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【附錄】 

附錄一 訪談大學生對感謝、感激、感恩的看法 
編號 語詞 看法、使用時機 

感謝 
1. 感謝是自己有一些成就，如我書法得獎，可能會感謝老師教我，
感謝人家很久以前做一些事對自己有影響。 

2. 對很多人會是感謝的心態，對遠的親戚、老師用的是感謝。 
感激 感激是別人幫自己做一些事。 

A 

感恩 

1. 感恩像是對上輩對自己的養育。對父母會抱著感恩的心，而不是
感謝的心，養我、教我、拿錢給我花之類，說感恩較是尊重他們。

對我而言，感恩較是對長輩的用詞，對同輩較會用謝謝就好了。

2. 感恩使用的範圍好像很少。 

感謝 
1. 感謝很一般、很平常、很多，一個小事也可以感謝，如幫我拿東
西、幫我做事。 

2. 開口要求別人幫忙，那感覺可能較是感謝。 

感激 

1. 感激情緒多一點。感激，是幫了大忙，如很忙時，幫我做一件事，
可能難度很高，或應該自己做，還麻煩別人幫忙，會覺得滿感激，

自己還是可以做，只是自己做很負荷、很辛苦。 
2. 如果是別人自己主動幫你，察覺到你完成會很累、很難去達成，
就會覺得很感激。 

3. 感激是覺得好險她有幫我，不然可能會很怎樣。 

B 

感恩 

1. 感恩更長更久，國小老師阿，生命中的貴人，更少、更珍貴。 
2. 感恩是更大的生命的轉折吧，可能會差很多那種。例如遇到很好
的諮商師，生命的價值觀、生命的看法改變，一個機會吧，可能

會差很多。 

感謝 
1. 感謝、感激的客體是人。 
2. 說謝謝是種客套性的說法。 

感激  

C 

感恩 

1. 感恩不一定有個存在的客體，可能是對某件事、某個人，或對自
己有幫助就可以有感恩的行為。例如，某些行為可以代表是感

恩，如把飯吃光也可以是種感恩，”謝天”那一課一樣，感恩的範
圍較廣泛，可以對事、對人。 

2. 說感恩是發自內心的感激。 
感謝 感謝，可以是感謝很多不一樣的人。 

感激 
1. 感激和感謝是程度上的差別。感謝，沒到那種程度，團員來參加
活動，就很感謝他了，但並不會很感激他。 

2. 感激是他幫你做了很多的事，真的有協助到做些事才會感激。 

D 

感恩 

1. 感恩，是慈濟大愛台才會出現的，我平常不會用。 
2. 感恩，要再更深一層，會讓你有成長。 
3. 對某些人而言，三者沒什麼不一樣，只是看生活環境常用哪一類
型名詞，就用哪一個。像身邊的人不會說感恩，就不會用這樣的
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 詞。 

感謝 

1. 感激、感謝是表面性的，較無持續性。 
2. 感謝、感激，不會對物，說感激、感謝這件事。 
3. 感謝、感激較無持續性，像這件事結束就沒有了。 
4. 感謝、感激不一定是自然而生，別人幫你做了一些事，感謝是一
定要的，有時有點是禮貌。但感恩是出自內心。 

