margolis 等人（2018)對 Satisfaction with Life Scale (SWLS)的分

析與再修訂的 RLSS（Riverside Life Satisfaction Scale）量表，編制了本研究的

生活滿意度測量工具。SWLS 最後一題是“如果生活可以重來，會改變”， 本

研究認為即使個體對現在的生活很滿意，也可能想要嘗試新的不一樣的生活，

經討論後決定刪除此題,并且增加了一題評估動態的持續進行的生活的滿意程

度，題目為：我對我的生活現在是如何在進行著很滿意。 

本研究以 144 份正式樣本進行內部一致性信度考驗，結果如 4-3-2 所示。

各題與量表總分相關均在.70 以上,量表的 Cronbach's α 係數為. 921，表示本量表

之信度佳。 

表 3-4-3 

「生活滿意度量表」各題與總分之相關及信度分析摘要表 

題號 與總分之相關係數 

1 .908** 

2 .884** 

3 .843** 

4 .861** 

5 .890** 

量表 Cronbach's α 係數=.921 

*p<.05  **p<.01 

資料來源：研究者自行整理 



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

51 

 

第四節 研究程序 

壹、搜尋相關文獻資料確定研究主題 

研究者首先從閲讀大量的心理師相關文獻過程中，確立從優勢資源取向出

發，然後試圖從過去的研究中尋找可能裨益助人工作者福祉的具便利性和可得

性資源，經由指導教授的指導與討論，逐步確立研究方向與主題，閲讀與整理

心理師之靈性、活力感與生活滿意度等相關文獻。同時爲了增加研究者對此主

題的理解，實際參與體驗了靈性相關課程與開始靈性操練的歷程。 

貳、選擇研究工具 

選定研究變項后，根據研究目的，研究者盡可能地搜尋到多種靈性、活力

感與生活滿意度的測量工具，經過比較各相關測量工具，計劃口試時聽取口委

建議，與指導教授數次討論，最後選擇測量靈性行爲作爲探究臺灣心理師群體

的靈性資源使用情況的切入點，因此研究工具確認為靈性行爲頻率量表、主觀

活力感量表與生整體活滿意度，並參考過去的研究對這些測量工具的分析和修

改意見，依據本研究研究目的和定義，進行翻譯調整再進行施測。此外，界定

本研究研究對象心理師發展階段的劃分，同時擬定要收集心理師族群性別、工

作場域、工作角色、信仰類型等背景變項。 

叁、編制綫上表單 

使用網路平台「SurveyCake」編制綫上問卷，並邀請心理領域的同儕試填寫

協助檢閲，確認指導語是否清楚、表單設計是否合適，經檢閲與指導教授認可

后，進行正式綫上問卷發放。 
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肆、綫上施測與回收問卷 

本研究以心理師為研究對象，將采滾雪球方式進行立意取樣。研究者除了

邀請心理師、同學、老師協助推廣問卷、向 FB 各心理師社團、各相關機構發

放研究信息，并以每一份有效問卷即捐款給心理公益機構作爲增强物，最終歷

時三周，回收有效問卷 144 份。 

伍、資料處理與分析 

問卷回收后，研究者篩選問卷，對有效問卷進行統計資料與分析、對照分

析結果與研究假設。 

陸、撰寫研究結果與談論 

分析統計結果后，參考研究相關文獻，相互比對與驗證。統整呈現研究結

果，并且依據研究發現，提出相應的討論與建議。 
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第五節 資料處理與分析 

壹、描述性統計 

本研究將以描述統計分別説明有效樣本在生理性別、年紀、工作場域、工

作角色、信仰類型、發展階段等背景變項的分配概況，並以平均數,標準差等描

述受測者在靈性、活力感與生活滿意度三個變項的現狀分析。 

貳、ANOVA 

本研究使用單因子變異數分析比較不同性別、工作場域、工作角色、信仰

類型、發展階段之心理師在靈性行爲、活力感與生活滿意度量表得分的差異情

形。 

叁、皮爾森積差相關 

本研究以皮爾森積差相關分析心理師的靈性行爲、活力感與生活滿意度三

者之間相關情形，以此瞭解三個變項之間關係是否存在，檢驗是否支持假設

「心理師靈性行爲、活力感與生活滿意度三者之間兩兩相關」。 

肆、迴歸分析 

本研究進行階層迴歸分析檢驗不同程度的活力感是否會影響心理師的靈性

行爲與生活滿意度的關係，進一步説明其中介關係。 
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第四章 研究結果 

 本章旨在透過量表結果，分析並討論本研究之研究假設。本章共分為四

節：第一節呈現心理師在靈性行爲、活力感與生活滿意度之現狀，第二節探討

各背景變項下靈性行爲、活力感及生活滿意度之差異比較；第三節透過皮爾森

積差相關瞭解靈性行爲、活力感及生活滿意度之相關性；第四節透過階層回歸

分析探討靈性行爲、活力感及生活滿意度之關係。  

第一節 心理師靈性行爲、活力感及生活滿意度之現況分析 

 本節透過問卷資料、量表得分之平均值、標準差瞭解心理師「靈性行

爲」、「活力感」與「生活滿意度」之狀況。 

壹、靈性行爲現況分析 

本研究中「靈性行為量表」共7題，由私人行爲（private behaviour）頻率5

題和組織行爲(organizational behaviour)頻率2題組成。靈性私人行爲是指個體獨

立進行的探索和實踐靈性的行爲，这些行为通常在家庭或者个人私人空间中发

生，不涉及到组织機構或合作。反之，靈性組織行爲測量個體參與靈性組織機

構活動的頻率，例如，宗教組織、靈性機構、團體共修等。其中個人靈性行為

頻率採八點計分，1表示從沒有過該靈性行爲，8表示超過一天一次；組織靈性

行爲采六點計分，1表示從沒有從事過該靈性行爲，6表示超過一周一次。得分

愈高表示進行靈性行爲頻率愈高，反之愈低。 
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靈性行為量表得分如表4-1-1所示。受試者之量表總分平均值為3.25，個人

靈性行為頻率得分均值為3.66，組織靈性行為頻率得分均值為2.25，受試者總體

靈性行為頻率介於「一個月數次」至「一週數次」。 

除了行爲頻率量表，本研究問卷包括研究對象填寫的其個人與該題相應的

靈性行爲爲何。144 份資料研究參與者填寫了多種類型的靈性行爲（由於個體

習慣用詞差異，有些不同的詞匯可能意指類似的靈性行爲，例如，「打坐」與

「靜坐」，本研究沒有統計具體靈性行爲類型數量）。經研究者歸類整理后填

答者有進行的靈性行為包含:正念（包括冥想、身體掃描）、禪修（包括打坐、

默想、靜默）、拜拜（祭拜）、禱告、念經、瑜伽、大自然（戶外活動）為出

現頻率最高之七種靈性行爲，另有抄經、詩歌、精油、靈氣、靈性音樂、零極

限、占星、與神連接、連接高我、焚燒聖木、火典等。心理師所填之靈性組織

行爲包括參與各宗教場所活動、靈性工作坊、讀書會等等。 

表 4-1-1  

靈性行為描述性統計表 

 題數 平均值 標準差 

個人 5 3.66 1.98 

組織 2 2.25 1.19 

靈性行為 7 3.25 1.69 

資料來源：研究者自行整理 
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貳、活力感現況分析 

「活力感量表」共 5 題，採七點計分，1 表示非常不同意，7 表示非常同

意，得分愈高表示活力感水平愈高，反之愈低。 

量表得分如表 4-1-2 所示。受試者量表總分平均值為 5.33，總體自評活力感

水平中等偏上。 

叁、生活滿意度現況分析 

「生活滿意度量表」共 5 題，採七點計分，1 表示非常不同意，7 表示非常

同意，得分愈高表示生活滿意度水平愈高，反之愈低。 

量表得分如表 4-1-2 所示。受試者生活滿意度總分平均值為 5.25，總體生活

滿意度處於中等偏上水平。 

表 4-1-2  

活力感與生活滿意度描述性統計表 

 題數 平均值 標準差 

活力感 5 5.33 .99 

生活滿意度      5         5.25       1.01 

資料來源：研究者自行整理 
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第二節 背景變項下心理師在靈性行爲、活力感及生活滿意度之差異