5. 感謝、感激是表面的、有互動性的。 
感激  

E 

感恩 

1. 感恩是較內心的東西，可能是內心受到很大的影響，深深地改變
了你。對你的身體、心理、心靈上，有個啟發作用，心理達到一

種成長，就會去感恩。 
2. 感恩不限於人，可以感謝一件事給的感動，可以感謝事情。例如，
做事中遇到打擊，但我最後把它克服了，就很感恩我遇到這樣的

事，可能一開始很憤怒地面對這件事，可是後來發現這件事給自

己的幫助很大，就感恩這件事。 
3. 感恩較有回饋的感覺，感恩是一件事過後自己有成長，會很想做
些事感恩這件事。 

4. 如喝水時，飲水思源也是種感恩。感恩事情可以很多，意義上是
比較深刻的。心裡有種徹底的，觸動到內心的感受，油然而生的，

是自然的升起的感恩心。 
5. 感恩是內心發出來，不一定有個對象對自己做了什麼，而是自己
體悟的、內心的。 

感謝 感謝是較禮貌的，習慣放在嘴上的一種禮貌 

感激 
1. 感激是人做了什麼，主要是人，對你很有幫助，或沒有想到他會
這麼做的。 

2. 感激，對人，他做了什麼是真正需要的 

F 

感恩 

1. 感恩是白白得到的東西，不用付出，妳卻有了，或根本不配得到，
妳卻有了。像爸爸媽媽對自己好，就覺得感恩，因為爸爸媽媽也

可以對你不好，可是他卻對你很好，很感恩。感恩較多是白白得

到的。還有恩典牌就是白白得到的東西，像書沒有讀很多，考試

卻還不錯，就覺得是恩典牌，不配得到卻得到出乎意料的。 
2. 對感恩是別人白白為你做的。 
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附錄二 感恩經驗摘述 
A 提到的感恩對象是長輩，包括父母、奶奶、…，感恩他們對自己的愛、關心、
呵護、照顧、無限地付出，覺得他們是成長過程中重要的人，現在會盡量做
一些事來感恩他們，但很難用口頭表達。感謝對象包括一位老師、一位同學，
感謝他們對自己的肯定、支持，使自己的生活有了轉變的契機。 

B 感恩使生命產生轉折的機會和人，例如，參加服務團體使自己得以…，遇
到….，沒有條件地關心，讓自己很感動，也使生命有滿多具體的改變。慢慢
長大也較能體會「謝天」這一課，例如，跟環境很差的人比起來還是好很
多，…，就很感謝、謝天；看到一些同學的煩惱後，發現自己還不錯，會覺
得很感謝、謝天。跟很多人比起來，滿好了，標準慢慢放寬，覺得自己這樣
還滿好的。很難具體說感謝誰，可能很多人，就謝天至少沒有很坎坷，可能
有點感謝自己努力後，結果不是自己不能接受的，所以會謝天。感謝自己，
覺得自己也滿努力。 

C 記得「謝天」那一課，較會感恩物質或親人關係，例如把飯吃完、資源分類，
這是自己感恩的方式，讓它發揮最大效用。感恩父母付出極大的機會成本、
付出青春來養育自己，這不是他們的義務，所以對父母感恩是理所當然的。
也會感恩社團夥伴幫忙做事，否則活動辦不起來。 

D 感激社團幹部對自己的支持，當幹部受到非常多挫折，會撐下來很感激幹部
的支持。事過境遷後發現這件事對自己的成長，現在較能對這件事懷著感
謝，學習到一些東西。自己較會感謝的經驗都是支持，別人能給妳的東西是
支持妳，不管妳做多或做錯，還是可以去找他，他還是會鼓勵妳的那種感覺。

E 感恩是源源不絕的，自己遇到週遭圍的事時，覺得週遭圍的事都是給自己成
長幫助，感恩的力量就會不斷地出現，不是有意識地想，是很自然的，是這
件事經過或當中，突然覺得體會到什麼，覺得是種成長，就會覺得感恩。感
恩自己改變、成長，也會希望把這樣的成長讓其他人知道，讓其他人能夠一
起共同成長，自己先受到影響之後，接下來不斷投入當義工、做服務性的事，
去回饋。自己有所得，得到好處後，內心很感恩，會想去回饋。對佛教來講，

感恩父母是因為父母把我們生下來，從佛教觀念來講，要當一個人是很困難
的，六道輪迴裡面要成為人是非常非常困難，機會渺茫，所以會感恩父母把
我們生下來，讓我們有機會來到人世間，所以對父母會強調我們要孝順。 

F 上帝在聖經留下一句話：凡事謝恩，包括很倒楣、衰到不行的事。剛信主的
人是因為聖經說要感恩所以我們要感恩；認識較久後，經歷信仰對他的改
變，或環境的改變，想法改變了，很自然的就會感恩。也會覺得上帝給我們
裡面有一個力量讓我們可以感恩，當我們感恩時，就有力量度過這一切，看
見神在當中要給我們的祝福。信仰久了，感恩時總是會感恩上帝，初信者較
困難，他們知道要感恩，慢慢學習感恩，但可能是對人、對事，我們就很習
慣比更高、看更深，…不見得是幫助，可能是看見神的心意吧。我們的環境
就是一個愛感恩的環境，感恩對我們是很平常的事。感恩是有益無害的，….
當你感恩，就交託了、放下了。不好的事，較慘的，感恩時會覺得被上帝安
慰，…會覺得上帝不會讓我們一個人承擔這樣痛苦的感受。 



 108

附錄三 表達感恩的經驗 
A 以行動表示感恩，例如，回家會主動做家事、幫忙，做時不會想到感恩，只
是想到他們生病，現在想想也是有點感恩他們對我的付出；另外，會跟奶奶

聊天。不會對爸媽說父親節快樂、母親節快樂，有時想講，不知怎麼講出來，

會回去買個蛋糕。 
B 朋友較容易開口，聊天的時候就會說，很自然就可以說。家人就很難開口，
會不好意思吧，….爸爸常常唸，可能他沒有惡意，…，感覺很不好受，就
不會很感謝。可是我知道他們很辛苦，可能我現在這個時候吧，大一點就不

會這樣子，可能會感謝，現在就很難感到很感恩的感覺…反而負擔很大、很
有壓力，感謝、感恩的感覺就會少很多，….所以表達目前沒哪個想法…。 

C 感恩父母就是大家心裡都會想，又不知道怎麼表達。表達經驗較少，說謝謝
會有。有些人做了一些事是出自下意識的，心頭會覺得有一股溫暖，可是他

不是這麼有意做這件事，會覺得心裡有種補償作用，會想對他好，去表達我

的感激、感恩的心理。例如，同學無意識、下意識幫你做件事，他也不以為

意，自己會覺得你對我這麼好，會覺得給你回報，不會口頭表達，會有實際

行為去回報，不一定會讓他知道，如同學順道載你一程，下次會幫他占位置

之類的，這是一種不是那麼有意要去製造回報，他可能不以為意。口頭上表

達可能會覺得太肉麻，就用行動去表達。 
D 能表達的都會表達，能說的會在當下表達出來。 
E 有宗教信仰後，感恩已經融入生活，不會刻意去想佛教叫我要感恩、上帝叫
我要感恩，而是自然而然，到最後像是個反射動作，自然會這樣做。….是
出自內心的，自然而然融入生活，對沒信仰的人可能覺得不可思議，但對我

們是很自然的，不會刻意偽裝，….。還有佛教較特別的是，感恩的是廣大
無邊的對象，除了感恩人之外，最常的是感恩眾生，只要有生命，不管多久

前，因為佛教有前世今生的觀念，直到未來的都可以。每次一完成一件事、

或修行完畢，都會有一個回向，把今天所作所為的善念，像寄 mail一樣，
無形中的 mail，把心裡的感覺發散出去，從以前到現在所有眾生，比如我感
謝這世上所有的人..，希望他們離苦得樂，….，所以比較常感恩的對象是無
邊無量的眾生，在內心，內心有這樣一股力量，想要散發出去…內心力量遠
比實在看得到的力量還強，比所有力量都強，….我們的心時時刻刻在表達
感恩的力量是很強的。 