分析 

為比較不同背景變項下心理師之靈性行爲、活力感及生活滿意度，採獨立

樣本 t 檢定及單因子變異數分析，檢視其間之差異以檢驗本研究之研究假設。 

壹、性別於靈性行爲、活力感及生活滿意度之差異分析 

為探討不同性別心理師在靈性、活力感及生活滿意度上是否存在差異，以

獨立樣本 t 檢定進行分析，結果如表 4-2-1 所示。由表可知，不同性別助人工作

者在靈性、活力感及生活滿意度上均不存在顯著差異，其中靈性行為 t = -.74( p 

>。05），活力感 t =1.00( p >。05），生活滿意度 t = .84( p >.05）。但由各項均

值可見，男性靈性行為頻率略高於女性，活力感與滿意度則略低於女性,但不同

性別者在三變項上的得分平均數均未達顯著差異。 
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表 4-2-1 

性別於各變項之獨立樣本 t檢定 

 性別 樣本數 平均值 標準差 t值 

靈性行為 

男性 30 3.47 1.61 

-.77 

女性 114 3.20 1.71 

活力感 

男性 30 5.17 1.08 

1.00 

女性 114 5.38 .96 

生活滿意

度 

男性 30 5.11 1.98 

.84 

女性 114 5.29 1.02 

*p<.05 

資料來源：研究者自行整理 
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貳、工作場域於靈性行爲、活力感及生活滿意度之差異分析 

本研究以單因子變異數分析探討不同工作場域下心理師之靈性、活力感及

生活滿意度之差異。結果如表 4-2-2 所示。分析結果顯示，不同工作場域助人工

作者在靈性行為、活力感及生活滿意度上的平均數均未存在顯著差異。 

表 4-2-2  

工作場域於各變項之單因子變異數分析 

 工作場域 樣本數 平均值 標準差 F 值 事後比較 

靈性行為 

學校 49 3.18 1.80 

.17  

社區機構 68 3.34 1.64 

醫療院所 18 3.07 1.58 

其他 9 3.37 1.86 

活力感 

學校 49 5.30 1.01 

.08  

社區機構 68 5.36 1.00 

醫療院所 18 5.41 .99 

其他 9 5.36 .85 

生活滿意度 

學校 49 5.25 1.04 

.25  

社區機構 68 5.28 .96 

醫療院所 18 5.10 1.19 

其他 9 5.44 .86 

資料來源：研究者自行整理 
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叁、工作角色於靈性行爲、活力感及生活滿意度之差異分析 

本研究中，工作角色分為四類，即專職/專任心理師(只全職於一機構,領月

薪)、全職實習心理師、兼職/行動心理師為主與專職與心理無關工作並兼職心理

相關工作，因此以單因子變異數分析探討不同工作角色助人工作者在靈性、活

力感及生活滿意度上的差異。由表 4-2-3 可知，不同工作角色助人工作者在靈性

行為、活力感及生活滿意度上平均數差異均不顯著。 
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表 4-2-3  

工作角色於各變項之單因子變異數分析 

 工作角色 
樣本

數 
平均值 

標準

差 
F值 

事後比

較 

靈性行為 

專職/專任心理師 53 3.07 1.68 

1.56  

全職實習心理師 24 2.78. 1.35 

兼職/行動心理師為主 50 3.50 1.79 

兼職心理相關工作 17 4.24. 2.11. 

活力感 

專職/專任心理師 53 5.36 1.06 

2.17  

全職實習心理師 24 4.89 1.15 

兼職/行動心理師為主 50 5.44 .86 

兼職心理相關工作 17 5.56 .74 

生活滿意度 

專職/專任心理師 53 5.24 1.12 

2.06  

全職實習心理師 24 4.84 .99 

兼職/行動心理師為主 50 5.35 .99 

兼職心理相關工作 17 5.56 .57 

資料來源：研究者自行整理 
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肆、信仰類型於靈性行爲、活力感及生活滿意度之差異分析 

本研究信仰類型分為「無宗教信仰」、「佛教、道教或民間信仰」、「基

督教、天主教、伊斯蘭教」三類，雖全體樣本中有 5 人選填其他,但因人數較少,

且無法了解是哪類信仰,因此在進行本差異分析時,只分析前三類信仰者，以單因

子變異數分析探討前述三大類不同信仰類型心理師在靈性、活力感及生活滿意

度上之差異，分析結果見表 4-2-4。 

 結果顯示，不同信仰者在靈性行為上存在顯著差異（F = 28.40，p <.01），

在活力感（F = 1.00）和生活滿意度（F =1.22）上差異不顯著。對 F 值達顯著之

靈性行為量表進行事後檢定，依據變異數同質性檢定結果異質，採 Games-

Howell 法進行檢定。可知，具有佛教、道教或民間信仰心理師之靈性行為頻率

（M=5.58）顯著高於無宗教信仰心理師（M=4.37）；具有基督教、天主教、伊

斯蘭教信仰心理師之靈性行為頻率（M=8.86）顯著高於具有佛教、道教或民間

信仰心理師之靈性行為頻率（M=5.58）；也顯著高於無宗教信仰心理師

（M=4.37）。 

但不同信仰的心理師在活力感及生活滿意度得分上則沒有顯著差異。 
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表 4-2-4  

信仰類型於各變項之單因子變異數分析 

 信仰類型 
樣本

數 
平均值 標準差 F值 事後比較 

靈性行為 

無宗教信仰 47 2.38 1.20 

20.23** 

2>1 

3>1 

3>2 

佛教、道教或民間信仰 64 3.07 1.46 

基督教、天主教、伊斯

蘭教 
28 4.91 1.64 

活力感 

無宗教信仰 47 5.39 .88 

1.00  
佛教、道教或民間信仰 64 5.23 1.00 

基督教、天主教、伊斯

蘭教 
28 5.51 .95 

生活滿意

度 

無宗教信仰 47 5.40 .88 

1.22  
佛教、道教或民間信仰 64 5.12 .92 

基督教、天主教、伊斯

蘭教 
28 5.35 1.26 

**p<.01 

1: 無宗教信仰 

2: 佛教、道教或民間信仰 

3; 基督教、天主教、伊斯蘭教 

資料來源：研究者自行整理 
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伍、心理師發展階段於靈性行爲、活力感及生活滿意度之差異分析 

本研究以單因子變異數分析探討不同發展階段心理師在靈性行爲、活力感

及生活滿意度上之差異。由表 4-2-5 顯示，不同發展階段心理師在靈性行為（F 

= 3.75，p <.05）、活力感（F = 3.01，p <.05）及生活滿意度（F = 2.84，p <.05）

上均存在顯著差異。對結果進行事後檢定，分析結果顯示，資深（工作年資 15

年以上）心理師的靈性行為頻率（M=7.20）顯著高於專業學生階段（全職實習

心理師）（M=5.33）與新手（相關專業畢業後工作年資 1-5 年）心理師

（M=5.07）；資深心理師的活力感（M=5.66）顯著高於實習心理師（M=5.01）

與新手（M=5.17）心理師；資深心理師的生活滿意度（M=5.63）顯著高於實習

心理師（M=4.98）與新手心理師（M=5.09）。 
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表 4-2-5  

發展階段於各變項之單因子變異數分析 

 發展階段 
樣本

數 
平均值 標準差 F值 事後比較 

靈性行為 

專業學生 28 2.89 1.42 

4.53* 

4>1 

4>2 

新手（1-5年） 46 2.74 1.43 

熟練（5-15年） 44 3.56 1.84 

資深（15年以上） 26 4.04 1.79 

活力感 

專業學生 28 5.01 1.12 

3.46* 

4>1 

4>2 

新手（1-5年） 46 5.17 .89 

熟練（5-15年） 44 5.56 .88 

資深（15年以上） 26 5.66 .84 

生活滿意度 

專業學生 28 4.98 1.02 

2.84* 

4>1 

4>2 

新手（1-5年） 46 5.09 .90 

熟練（5-15年） 44 5.41 1.01 

資深（15年以上） 26 5.63 .97 

*p<.05 

* 1：專業學生階段 

2：新手階段工作年資 1-5年 

3：熟練階段工作年資 5-15年 

4：資深階段工作年資 15年以上 

資料來源：研究者自行整理 
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第三節 靈性行爲、活力感及生活滿意度之相關分析 

本節透過皮爾森積差相關分析探討心理師靈性行爲、活力感及生活滿意度

之相關情形。結果依據相關係數判定標準（吳明隆，2007）： r > .70 視為高度

相關，. 40 ≤ r ≤ .70 視為中度相關，r < .40 則為低度相關。 

結果如表 4-3-1 所示，靈性行為頻率、活力感及生活滿意度之間均呈獻出顯

著正相關。其中，靈性行為頻率與活力感相關係數 r = .206, p<.05，靈性行為頻

率與生活滿意度相關係數 r =.184, p<.05，活力感與生活滿意度相關係數 r = .711, 

p<.01，可見靈性行為與活力感、生活滿意度相關較低，而活力感與生活滿意度

則為高度相關。 

表 4-3-1  

靈性行為、活力感及滿意度之相關分析 

 靈性行為 活力感 滿意度 

靈性行為 1   

活力感 .209* 1  

生活滿意度 .175* .711** 1 

*p<.05（雙尾）,**p<.01（雙尾） 

資料來源：研究者自行整理 
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第四節 靈性行爲、活力感及生活滿意度之階層回歸分析 

本節旨在探討心理師靈性行爲、活力感與生活滿意度之關係，主要探討活

力感對靈性行爲與生活滿意度的中介作用。 

圖 2 

中介路綫圖 

 

 

依據 Baron 和 Kenny（1986）中介效應之判定依據，需滿足三個條件：1）

迴歸分析所得之方程係數 c 顯著，即靈性行為對生活滿意度之總效應顯著；2）

迴歸分析所得之方程係數 a 顯著，即靈性行為顯著影響活力感；3）控制中介變

項活力感，進行迴歸分析檢驗所得之方程係數 c’與係數 b，在係數 b 顯著之條

件下，若係數 c’不顯著，表示完全中介，若係數 c’顯著但有減小，則表示部分

中介。中介分析結果如表 4-4-1 所示。 



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

68 

 

本研究以階層回歸分析探討活力感之中介效果， 由表 4-4-1 可知，在階層

回歸的模型一中，靈性行為對生活滿意度有顯著影響，心理師靈性行為頻率對

生活滿意度解釋變異量為 3.4%，其回歸係數為.18，p<.05，因此條件一成立。表

示靈性行為對生活滿意度具有正向預測力，即心理師靈性行為頻率越高越高，

其生活滿意度越高。在階層回歸的模型二中，靈性行為對活力感可顯著預測，

回歸係數為.21，p<.05，因此條件二成立。 

 後在階層回歸模型三中加入中介變項「活力感」後，發現活力感對生活滿

意度具有顯著的解釋能力，ΔR2 為正且顯著，且回歸係數為.70，p<.01。另

外，在加入中介變項後，模型三中靈性行為對預測力由模型一的.18，p<.05 降低

為.04，p>.05，且解釋力 R2 由.03 提升至.51，F=135.08，p<.01，條件三成立。 

綜上，模型一中靈性行為對滿意度具有顯著影響，模型三加入中介變項活

力感後，模型解釋力增加，且靈性行為對滿意度的回歸係數變為不顯著，證實

了靈性行為能夠透過活力感的中介效果對滿意度產生顯著影響，且其中中介效

果屬完全中介。 
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表 4-4-1 

活力感對靈性行為與滿意度中介效果分析表 

自變項 生活滿意度 活力感 

依變項 模型一 模型三 模型二 

靈性行為 .18* .03 .21* 

活力感 — .70** — 

R2 .03 .51 .04 

ΔR2 — .50 .04 

F值 4.48* 135.58** 6.47** 

資料來源：研究者自行整理 
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第五章 討論與建議 

本研究目的在於探討心理師族群的靈性行爲、活力感與生活滿意度之現況

與關聯性。本章將針對第四章所呈現的研究結果作進一步討論説明，以回應研

究問題與目的，供國內心理師與相關機構參考，也將列舉研究限制並提供未來

研究建議。 

第一節 綜合討論 

本節根據本研究之研究目的與研究假設，整理如下主要研究發現。 

壹、心理師靈性行爲、活力感與生活滿意度在不同發展階段的差異 

本研究結果顯示不同發展階段的心理師在靈性行爲頻率、活力感與生活滿

意度上均有顯著差異，因此本研究假設一「心理師的靈性行爲、活力感與生活

滿意度在不同發展階段具有顯著差異」成立。 

不同發展階段的心理師靈性行爲頻率存在顯著差異。資深心理師的靈性行

爲頻率顯著高於實習心理師與新手心理師，此結果説明處於資深階段的心理師

在平日生活中做與靈性相關的行爲的頻率更高。本研究結果中相較其他階段的

心理師，資深階段心理師的活力感與生活滿意度也是最高的。Bengtson 等人

(2015)的研究發現隨著人們的信仰強度隨著年齡的增加呈上升趨勢。Krause 等

人（2017）的研究結果顯示 18-40 嵗的靈性掙扎（spiritual struggles）顯著高於

41-64 與 65 嵗及以上人群，並且隨著年齡的增長，靈性掙紮與健康之間的負向

關聯越顯著。心理師族群或許與一般民衆的情況相似，年紀越長越關注自身靈

性，而且靈性掙扎越少身心越健康。本研究認爲或許可推論資深心理師可能更
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注重自身靈性也可能使用更多靈性資源，因此生活滿意度和活力感也更高。接

下來將分別詳細説明。 

本研究結果顯示不同發展階段心理師之活力感存在顯著差異。資深心理師

的活力感顯著高於實習心理師與新手心理師。本研究結果與葉馥瑄（2021）的

發現有形似之處，其研究結果顯示工作年資未滿 5 年的助人工作者（諮商心理

師、學校輔導教師、社工師(員)以及實習諮商心理師），在「成就感低落」的

倦怠感受顯著高於年資 10 年至 30 年工作者的結果相似，並且不同年齡工作者

在職業倦怠上有顯著差異，20-30 嵗工作者的職業倦怠高於 41-60 嵗的助人工作

者。根據 Ryan 與 Deci（2008)的自我決定理論認爲活力感代表了自我能量的可

用性, 個體自主感、勝任感和聯結感與活力感相關，自主感、勝任感和聯結感

越高活力感可能越高。實習與新手心理師感到焦慮和高壓力的狀況較爲普遍，

由於工作經驗少感受到極高的困難度、職業初期對自身過高的表現與工作效果

期待與現實的落差、頻繁地被外部各方面評價與審視，往往導致高度自我懷疑

與表現焦慮；除此之外，剛脫離學生身份，離開校園環境的支持，新手心理師

缺乏需要的人際支援（Skvoholt & Trotter-Mathison ，2016；張家恩，2022；許

惠然，2020）。由此可推，學生與新手時期的心理師自主感、勝任感與聯結感

可能較低，活力感因此也可能較低。隨著工作年資的增長，熟悉並且較能自信

應付工作中出現的各種情況，度過困難的自我懷疑的實習與新手時期後，熟練

和資深階段的心理師更可能感到自主感、勝任感和聯結感，由此促進活力感的

提升。 
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生活滿意度方面，與活力感相似，不同發展階段存在顯著差異。資深心理

師生活滿意度顯著高於實習心理師與新手心理師。四個發展階段平均值相比

較，工作年資越高生活滿意度平均值越高。研究結果與心理師發展階段理論

（Rønnestad & Skovholt，2013）相應，該理論認爲心理師在前期壓力最大，成

功度過前期 4 個階段後，長期心理助人工作促進心理師專業發展的同時，也可

能促進自我成長與自我整合，因此自身幸福感可能更高，來到資深階段的心理

師主要情緒為平靜接納滿足。本研究結果心理師生活滿意度之階段差異與過去

研究助人工作者工作滿意度有相似之處。李訓維（2009）的研究結果發現臺灣

助人工作者工作年資越長工作滿意度越高，而工作滿意度與整體生活滿意度高

度正相關（Pavot & Diener，2008）。 

本研究結果顯示位於熟練階段的心理師活力感與生活滿意度雖平均值略低

於資深階段，高於學生與新手階段，但未在事後檢定中發現顯著差異。本研究

認爲原因可能是因爲該階段的心理師族群可能存在較大差異，本研究中該階段

範圍為從業年資 5-15 年，Rønnestad 與 Skovholt（2003）研究結果發現心理師

個體存在發展速度的差異化，87%的心理工作者在工作十年後不會再感到實務

很痛苦（not experience distressed practice），仍有 13%的治療師/諮商師即使工

作十年以上仍然感到助人工作很痛苦。Rønnestad 與 Skovholt（2013）認爲在

熟練階段，心理師的個體差異相對其他階段較大，個人生活經驗和個人成長是

主要影響這個階段的因素。這個時期心理師是否能夠對自身工作感到滿意的主

要原因是心理師對於自身表現和現實情況是否有合理的期待。與學生和新手時

期不同，在這個階段大部分心理師較爲熟悉工作，增加了對現實世界複雜性的
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理解，心理師自我整合和自我成長歷程的影響已經形成並且凸顯出來。本研究