F 對上帝禱告。我是表達型的人，對很多人感謝，嘴巴會講。若覺得講得不夠
的話，會有一些行動上的表示，本來自己就是表達型的人，但感恩這件事本

來沒這麼表達，因為沒那麼多機會感恩吧。信仰上，大家都是感恩的人，但

表現上是差很多的，個別差異，我這種是愛講，有些人是內斂型，不口頭表

達。有時也要看對方，有些人不習慣你跟他講，就用行動，是 interaction，
知道對方喜歡什麼樣的方式，就用什麼方式表達，可能私底下、不經意的。

表達差異性是很大的。 
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附錄四 被感謝、感激、感恩的經驗 
A 以前同學會感謝我，讓班上向心力強….，做海報幫大家加油，….，大家很
感動，後來寫一張大卡片給我，不會覺得我這樣做是理所當然的，本來不覺

得他們會這樣做，他們竟然會這樣做，感覺很溫暖。無形中的，會感覺到，

他們給我的肯定，是我很高興的，雖然他們不一定會說謝謝你。 
B 小事情，…，她覺得很感動，知道我幫了很多忙，跟我說她很感動、很感謝。
我覺得很開心她很感動。 

C 受到別人感恩、感激會困窘，原因是有自利因素在裡面，因為做這件事很快
樂，從做事當中得到的報酬已經夠多了，再得到別人的感謝，會覺得那是一

個過分的回報，接受到這種回報，會覺得比較困窘吧。覺得做這件事是應該

的，從做事過程當中得到成就感、回報已經夠多了，會覺得他的感謝會讓你

不好意思。…自己的功勞其實沒有那麼大，別人太 over，或反正接受到別人
感謝就會不好意思。 

D 我被感謝會很困窘耶。其實是自己喜歡才去做，人家卻來感謝你。….也許
大家表現出來的感恩，是自己繼續下去的動力，但人家表達出來的時候，我

不知道該怎麼反應。自己去做….老師會說謝謝，其實也是自己很快樂去陪
伴他們。…老師說：他很感謝你啊、要請你吃飯啊、..，也是因為他有這樣
表達出來，會繼續想為別人做更多。 

E 常常是在當義工的時候，因為當義工是沒有報酬的，純粹自願性、服務性。
做的當中，別人不時感謝、感恩你。自己心裡會覺得做的是一件有意義的事，

自己也會很高興。他因為你幫他而高興，自己也會高興。而且有時是莫名其

妙的，不明白為什麼他要謝謝你，可能當義工中會小心翼翼地做一些事、甚

至別人沒想到的，你都會去做，想得較徹底，先幫人家做，只是很自然覺得

要做件事，可是人家會覺得你對他的幫助很大，可是自己沒有想到，….如，
他看到你做義工這麼認真，看到奉獻、付出的精神，他覺得你有給他一些影

響，….，這時自己會覺得莫名其妙，可是覺得自己做的是對別人有幫助的
事的話，會很願意這樣，不斷樂意地這麼做。….，不會想到做這件事別人
會來感激我，因為自己同時地利益了自己。 

F 我會很開心他謝謝我，可是如果他沒謝謝我，我還是會很樂意做。我的動機
不是要他謝謝我，當然他謝謝我，我還是會很開心，我覺得這是人很好的互

動。他說謝謝我，我就會說：哎喲~~幹嘛阿，就這樣笑一下阿，或說我接
受你的謝意啦。我會很開心，很樂於接受，就像人家讚美我，我會說「真的

嗎!」，但人家的讚美或感謝並不會影響我做事的態度。 
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附錄五 感恩心預試量表 
因素 預試

題次 
題目 相關概念 

對人

感恩

(有
實際

的

受) 

44 
25 
4 
10 
17 
1 
28 
33 
22 
31 
18 
48 
38 
12 
16 
41 

1. 我感恩父母所給我的。 
2. 我常想起父母所給我的。 
3. 我感謝朋友所給我的。 
4. 我常想起朋友所給我的。 
5. 我很少感受到別人對自己的好。 
6. 我常為別人對我的好而感動。 
7. 我常忘記別人對自己的好。 
8. 我覺得自己所獲得的，遠大於自己所付出的。 
9. 我感恩那些對我付出的人。 
10. 我常想起幫助過我的人，並感到感恩的心情。 
11. 我常想起自己所獲得的幫助。 
12. 我感激那些支持我的人。 
13. 我感恩對我一生有重大影響的人。 
14. 我感恩的人很多。 
15. 我感謝我所幫助過的人，感謝他帶給我機會從中學習成長。
16. 我發現自己從幫助別人中，獲得了學習與成長。 