結果中熟練階段的心理師靈性行爲、活力感與生活滿意度相較其他階段未發現

顯著差異，可能的原因是國內心理師該階段也存在較大的的分化和個體差異

性。 

本研究結果中不同發展階段心理師的靈性行爲頻率、活力感與生活滿意度

的差異均呈現相似的情形。資深心理師的靈性行爲頻率、活力感與生活滿意度

顯著高於實習與新手心理師。相反，問卷中其他背景變項，包含性別、工作場

域、工作角色與信仰類型背景變項下心理師之活力感與生活滿意度皆無顯著差

異。 

本研究結果顯示心理師的性別與活力感和生活滿意上無差異，與過去的研

究（葉馥瑄, 2021）結果心理師性別與職業倦怠無顯著相關相似。除此之外，本

中研究參與對象 79.2%皆爲生理女性，生理男性僅有 19.8%，這可能是本研究

結果中不同性別心理師活力感與生活滿意度差異不顯著的原因之一。 

而本研究認爲不同工作場域與工作角色的差異不顯著的原因可能是即使是

在不同的場域工作，無論是兼職還是全職，心理師的工作性質相似，都是在從

事心理助人工作，較可能有較高的工作意義感和職業認同感，過去的研究顯示

工作意義感與活力感高度相關（張維程，2021）。除此之外，無論在何種工作

場域、兼職還是全職工作，心理師擁有相似的專業背景和教育程度，在心理知

識和經驗方面有著相似的基礎，這些心理方面的知識和背景可能對生活滿意度

此主觀幸福感的指標的影響大於工作場域與角色的影響。 
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本研究結果顯示信仰類型在心理師靈性行爲頻率上差異顯著，相較之下，

具有基督教、天主教、伊斯蘭教信仰心理師之靈性行為頻率最高、佛教、道教

或民間信仰次之，無宗教信仰者靈性行爲最低，此結果的確如預期,有宗教信仰

者平日會有較高頻率的靈性行為。雖然信仰類型在靈性行爲頻率有差異，但國

內心理師信仰類型在活力感與生活滿意度上並無顯著差異，此結果與林清三

(2019) 發現具宗教信仰者比未具宗教信仰者在主觀幸福感上有顯著的差異有所

不同，該研究認為宗教信仰是人們心靈的依託，有宗教信仰者可以使個體找到

生命的意義感，面臨困境時能得到支持感，參與宗教活動並能提供個人與團體

的認同感與社會支持網絡,因此其主觀幸福感較高。本研究認為該研究與本研究

發現有所不同的原因,可能是該研究的對像是一般民眾,而本研究是專業心理師,

心理師因其所學所用均在強調如何讓人心理較健康,因此在此基礎上,宗教信仰對

其生活滿意度或幸福感的影響上可能較不明顯。 

另外,嚴景惠,蔡明昌(2009)在其論文中亦提出從量化與心理學角度看,宗教信

仰是一個複雜且多次元的現象,包含宗教理念,宗教經驗,宗教價值,宗教態度與宗

教行為等,因此只從一個題目來探問個人是否有宗教,或哪種宗教,每個人在所填

的選項中其所呈現的亦含可能差異很大,例如 2 個人都填信仰某一宗教,或都填沒

有宗教信仰,其對該宗教的理念經驗或行為等等可能很不同有,因此也可能造成本

研究在分析不同宗教信仰心理師在活力感與生活滿意度上無差別的原因。 

信仰類型無顯著的另外一個原因除了臺灣信仰非常多元開放，問卷結果顯

示參與對象 32.6%選填無宗教信仰，其餘分佈多種不同信仰。本研究認爲主要

原因可能是因爲信仰對個體的活力感與生活滿意度的影響與信仰類別和信仰何
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種宗教的相關不大，其原因可能如 Koenig (2015)主張, 實際產生影響的不是個

體持何種信仰，而是與其個人信仰相關的體驗、包括信念、參與程度、因應、

支持等等各種因素, 因此相關研究發現信仰類別的因素對個體的身心健康和幸

福感等指標的影響並不顯著，雖然臺灣也有一些研究（謝筱梅，2011；胡丹

毓，2011）結果分別發現了佛教與基督教信仰對助人工作者之裨益，這也是本

研究設計時選擇測量靈性行爲作爲探究心理師靈性資源的原因之一。但基於前

述討論,本研究認為宗教信仰對個人生活滿意等相關變項的影響或未來可能可進

一步更細緻研究個人的相關宗教信仰的體驗等。 

綜上所述，本研究結果中僅在發展階段這一背景變項上發現心理師的活力

感與生活滿意度的顯著差異，該結果顯示心理師活力感與生活滿意度可能隨著

工作年資即發展歷程增加。過去的研究大多聚焦于負向症狀，發現工作年資較

低者耗竭倦怠壓力程度等狀況較資深工作者高（陳喻雅與張高賓，2012；葉馥

瑄，2021；朱雲，2020）。本研究採資源取向，研究結果顯示國內心理師的活

力感與生活滿意度可能隨著發展階段增長。本研究之發現應如 Rønnestad 與

Skovholt (2013）所言, 越長期參與心理助人工作可促進心理師專業發展的同

時，也可能促進自我成長與自我整合，因此生活滿意度可能更高；即資深心理

師活力感更高的原因可能是因爲在工作感到更高的勝任感。透過瞭解心理師發

展階段差異，有益於實習心理師與新手心理師可以看到渡過困難的初期從業階

段後未來的希望，同時也可以用於協助預防心理師發展危機。 
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貳、心理師靈性行爲、活力感與生活滿意度之兩兩相關 

  本研究結果顯示靈性行為頻率、活力感及生活滿意度之間均呈現出兩兩顯著

正相關，驗證了本研究假設二「心理師靈性行爲、活力感與生活滿意度三者之

間兩兩相關」。然而本研究結果顯示靈性行為與活力感、生活滿意度有低度正

相關，活力感與生活滿意度高度正相關。如前文文獻探討提到的過去的相關研

究多數聚焦於某一種特定的靈性行爲，且發現某種靈性行爲（例如正念、禪

修、戶外相關活動、宗教）有益於提升個體活力感與生活滿意度的證據。

Hussain (2011)回顧多篇後設分析結果指出,宗教/靈性與健康有正向關係,有宗教

信仰者、從事宗教/靈性行為者,比起沒有的人更幸福,較不憂鬱,更快樂,生命滿足

感更高(陳秉華等人,2019)。而本研究研究目的試圖發現可能的裨益心理師活力

感與生活滿意度的資源，從過去的文獻中發現靈性可能作爲提升心理師福祉的

資源，試圖探究臺灣心理師可能具有的/潛在的靈性資源現狀。並且本研究考量

到臺灣豐富多元的靈性信仰的社會背景，因此選擇靈性行爲頻率作爲測量變

項，並邀請研究參與者自定義並填寫自身進行的靈性行爲爲何。本研究問卷結

果發現了臺灣心理師族群分佈著多元靈性行爲，其中部分靈性行爲,如占星、燒

聖木等,並沒有相關文獻探討此類行為發現與活力感和生活滿意度相關的研究，

因此本研究心理師從事的某些靈性行爲可能對活力感和生活滿意度存在許多複

雜的關係,因此雖然有正向關聯,但可能無法看到清楚的一種線性關聯。本研究也

認為此關聯不高的現象也可能存在個體進行一些高頻率的靈性行爲是因爲恐

懼、焦慮、或文化習慣或社會壓力等因素，如進行占卜類等預測未來的靈性行

爲，即若填答者正處於上述描述的時期,因此可能導致從事著相對較高頻率的靈
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性行爲的同時也是自身狀態低谷時期,活力感與生活滿意度並不高的情況。或者

有心理師由於習俗和社會壓力在繁忙的行程中還要抽出時間和精力去從事靈性

活動，當從事上述靈性行爲並沒有感到自體自主性、也沒有感到寧靜平和希望

感等情緒，因此對活力感和生活滿意度滿意沒有產生較高的正向影響。 

綜上所述，可能因測量的靈性行爲多樣化,研究對象對某些靈性的態度,研究

對象個體探索靈性狀況的差異等原因,導致本研究結果中靈性行為頻率與活力

感、生活滿意度的相關性相對較低。即使樣本中分佈著多種靈性行爲，對靈性

態度和個體經歷差複雜性,本研究結果顯示心理師靈性行爲與活力感和生活滿意

度顯著相關，活力感與生活滿意度最高的資深階段心理師同時靈性行爲頻率顯

著高於其他階段的心理師，由此推論靈性行爲可能具有對心理師活力感與生活

滿意度的之正向影響仍是值得重視的。 

本研究結果顯示心理師活力感與生活滿意度相關度高。近年來，有一些學

者開始呼籲對於面對耗竭、替代性創傷、慈悲衰退等工作損害風險的心理師而

言，活力感可能是心理師持續發展自身擁有好狀態的重要因素（Hou,2019）,然

而迄今爲止活力感運作機制尚未被完全研究和解釋（Martin-Cuellar et 

al,2019）。目前研究者尚未發現國內有直接研究心理師活力感的研究，本研究

結果發現了心理師活力感對於生活滿意度之顯著影響，驗證了活力感于心理師

之重要性。 

叁、活力感在心理師的靈性行爲與生活滿意度之中介效果 

   本研究結果顯示活力感完全中介心理師靈性行爲頻率與生活滿意度之關

係。如前文提到，目前爲止，研究者尚未發現有文獻直接探討活力感、靈性行
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爲與生活滿意度三者之關係。有文獻探究某一種單一的靈性行爲與活力感和生