記憶/詮釋 
記憶/頻率 
記憶/詮釋 
記憶/頻率 
注意/詮釋 
強度/頻率 
記憶 
注意 
注意 
記憶/頻率 
記憶/頻率 
注意 
注意/強度 
密度 
注意/範圍 
注意/詮釋 

成就 
歸因 

5 
42 
 
35 
 
14 

17. 別人對我的幫助不多。 
18. 我常認為自己之所以有今天，是因為許多其他人的付出和協
助。 

19. 當我完成一件事時，常想到過程中提供協助的人，並對他們
感到感激。 

20. 我感恩一路走來所遇到的許多人，他們成就了今天的我。 

注意/歸因 
注意/歸因/記憶
/密度 
注意/歸因/密度
 
記憶/歸因/密度

幸福

感

(注
意、

記

憶、

歸

因) 

36 
50 
7 
3 
26 
11 
30 
20 
43 

21. 我常想起生命中曾經經歷的美好。 
22. 每當我想起生命中曾經經歷的美好，常常湧起感恩的心情。
23. 當我經歷一件美好、喜悅的事情時，常常湧起感恩的心情。
24. 我容易感受到許多事物的美好。 
25. 每當我感受到事物的美好時，常常湧起感恩的心情。 
26. 我每天留意讓自己感恩的小小事物。 
27. 當我感恩時，心裡有幸福滿足的感受。 
28. 當我感恩時，心裡有平靜安頓的感受。 
29. 對我而言，感恩的感受是油然而生、自然升起的。 

記憶 
歸因/強度 
歸因/強度 
注意 
歸因/強度 
注意/歸因 
強度(品質) 
強度(品質) 
強度(品質) 

人事

物與

際遇

不是

理所

當然

(歸
因於

46 
13 
6 
49 
32 
27 
19 
40 

30. 我常感到每個時刻都是特別的禮物。 
31. 我覺得自己的生命是值得感恩的。 
32. 我覺得周遭的人事物、際遇都是值得感恩的。 
33. 我隨時隨地感受到對周遭人事物的感恩。 
34. 我覺得能夠活著是一件值得感恩的事。 
35. 我對現在我之為我、我所擁有的，感到感恩。 
36. 我認為生命中的一切都是我應該得到的。 
37. 我感恩每一餐的食物。 

注意/歸因/範圍
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神或

緣) 
21 38. 我感恩被自己所使用的東西。 

感恩

負向

人事

(因
應策

略) 

23 
 
45 
37 
47 
52 
9 

39. 當我感到失意挫折時，會想到自己已經擁有的，並感到感
恩。 

40. 我感恩許多事物，不論是好是壞，都將帶來祝福。 
41. 我發現曾經傷害我的人帶給我成長的機會。 
42. 我感謝曾經傷害我的人，感謝他帶給我成長的機會。 
43. 我發現曾經遭遇的挫折帶給我成長的機會。 
44. 我感謝曾經遭遇的挫折，感謝它帶給我成長的機會。 

注意/記憶 
 
注意/範圍 
注意 
注意/歸因/範圍
注意 
注意/歸因/範圍

回報 34 
51 
 
2 
15 
39 
29 
24 
 
8 

45. 對於幫助過我的人，我盡意口頭表達對他們的感激。 
46. 對於幫助過我的人，我常希望自己一有機會就可以回報他
們。 

47. 對於幫助過我的人，我常找機會盡力回報他們。 
48. 回報別人時，我會留意對方能接受的方式，據以表達。 
49. 口頭表達對別人的感激或感恩，對我來說，是困窘的。 
50. 我很少對幫助過我的人表示心中的感激與感恩。 
51. 我會找機會對對方好，以感激對方對自己的幫助，但不會刻
意讓對方知道自己在感謝他。 

52. 我很少對父母口頭表達自己對他們的感謝與感恩。 

行為 
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附錄六 大學生社會支持與個人特質問卷 

親愛的同學： 

您好!非常感謝您願意撥空填寫這份問卷。本問卷主要是在了解您生活
中的支持情形，以及感到感謝、感恩的情形。這份問卷您不須具名，您

的回答僅作學術上的研究，資料絕對保密，請放心作答。 

請在詳細閱讀每一部分的說明後，完全依照您自己的真實感受作答，

作答內容並無好壞、對錯之分別，請認真勾選並不要漏答。非常感謝您的

用心參與。 

敬祝  學業順利 
平安快樂 

國立政治大學心理系 
指導教授：修慧蘭博士

研究生：高麗雯 敬上

 

第一部分 基本資料 

以下請勾選或填寫個人基本資料 

(一)就讀年級： 

□一年級    □二年級    □三年級   □四年級    □其他        

(二)性別：  □男      □女 

(三)宗教： 

□無        

□佛教，包括已皈依成為佛教徒，或認為自己深受佛教思想影響。 

□基督教，包括已受洗成為基督徒，或認為自己深受基督教思想影響。 

□天主教，包括已成為天主教徒，或認為自己深受天主教思想影響。     

□回教 

□其他      
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第二部分:生活支持情形 

這部分主要是想了解在您的實際生活中，誰會幫助您或支持您。 
每一個問題都有甲、乙兩部分，每一題都有一個特定情境。 
甲部分，請圈選出可以幫助您的人數，最多不超過 9人(超過 9人以 9人計)。 
乙部分，請圈選一個適當數字，代表您對該類支持的整體滿意程度。 

例如： 
 很

不
滿
意

不
滿
意

有
點
不
滿
意

有
點
滿
意
滿
意

很
滿
意

如果你有些話不方便對別人說，因為說出來可能給你帶來

麻煩，但有幾個人是你可以信任他的？ 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 

 
 
 
3  5 6 

說明 
1. 表示有 3個人是你可以信任的，你對這些人提供該項支持的整體滿意程度是
「有點滿意」。 

2. 如果沒有人可以支持你，請在甲部分圈 0，但乙部分請仍圈選你的滿意程度。
3. 支持你的人可以是你的家人、親戚、師長、同學、朋友…，不拘與你的關係為
何，都包括在內。   

請根據上述說明，回答以下問卷： 
 很

不
滿
意

不
滿
意

有
點
不
滿
意

有
點
滿
意
滿
意

很
滿
意

(1) 當你需要人傾聽你說話時，你可以真正指望誰來傾聽
你？ 

甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(2) 如果你有一個好朋友侮辱你，並且告訴你他不要再見
到你，你可以真正指望誰來幫助你？ 

甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(3) 你覺得自己在哪些人生命中佔有重要的份量？ 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6
       

3 4 
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很
不
滿
意 

不
滿
意 

有
點
不
滿
意 

有
點
滿
意 
滿
意 
很
滿
意 

(4) 當你面對危機需要幫助，而幫助你的人需要不惜一
切，你真正可以指望誰來幫助你? 

甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(5) 你可以跟誰坦承地說話，而不必顧忌你所說的？ 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(6) 誰幫助你讓你覺得自己對他人有一些積極的貢獻? 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(7) 在壓力下，你可以期望誰來分散你的注意力，暫時忘

卻煩惱？ 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(8) 當你需要幫助時，你真正覺得可以信賴的人有哪些?
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(9) 假如你剛被退學，你真正可以指望誰來幫忙你想辦

法? 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(10) 你覺得哪些人真正地欣賞你？ 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(11) 你可以真正地指望誰給你有用的建議，以幫助你避免

犯錯？ 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
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很
不
滿
意 