活滿意度相關的變項，分別發現正念、戶外活動、獲得意義感的靈性行爲等可

以提升個體活力感。正念、宗教信仰等靈性行爲有助於個體生活滿意度(Speed 

& Lamont，2021； Garssen et al., 2021)。林明申（2018）的研究發現心理師可

以透過內觀禪修提升自身情緒涵養、影響對諮商成效的態度、能夠應用自身人

格特質融合八正道過上幸福與自主的生活。參與能夠產生個體自主感的活動可

以提升個體活力感（Ryan & Deci，2008)，生活滿意度是主觀幸福感的主要指

標，根據此僅可推論內觀禪修此一靈性行爲可以提升心理師活力感與生活滿意

度，無法推論三者之間彼此的關係。 

本研究結果顯示活力感完全中介靈性行爲頻率與生活滿意度之關係。也就

是說靈性行為頻率能夠透過活力感的中介效果對生活滿意度產生顯著影響，且

中介效果為完全中介。靈性行爲頻率並不會直接影響心理師的生活滿意度，但

當心理師有在進行靈性行爲，更能感到自身是有活力的，透過活力感進而提高

了生活滿意度。相反的，如果沒有心理師感到自身是有活力的，即使經常進行

靈性行爲也可能不會提升生活滿意度。 

本研究雖發現活力感在心理師靈性行爲與生活滿意度之間的完全中介作用,

但其發生的心理動力途徑仍需進一步的研究。Martin-Cuellar 等人（2019）的研

究發現對於有創傷經驗的諮商師來説，活力感可以調節心理師的個人經歷與慈

悲衰退的關係，其認爲活力感之所以可以產生調節作用，可能是因爲活力感的

來源於個體對自我的理解是有自主性、有能力和投入的，因為活力感作爲一種

主觀體驗，也可視爲一種主觀的自我建構，可能與心理師視角轉換和心境有



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

79 

 

關。相較創傷經歷和負向指標慈悲衰退，本研究自變項為中性的靈性行爲頻

率，依變項為正向的生活滿意度，研究結果顯示活力感在靈性行爲和生活滿意

度的關係中起到完全中介作用。靈性行爲透過活力感影響生活滿意度的途徑，

可能是因為靈性行爲是心理師有意地進行與靈性相關的活動，當心理師自主地

投入地做靈性行爲，有可能感到自己的主觀能動性就是說感到自己是有能力的

有自主性的，從而產生或提升活力感，個體活力感增長又與生活滿意度之間具

有正向的關聯。 

本研究結果與自我決定理論相應。根據自我決定理論中，活力感是一種重

要的促進個人發展的内在資源，活力感可以裨益個體應對生活挑戰，更好地調

節負面情緒，對壓力做出更健康的反應，因此活力感與個體更好的表現、堅持

不懈以及心理和身體健康有正向作用。 

另外,本研究認為靈性行為之所以對生活滿意度沒有直接影響的一個原因,如

前述相關研究即發現靈性行為與生活滿意度的相關雖是正相關,但是一種低度關

係。此現象可能是靈性的概念複雜，個體對靈性的定義差異性大，并且臺灣民

眾對宗教與靈性的態度和看法因文化背景、個人信仰、價值、經歷等原因呈多

樣性與複雜性。臺灣社會存在多元豐富的宗教與新時代靈性，既有多元宗教，

許多臺灣民眾信奉傳統宗教如佛教、道教、基督教等；同時深受傳統信仰與文

化的影響，儒家思想、本土信仰、現代社會化進程西方文化影響等；也存在不

少與傳統宗教看似相悖的自我/新時代靈性探索、許多臺灣民眾探求内在自我靈

性，他們追求內在的平靜、連結感、智慧和心靈成長，常表現形式多樣如參與

冥想、瑜伽、身心靈工作坊、靈修旅行等活動；同時臺灣社會中也存在科學與
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靈性的對立情況，一些臺灣民眾傾向於以科學觀點解釋世界和人生，對靈性持

保留態度。他們可能更注重現實世界的可觀察和可證明的事實，並對超自然或

靈性現象持懷疑態度。除了科學與靈性的對立之外，持不同的宗教信仰之間、

新時代靈性與傳統宗教信仰之間可能存在對立和排斥的情況（陳家倫，2015；

洪梓源 ，2018）。洪梓源 （2018）發現臺灣新時代靈性族群對傳統宗教態度

曖昧，有些人會從傳統宗教接受資源，也有相當排斥反對傳統宗教者。本研究

對象包括各發展階段的心理師，存在著對宗教或靈性各種不同態度，可能有一

些接受科學訓練的心理師反對或懷疑宗教或靈性、也可能有一些信仰者排斥其

他信仰與其相關的靈性行爲。因此本研究亦認為,不只本土心理師,可能多數國人

甚少有接受過宗教/靈性教育,對於何謂宗教或靈性幾乎只能從家庭或社會教育而

得,而家庭或社會所提供的宗教/靈性經驗可能非常侷限或甚至有所偏頗 ,例如聖

嚴法師曾說過：「佛法這麼好，知道的人這麼少，誤解的人這麼多」。本研究

認為有可能因填答者在平時實際生活中對宗教/靈性行為的看法就已有所既定印

象,或從事的靈性行為亦可能有不同的意涵,因此如何在教育上能提早讓民眾了解

何謂宗教/靈性恐是未來需要大家一起努力的方向。 

陳秉華等人(2018)亦認為以西方文獻回顧，整體多數是支持宗教/靈性與心

理健康之間存在正向關係,但可能由於在宗教與靈性界定不清楚，沒有發展出適

合的測量工具,以致無法清楚兩者間的關係。本研究工具為靈性行爲，意圖涵蓋

各種信仰，測量 7 種不同類型的靈性行爲頻率，然而可能因包括了一些被研究

對象個體所不認同的靈性行爲類型，反而影響了該量表的總分意義。 

https://ndltd.ncl.edu.tw/cgi-bin/gs32/gsweb.cgi/ccd=woXsFC/search?q=auc=%22%E6%B4%AA%E6%A2%93%E6%BA%90%22.&searchmode=basic
https://ndltd.ncl.edu.tw/cgi-bin/gs32/gsweb.cgi/ccd=woXsFC/search?q=auc=%22%E6%B4%AA%E6%A2%93%E6%BA%90%22.&searchmode=basic
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除此之外,臺灣很多民衆在遇到生活困境與危機時開始尋求宗教或靈性的支

持,以此因應困難(陳秉華等人,2018),因此,臺灣存在多元複雜的宗教與靈性市場, 

很多人獲益,但是也有一部分人在探索靈性支持的歷程中對原本的選擇的靈性感

到失望轉投另一種靈性,也有個體經歷發現靈性這一形式與自己不相應,在靈性市

場中也有一些利用靈性的名義行斂財害人之事發生因此當事人在探索靈性時反

而受到傷害(陳家倫 ,2015; 洪梓源 （2018）。陳秉華等人(2018)在整理相關文獻

後,亦認為宗教/靈性究竟對人會有正向或負向影響,與信仰者如何內化與意義化

所接受的宗教/靈性有關,如果個人能將宗教/靈性與個人的生面產生有意義的連

結,且在生命經驗中不斷深化才可能有正向與明顯的影響,如果只是視為一種社

交,或角色認同,或是一種盲從,則可能不會帶來明顯的正向影響,甚至是負面影

響。因此本研究參與對象在填答此問卷時,雖每個人有靈性頻率上的差異,但從頻

率的平均值言,普遍進行靈性行為的頻率不高,因此靈性行為是否有深化入個人,

是否帶來一些意義值得懷疑。 

除此之外，本研究測量之依變項「生活滿意度」為個體對自己人生整體滿

意程度的自我評估，主要關注的是個體對於自身生活各個方面的滿意程度，可

能無法全面涵蓋一個人的整個生活經驗和價值觀。靈性行為是指個體在追尋超

越物質層面的意義、目的和價值時所採取的行為和實踐。如前文文獻探討中提

到許多研究發現靈性行為對個體的心理和身體健康有積極的影響，包括為個體

提供意義和目的感，幫助他們處理困難和挑戰，並提供心理上的寬慰和情感上

的安慰、增加希望感等。因此，僅以生活滿意度來衡量可能無法完全捕捉到靈

性行為對個體可能產生的助益 

https://ndltd.ncl.edu.tw/cgi-bin/gs32/gsweb.cgi/ccd=woXsFC/search?q=auc=%22%E6%B4%AA%E6%A2%93%E6%BA%90%22.&searchmode=basic
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第二節 研究建議 