不
滿
意 

有
點
不
滿
意 

有
點
滿
意 
滿
意 
很
滿
意 

(12) 如果你發生嚴重車禍而住院，你覺得有誰會伸出援
手？ 

甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(13) 如果你家庭發生變故，你覺得有誰會伸出援手？ 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(14) 誰能完全地接納你，包容你最大的優點和缺點？ 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(15) 不管發生什麼事，你真正可以指望誰來關懷你？ 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(16) 當你在某些方面需要改進時，你真正可以指望誰深思

熟慮地告訴你？ 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(17) 當你的情緒陷入低潮時，你可以真正指望誰來幫助

你，讓你覺得好些？ 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(18) 你覺得誰真正深深地愛你？ 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
(19) 當你非常心亂時，你可以指望誰來安撫你？ 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………… 1 2 3 4 5 6 
(20) 你可以真正地指望誰來支持你所做的重要決定？ 
甲、可以支持你的人數 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
乙、滿意程度………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
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第三部份 

這部分主要是想了解你的一般行為傾向，每一題敘述後面都有各評定量

尺，請你評估每一敘述句與自己符合的程度。請依照目前真實情況作答，每

一題不必思考太久。每一題都要作答，請勿漏答。 
 

 
 

非
常
不
符
合 

不
符
合 

有
點
不
符
合 
有
點
符
合 

符
合 

非
常
符
合 

1. 我發現自己從幫助別人中，獲得了學習與成長。 1 2 3 4 5 6 
2. 對於幫助過我的人，我常找機會盡力回報他們。 1 2 3 4 5 6 
3. 我感謝曾經傷害我的人，感謝他帶給我成長的
機會。…………………………………………….. 1 2 3 4 5 6 

4. 我感謝朋友所給我的。………………………….. 1 2 3 4 5 6 
5. 別人對我的幫助不多。………………………….. 1 2 3 4 5 6 
6. 我覺得周遭的人事物、際遇都是值得感恩的。.. 1 2 3 4 5 6 
7. 當我經歷一件美好、喜悅的事情時，常常湧起
感恩的心情。……………………………………. 1 2 3 4 5 6 

8. 我很少對父母口頭表達自己對他們的感謝與感
恩。……………………………………………….. 1 2 3 4 5 6 

9. 我感謝曾經遭遇的挫折，感謝它帶給我成長的
機會。…………………………………………….. 1 2 3 4 5 6 

10. 我常想起朋友所給我的。……………………… 1 2 3 4 5 6 
11. 我每天留意讓自己感恩的小小事物。………… 1 2 3 4 5 6 
12. 我感恩的人很多。……………………………… 1 2 3 4 5 6 
13. 對我而言，感恩的感受是油然而生、自然升起
的。…………………………………………….. 1 2 3 4 5 6 

14. 我感恩一路走來所遇到的許多人，他們成就了
今天的我。……………………………………… 1 2 3 4 5 6 

15. 回報別人時，我會留意對方能接受的方式，據
以表達。………………………………………. 1 2 3 4 5 6 

16. 每當我想起生命中曾經經歷的美好，常常湧起
感恩的心情。…………………………………… 1 2 3 4 5 6 

17. 我很少感受到別人對自己的好。……………… 1 2 3 4 5 6 
18. 我常想起自己所獲得的幫助。………………… 1 2 3 4 5 6 
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 非
常
不
符
合 

不
符
合 

有
點
不
符
合 

有
點
符
合 

符
合 

非
常
符
合 

19. 我發現曾經遭遇的挫折帶給我成長的機會。… 1 2 3 4 5 6 
20. 我隨時隨地感受到對周遭人事物的感恩。…… 1 2 3 4 5 6 
21. 我常感到每個時刻都是特別的禮物。………… 1 2 3 4 5 6 
22. 我感恩那些對我付出的人。…………………… 1 2 3 4 5 6 
23. 當我感到失意挫折時，會想到自己已經擁有
的，並感到感恩。……….…………………….. 1 2 3 4 5 6 