本節主要介紹本研究研究限制與研究貢獻，並提出未來研究方向與實務建

議。 

壹 研究限制與未來研究之建議 

一、研究對象 

本研究研究對象為臺灣各發展階段心理師，最終回收有效問卷 144 份，研

究樣本量 144 人數存在限制，實習心理師為 28 人，佔 19.4%，新手心理師為 46

人，佔 31.9%，熟練階段的心理師有 44 人，佔 30.6%，資深心理師 25 人，佔

18.1%。因此建議未來研究擴大樣本量，以使得研究結果更具參考性。 

此外，研究限制還包括可能存在研究對象填答偏差的情況。具有較高生活

滿意度和更有活力的心理師可能更傾向於填寫綫上問卷，而那些生活狀況較差

或活力較低的人可能相對不太願意或不容易填寫問卷。這種偏差可能導致樣本

的不具代表性，即研究結果僅反映了那些願意參與研究且填寫問卷的心理師群

體，對全體心理師代表性可能並不高。 

二、研究變項 

研究變項「靈性行爲」，本研究意圖探究心理師之靈性資源，考量研究實

際操作，以及「靈性」定義之複雜與臺灣多元靈性信仰社會背景，且行爲體現

出靈性信念與參與度（ Marchinkowski，2022），因此最終選擇「靈性行爲」

作爲探究靈性資源的切入點，並且邀請研究對象自定義所從事的是何種靈性行

爲，透過測量比較靈性行爲頻率高低探究靈性行爲是否對心理師活力感與生活
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滿意度有所影響。然而本研究認為整體靈性行爲頻率無法體現出不同靈性行爲

的差異。某種靈性行爲可能對活力感與生活滿意度沒有影響，也可能有某種靈

性行爲對活力感與生活滿意度有負向影響。儘管如此，本研究結果顯示靈性行

爲頻率與活力感與生活滿意度有顯著正相關、雖然相關性較低，由此本研究推

論靈性資源是可以裨益心理師的活力感與生活滿意度。建議未來研究進一步探

究具體的某一種靈性/行爲（如目前國內外已有的研究結果發現對心理師有所裨

益的正念、禪修、戶外、祈禱等行爲）對心理師的活力感和生活滿意度的影

響。 

靈性資源具有多面向，不僅有行爲面向。本研究結果顯示信仰類型影響靈

性行爲頻率。過去衆多研究提出信仰有助於大衆與助人者因應困難、找尋生命

意義感、獲得社會支持與走出困境（Koenig,2015; 陳秉華等人，2017；陳佩鈺，

2010）。例如 Johnstone 等人（2009）提出研究靈性對人的影響,可將靈性分爲靈

性體驗、靈性行爲與所屬團體支持三個因素,其中靈性體驗又分爲日常體驗、意

義、價值觀/信念、寬恕與靈性因應, 建議未來研究可以從上述不同面向出發探

究心理師之靈性資源。 

研究變項「活力感」，過去的研究大多關注心理師的負性症狀，如耗竭、慈

悲衰退。西方已有一些學者開始研究心理師活力感，強調活力感對於心理師助人

工作者的重要性，然而活力感的運作機制尚未被完全研究（Martin-Cuellar,2019）。

在華人心理學領域，目前爲止，研究者尚未發現直接探究心理師活力感的中文文

獻。本研究初步探究活力感，研究結果顯示心理師活力感與生活滿意度高度相關，

並且活力感能夠完全中介靈性行爲頻率與心理師生活滿意度之關係。過去已有研
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究結果發現價值感、身體鍛煉、人際關係、戶外活動、 (Ryan & Deci,2008; 宋洪

波，符明秋與楊帥,2015;)，Martin-Cuellar 等人(2021)亦發現正念與心理師活力感

正相關。 林明申（2018）亦發現禪修裨益心理師自主感,而自主感是活力感的來

源之一(Ryan & Deci,2008)。 根據自我決定理論中，當個體自主感、勝任感和聯

結感的心理需求得到滿足時可以產生增加活力感，反之則會消耗活力。過去歐美

的研究結果發現提供自主性支持、關注内部動機、非依據表現的獎勵有助於提升

活力感（Moller et al,2006;Nix et al，1999；Ryan & Deci,2008;）。建議未來的研

究進一步探究活力感的運作機制、探究上述因素是否可以維持/提升華人集體文

化背景的心理師的活力感。 

本研究探究心理師靈性行爲頻率與活力感關聯,研究結果顯示相關性不高,前

文已討論過可能的原因,在此不贅訴。建議未來的研究聚焦探究某一種靈性行爲,

如正念禪修等靈性行爲與心理師活力感之關聯,並且建議可做前後測對比的研究, 

通過進行前後測試對比研究，可以降低其他因素的干擾更好地瞭解靈性行為與

活力感之間的關聯。例如在研究開始之前，使用選定的測量工具評估他們的靈

性行為和活力感水準，設計並實施一個靈性行爲練習計劃,一段時間後,對參與者

進行後測,使用相同的測量工具重新評估他們的活力感水準。 

本研究研究結果顯示各發展階段心理師靈性行爲、活力感與生活滿意度存

在顯著差異，但在事後比較中僅發現資深階段比實習和新手階段高。本研究推

論可能是因爲臺灣心理師族群熟練階段與歐美心理師族群類似可能存在較大差

異（Rønnestad & Skovholt，2013）。在熟練階段中，可能同時存在不少對自身

的心理工作有自信感到勝任，有活力且對自身生活感到滿意的心理師，以及經
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過十年以上工作仍覺得從事心理工作相當痛苦與損耗的心理師。Rønnestad &與

Skovholt（2013）認爲心理師是否有做個人成長工作，是對生活和自己抱有合

理期待還是過高的期待是影響這個差異的主要原因。建議未來研究可做進一步

探究。 

三 、研究方法 

本研究測量靈性行爲的工具為 Brief Multidimensional Measure of 

Religiousness/Spirituality practice subscale (Johnstone et al,2009）,然而，使用

BMMRS 來測量靈性行為可能存在一些限制，包括：首先,BMMRS 對於靈性行

為的定義相對較寬泛，缺乏明確的操作性定義。其次,BMMRS 是在西方文化背

景下開發和驗證的，因此可能存在文化特異性的限制。雖該量表應用在多種文

化信仰族群中,然臺灣存在多元複雜的宗教/靈性信仰, 該量表可能無法充分考慮

臺灣文化中靈性行為的多樣性和特點雖然本研究增加了指導語並且設置了填寫

相應的靈性行爲,仍可能存在研究參與者對靈性行為的理解和回答存在差異。且

增加的填寫具體從事為何種靈性行爲,雖能呈現出多樣的靈性行爲,然無法納入數

字統計,最終量表數字呈現的是整體靈性行爲頻率,無法體現靈性行爲差異。 

目前華文研究中仍缺乏合宜本土社會文化的宗教與靈性測量工具，建議未

來研究發展本土測量工具。本研究建議未來研究再修訂靈性行爲測量工具，首

先確保對靈性行為的概念進行明確定義，並在修訂測量工具時，考慮到靈性行

為在不同背景下的差異,建議做區分，根據不同信仰設計相應的工具,如基督教宗

教行爲、佛教宗教行爲、新時代靈性行爲等等。另外，原測量工具答案選項為

具體數字,如一天一次,一周數次,建議修改為主觀頻率選項(如非常頻繁,經常,有
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時,很少,從不)通過將選項轉變為主觀頻率選項，參與者可以根據他們自己的主

觀感受來選擇最符合他們實際情況的選項。這樣做可以消除具體數字可能帶來

的限制，並提供更靈活和合宜的回答選擇。或如討論時所提,除去測量靈性行為

頻率外,可進一步測量該靈性行為對個人的意義等,亦可增加靈性行為與個人的關

聯性。 

另外，靈性相當複雜多樣化，不僅涉及信仰、體驗、宗教背景和哲學觀點

等，而且靈性高度個體化，每個人的經歷和觀點都可能不同甚至兩極分化，量

表可能無法捕捉到這種個體差異；靈性同時也是一種主觀體驗，量化量表無法

準確地衡量。透過訪談，研究人員可以探索研究參與者的獨特經歷和觀點，傾

聽參與者的內心體驗和意義構建歷程，方能捕捉到靈性于研究對象個人意味著

什麽、靈性對研究對象個人生活是否產生影響、產生什麽樣的影響，減少量化

量表誤差。考量訪談不僅大幅度增加時間成長和資料分析的複雜性，本研究建

議在進行與靈性相關的心理學研究時，結合量化和質性研究方法，綜合使用訪

談和量表，以獲得更全面和多維的資料。 

 

貳、實務應用之建議 

一、關注助人工作者活力感 

本研究結果顯示心理師活力感與生活滿意度相關性高，活力感越高，心理

師更可能對自身生活感到滿意。活力感不僅與心理師自身身心健康相關，對心

理師專業發展歷程也不可或缺。雖然近年來有關心理師工作損害議題的關注逐

漸增加，然較少關注活力感。本研究建議心理師與相關機構關注心理師活力
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感。如前文提到活力感是一種促進個體發展的重要内在資源，提供自主性支

持，即讓個體感到是自己做主，可以大幅提升活力感，并且重視自我内部目標

的人比重視外部目標的人活力更高。除了自主感，勝任感和聯結感對提升活力

也有重大影響。心理師可根據自身狀況，除了恰當的休息外，選擇做一些可以

讓自己感到有活力、能夠提升自主感、勝任感和聯結感的活動，包括戶外活

動、賦予意義、滋養性質的社交活動、禪修等等(Ryan & Deci,2008; Martin-

Cuellar 等人,2021; 宋洪波，符明秋與楊帥,2015; 林明申,2018）。本研究也建議

心理師比起重視外部目標，可以試試更多地關注自我内部目標，作為個體，我

們對自主活動的追求，特別是體現在內在目標的活動，可能代表著通往更大活

力的途徑。建議相關專業院校與機構關懷心理師自身身心福祉時納入活力感的

考量，如提倡自我照顧意識時包括宣導活力感相關概念，策劃組織心理師提升

活力感的活動。除此之外，關注學生和心理師尤其新手心理師的自主感，勝任

感和聯結感需求，可以增强活力與其相關的表現。例如透過提供合適的自主性

支持，即鼓勵實習生和新手心理師在安全合理的範圍内做自主決定和活動；對

實習心理師和新手心理師而言，可能常面臨具有挑戰性的任務，透過提供適當

的支援和回饋，避免打擊其勝任感； 職前培育的學校和實務機構可以創造一個

支持性的工作環境，鼓勵團隊合作、相互支持和學習交流，提供心理師們情感

上的聯結感和支持，使心理師感受到被重視和受到支持。本研究建議學校與相

關機構可透過以上的支持措施，增強實習心理師和新手心理師的自主感、勝任

感和聯結感，從而保持提升其活力，促進成長與發展。 
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二、挖掘並運用靈性資源 

關注提升心理師自身福祉的理論、方法不少，然而現實世界中不僅有外部

如工作環境、社會壓力、缺乏足夠物質資源等諸多限制，同時又受限於時間、

精力等資源。例如放長假、旅行、減少工作時數、接受心理諮商做個人探索與

自身修復、往往在實際中較難輕易實現。不少文獻研究發現了包括信仰、禪

修、大自然等靈性資源對心理師因應困難、持續自我覺照、探索生命意義等各

方面的正向作用，正念等無宗教色彩的靈性行為與宗教信仰和宗教參與度皆有

助於心理師幸福感與生活滿意度（Posluns & Gall,2020）。 

臺灣存在相當多元的包含多種宗教、自我靈性在內的多元靈性以及相應具

有各種開發實踐靈性的方法、場域和資源（陳家倫，2015）。透過本研究研究

結果可知臺灣心理師族群中有相當比例的多元信仰，有部分心理師日常中已有

進行靈性行爲活動的習慣。使用靈性資源，除了其可能的正向作用，還具有方

便性和可得性。例如， 向內探索的自我靈性、與更高的力量連結、靈性操練、

宗教信仰與其相關的活動所需資金、時間等條件較其他方式來説，限制更小，

更具方便性和可得性。 

本研究結果發現國內心理師在不同發展階段靈性行爲、活力感與生活滿意

度皆存在顯著差異。資深暨工作年資較長心理師靈性行爲頻率、活力感與生活

滿意度皆顯著高於實習與新手心理師。學生和新手心理師若能儘早瞭解可能遇

到的挑戰、瞭解發展歷程，不僅能學習因應不同階段的挑戰的方法，瞭解到度

過前期階段到了資深階段可能由於自我成長整合而擁有較好的自身身心狀態，

可以讓身處困難壓力大的學生和新手感到希望感，預防改善發展危機。 
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過去不少研究建議心理師可透過持續學習與自我發展、持續自我覺察與自

我關照、關注個人成長、常進行休閑放鬆活動、尋找並建立支援網絡從而因應

助人工作發展歷程的痛苦和困難，預防工作損害和自我照顧（Posluns & 

Gall,2020；Skhvolt & Trotter-Mathison, 2016）。本研究建議可以站在如何增加

活力感的前提上,提倡或倡議自我照顧的重要性,而不只是為了減損工作耗竭等負

向結果。 

總上所述，本研究建議相關機構和心理師多關注活力感的議題，並開發使

用各種自我照顧資源,包含靈性資源，以幫助心理師更好地應對工作壓力、維持

身心健康，進而提升其專業素質和工作效能。建議心理師個人根據自身情況，

可以從衆多類型的靈性資源，例如培養正念、禪修、禱告等日常行爲習慣，建

立與更高的力量的連接、參與宗教/靈性團體獲得、參加創作性藝術活動、大自

然、宗教信仰與活動、學習宗教或超個人心理學相關學説、靈性探索等等，選

擇自己喜歡的、可得性較高的方式作爲自我成長與自我照顧的資源。 

機構方面可以透過組織相應的培訓和教育活動、如學校提供如何增加活力,

何謂靈性等相關課程。近年來，國內外有一些機構已開始重視並且將靈性教育

融入心理諮商、護理等助人專業的訓練（Anekstein et al,2018; 陳秉華等

人,2017；黃沛榆等人，2022）。靈性資源不僅可以用來為當事人服務，也可能

裨益助人者自身，本研究建議相關機構，如學校在諮商教育階段即開始提供靈

性相關課程，學生不僅可以透過學習並且運用靈性相關資源為當事人和團體提

供服務，同時用於自我照顧與成長。工作機構可透過提供相關的資源和支援、

以及建立支援和交流的平臺等方式。 
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三、靈性教育 

如前述討論時,研究者認為國人普遍對宗教/靈性的看法可能較少來自正規的

教育, 而宗教/靈性教育即是在探討個人如何看待生命本質,人生發展,生命意義等

靈性觀。因而助人工作者如何看待生命本質、生命意義等靈性觀不僅形塑自身,

助人者的靈性與靈性發展也會影響到我們何看待他人,如何看待世界,如何與他人

互動,自然也會影響我們如何與來訪者工作。 

當代臺灣隨著快速的現代化和工業化進程，人們的生活受到物質主義和消

費主義的影響過度消費和開發, 精神上受到唯物主義和唯科學主義的影響,導致

了空虛感和信仰的缺失，這種狀況使得社會出現了破碎和分裂的現象。近年來

社會對靈性的需求日益增長，不僅民衆對靈性的需求增加，學術界對靈性研究

的開放程度逐漸增加(林忠蔚,2018)。 目前臺灣存在相當多元複雜的宗教與靈性

信仰和相關的人員場域活動,現代人遇到困境時常投向宗教或靈性探索, 有不少

人因此受益收穫療愈與自我發展,也引起一些新的問題,民衆對宗教或靈性的看法

因此更是分化,有盲目信仰者,也有排斥衝突者(陳家倫,2015; 洪梓源,2018)。       

宗教/靈性可能對人產生正向的深度的影響，也有可能造成負面影響，個體如何

内化與意義化其所接受的宗教/靈性決定宗教/靈性帶來的是正向還是負向的作用

（陳秉華等人，2019）。綜上所述，本研究認爲對助人工作者和大衆開展靈性

教育相關課程有其必要性和重要性，助人工作者可以透過瞭解學習靈性得以更

好地自助助人。 

靈性教育可以幫助心理師培養心理彈性，即面對挑戰和困境時保持平衡和

適應能力。靈性信念和實踐可以為心理師提供內在的支援和指引，增強應對壓

https://ndltd.ncl.edu.tw/cgi-bin/gs32/gsweb.cgi/ccd=woXsFC/search?q=auc=%22%E6%B4%AA%E6%A2%93%E6%BA%90%22.&searchmode=basic
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力和困難的能力。靈性教育提供了個人成長和內省的機會，讓心理師深入探索