24. 對於幫助過我的人，我常希望自己一有機會就
可以回報他們。………………………………… 1 2 3 4 5 6 

25. 我感恩父母所給我的。………………………… 1 2 3 4 5 6 
26. 每當我感受到事物的美好時，常常湧起感恩的
心情。…………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

27. 我對現在我之為我、我所擁有的，感到感恩。.. 1 2 3 4 5 6 
28. 我感恩許多事物，不論是好是壞，都將帶來祝
福。…………………………………………….. 1 2 3 4 5 6 

29. 我很少對幫助過我的人表示心中的感激與感
恩。……………………………………………. 1 2 3 4 5 6 

30. 當我感恩時，心裡有幸福滿足的感受。……….. 1 2 3 4 5 6 
31. 我常想起幫助過我的人，並感到感恩的心情。.. 1 2 3 4 5 6 
32. 我覺得能夠活著是一件值得感恩的事。……… 1 2 3 4 5 6 
33. 我覺得自己所獲得的，遠大於自己所付出的。.. 1 2 3 4 5 6 
34. 對於幫助過我的人，我盡意口頭表達對他們的
感激。…………………………………………... 1 2 3 4 5 6 

35. 我常認為自己之所以有今天，是因為許多其他
人的付出和協助。……………………………… 1 2 3 4 5 6 

36. 我感激那些支持我的人。……………………… 1 2 3 4 5 6 
37. 我發現曾經傷害我的人帶給我成長的機會。… 1 2 3 4 5 6 
38. 我感恩對我一生有重大影響的人。…………… 1 2 3 4 5 6 
39. 口頭表達對別人的感激或感恩，對我來說，是
困窘的。………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

40. 我感恩每一餐的食物。………………………… 1 2 3 4 5 6 
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第四部份 生活狀況 

這部分主要是想了解你的生活狀況，每一題敘述後面都有個評定量尺，

請你評估對每一敘述句同意的程度。請依照目前真實情況作答，每一題不必

思考太久。每一題都要作答，請勿漏答。 

 非
常
不
同
意

不
同
意

有
點
不
同
意

有
點
同
意
同
意

非
常
同
意

1. 有時候我會貪小便宜。……………………………. 1 2 3 4 5 6 
2. 我從來沒有討厭過任何人。……………………….. 1 2 3 4 5 6 
3. 跟別人合作時 (工作時)，我從來沒有半句怨言。… 1 2 3 4 5 6 
4. 我總是待人公平，沒有差別待遇。……………… 1 2 3 4 5 6 
5. 我總是遵守交通規則。…………………………… 1 2 3 4 5 6 
6. 我有時會說別人的閒話。………………………… 1 2 3 4 5 6 
7. 我有時會做一些不環保的事。…………………… 1 2 3 4 5 6 
8. 我總是心情愉悅，不受他人情緒的影響。………… 1 2 3 4 5 6 
9. 我總是言行一致。………………………………… 1 2 3 4 5 6 
10. 我有時會因為言行舉止的不當而傷害到他人。… 1 2 3 4 5 6 
11. 我有時會因為情緒失控而涉及無辜。…………… 1 2 3 4 5 6 
12. 我凡事為他人著想，從來沒有考量自己的利益。… 1 2 3 4 5 6 
13. 我有時會產生一些無法向他人啟齒的邪惡念頭。 1 2 3 4 5 6 
14. 我有時寧可報復，也不願原諒別人。……………… 1 2 3 4 5 6 
15. 我從來沒有恨過任何人。………………………… 1 2 3 4 5 6 
16. 寬恕別人對我而言並不是很困難。……………… 1 2 3 4 5 6 
17. 有時，我會嫉妒別人的運氣比自己好。…………… 1 2 3 4 5 6 
18. 對我而言，生別人的氣是很不尋常的。…………… 1 2 3 4 5 6 
19. 有時我真想大罵別人一場。……………………… 1 2 3 4 5 6 
20. 我心情不好時，就會對他人發脾氣。……………… 1 2 3 4 5 6 

 

請檢查是否有漏答。 

感謝您的協助！！ 