自身的靈性信仰和經驗。這有助於提升個人的意識水準、自我理解和自我修復

能力(Anekstein et al.,2018)。  

具體教育機構提供什麽樣的靈性教育課程給心理師,本人不敢妄言建議,淺談

幾點個人看法。臺灣複雜多元的宗教與靈性,同時也意味著本土擁有豐富的靈性

資源。靈性教育首先可以提供理論基礎為基石,幫助人們去發現分辨運用這些靈

性資源。提供有關靈性的理論基礎和相關概念的教育，包括不同文化和宗教背

景下的靈性觀念和影響,幫助心理師理解自身靈性, 增進對自身靈性經驗的認識

和理解,同時也去瞭解社會多樣性和個體差異,提升靈性意識與敏感性。   

 其次,臺灣的靈性教育觀的整體面是靈性使人生具有意義,重要的一個日常

生活構面為安定力量與保持覺察,來源自佛家思維與東方文化中維持身心平衡的

思維,安定力量提供人們在面對生活中的壓力與困境時的態度,保持覺察提供一種

持續的日常內在修煉方法(林忠蔚,2018)。本研究建議對心理師的靈性教育多著

重於安定力量與保持覺察的構面,提供給心理師的靈性課程可包含自我覺察與日

常修煉的方法,鼓勵心理師進行自我反思和根據自身情況選擇相應的靈性修煉方

法，包括冥想、禪修等等。  
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附錄 

附錄一 心理師靈性、活力感與生活滿意度調查問卷  

您好： 

 感謝您在百忙之中參與填寫此問卷.我是政治大學輔導與諮商碩士學位學

程的學生，目前於修慧蘭教授指導下進行「心理助人工作者靈性、活力感與

生活滿意度之關係」的研究，本研究旨在以心理師發展階段理論為框架，從

優勢資源角度瞭解不同發展階段心理助人工作者靈性、活力感與生活滿意度

之現狀與差異，並探究此三者之關係，您所提供的資訊將對瞭解以上信息非

常重要.本問卷對象為接受過心理專業領域之助人專業訓練並在相關領域工作

的專業從業人員，包括在相關機構提供心理專業服務的臨床心理師、諮商心

理師、全職實習生，採無記名方式，所得資料及結果將僅限研究之用，嚴格

遵循保密原則，懇請依自己的實際情況作答.最後，再次感謝您的協助. 

敬祝， 

順安. 

國立政治大學輔導與諮商碩士學位學程 

指導教授：修慧蘭 博士 

研究生：丁雅真 敬託 
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個人資料表 

1. 生理性別：     男      女  

2. 年紀：____（請填寫） 

3.發展階段： (a) 專業學生階段（全職實習學生）; 

(b) 新手階段（相關專業畢業后工作年資 1-5 年）; 

(c) 熟練階段（5 年-15 年工作年資）; 

（d) 資深階段（15 年以上工作工作年資） 

4.工作場域：  ☐學校 

  ☐醫療院所  

☐社區機構 

☐其他____（請填寫） 

5：工作角色： ☐專職/專任心理師(只全職於一機構,領月薪)  

☐專職與心理無關工作，並兼職心理相關工作  

☐兼職/行動心理師為主 

☐全職實習心理師 

6．信仰類型：(a) 無宗教信仰、（b）佛教、道教,或民間信仰、 

（c）基督教、天主教、伊斯蘭教、（d）其他信仰 

7：每周心理師職務平均工作時數：____（請填寫） 
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第一部分 

靈性行為頻率 

本量表目的在於瞭解您靈性行爲頻率，請詳細閱讀題目後，選擇最接近您

實際情況的頻率，並在適合的選項中勾選. 

本問卷所指靈性行爲（spiritual practice）指有意識地做的與靈性相關(包括

自我靈性、宗教或超越的力量)的行爲，此行為是會推動您追求智慧、愛、意

義、和平、希望、超越、連結、慈悲、幸福和完整性;像是冥想、内觀、禱告、

念經、禪修、禮拜、拜懺、親近大自然（有意識地透過在大自然的行爲感受體

驗靈性相關）、舞動（帶著靈性意識）、奧修、靈性課程、讀書會等等都包含

在内.個體的信仰信念不同，所做的靈性行爲豐富多樣，種類不限，難以一一列

舉，請您依主觀認為該行為符合前述所定義的靈性行為. 

下列題目請您選擇更接近自身情況的答案. 

1：您日常進行冥想類行爲（例如冥想、打坐、默照、正念等）的頻率？ 

A:  一天數次 

B:  一天一次 

C: 一周數次  

D:一周一次  

E: 一個月數次 

F: 一個月一次 
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G:少於一個月一次  

H: 從不 

在本題您進行的靈性行爲是_______. 

(如有數種，也都可在此列舉出來)  

2：您在特定場所參加靈性/宗教相關活動或儀式(例如在教會禮拜、在寺院宮廟

參加法會、靈性工作坊、靈性戶外活動登山等等)的頻率？ 

A：超過一周一次 

B：一周一次 

C：一個月一次 

D：一年數次 

E：少於一年一次 

F：從不 

在本題您參加的靈性活動或儀式是_______. 

 3：您閲讀靈性/宗教經典或相關書籍（包括聖經、佛經等經文書籍、或關於靈

性的書籍）的頻率？ 

A:  一天數次 

B:  一天一次 

C: 一周數次  

D:一周一次  
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E: 一個月數次 

F: 一個月一次 

G:少於一個月一次  

H: 從不 

4：觀看/收聽靈性/宗教相關節目（例如：電視節目、電影、podcast 等）的頻

率？ 

A:  一天數次 

B:  一天一次 

C: 一周數次  

D:一周一次  

E: 一個月數次 

F: 一個月一次 

G:少於一個月一次  

H: 從不 

5：日常在家自己靈性行爲的頻率，例如禱告、念經、燒香祭拜、詩歌、舞蹈、

祈禱的頻率（例如固定節日，飯前,起床後,睡前等時間） 

A:  一天數次 

B:  一天一次 

C: 一周數次  
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D:一周一次  

E: 一個月數次 

F: 一個月一次 

G:少於一個月一次  

H: 從不 

在本題您的靈性行爲是_______. 

6：平時生活中,如走路,在車上等,或路過教堂/宮廟寺院、相關場所等，您會禱

告、拜拜,祈禱、念經、靜心感受等等的頻率？ 

A:  一天數次 

B:  一天一次 

C: 一周數次  

D:一周一次  

E: 一個月數次 

F: 一個月一次 

G:少於一個月一次  

H: 從不 

在本題您的靈性行爲是_______. 
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7：您參加宗教/靈性推廣活動,例如擔任志工/義工,協助宗教/靈性活動辦理,讓更

多人瞭解此宗教/靈性的頻率 

A：超過一周一次 

B：一周一次 

C：一個月一次 

D：一年數次 

E：少於一年一次 

F：從不 

在本題您參加的靈性活動是_______. 
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第二部分 

題目 

非
常
不
同
意 

不
同
意 

比
較
不
同
意 

中
立 

比
較
同
意 

同
意 

非
常
同
意 

1 我感覺自己是有生機的和有活力的. 1 2 3 4 5 6 7 

2 我擁有能量和精神. 1 2 3 4 5 6 7 

3 我感覺自己是清醒和敏捷的. 1 2 3 4 5 6 7 

4 我期待即將到來的每一天. 1 2 3 4 5 6 7 

5 我感覺自己是有動力的. 1 2 3 4 5 6 7 

7 我對我的生活現在是如何在進行著很

滿意. 

1 2 3 4 5 6 7 

8 大多數情況下，我的生活接近我想要

的理想狀態. 

1 2 3 4 5 6 7 

9 我的生活條件很好. 1 2 3 4 5 6 7 

10 總體而言，我對我的生活很滿意. 1 2 3 4 5 6 7 

11 目前爲止，我已經擁有了我認爲生活

中重要的事物. 

1 2 3 4 5 6 7 
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附錄二 量表使用授權同意書 

壹、 活力感量表 
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貳、生活滿意度量表 

 


