
摘要 

社會支持是個人調節壓力的重要資源，過去研究顯示知覺支持高的人

對支持行為記憶較好、較正向地詮釋社會訊息。本研究假設感恩心應是影響

知覺支持的因素，感恩心的認知風格使人注意、憶念得自他人的照顧與關

愛，提高對知覺支持的滿意；感恩的人單純地對人親善、回報他人，建立較

多社會資源，因而支持人數較多。本研究共進行二部分研究： 

研究一編制感恩心量表，探索感恩心的因素、內涵與類型。以 118位
大學生為預試樣本、341位大學生為正式樣本。結果顯示感恩心的因素包括
「對人事物的感恩感受與認知習慣」、「對人感恩與報恩」、「感恩負向人事」。

第一、二因素共同隱涵「不把一切視為理所當然」的核心信念、追本溯源的

歸因能力，以及經常注意、記憶益處或給予者的認知習慣。第二因素涉及同

理他人內心情感的能力；也包含報恩，個人感到被照顧、關愛而有感恩情緒，

進而促發個人希望回報對方。第三因素注意到自己的成長來自於負面狀況提

供了機會，雖然給予者無正向意圖。三個因素共同的認知風格是辨認出人事

物對自己的正向經驗和結果有貢獻，將益處被評估為正向且將益處歸因於他

者，而產生感恩的愉悅情緒。且所有受試者在上述三個因素分數上，可分成

七種類型。 

研究二探討不同背景變項大學生在感恩心分數上的差異，及感恩心和

知覺支持的關係，以 341位大學生為問卷施測正式樣本。結果顯示只有感恩
心、對人感恩與報恩、對人事物的感恩感受與認知風格對支持人數、支持滿

意度有預測力。感恩心高的人在注意、歸因、同理、記憶上的認知風格使他

容易辨認出別人對自己正向結果的貢獻與善意，知覺支持滿意度較高，也建

立較多社會資源而支持人數較多。 

研究結果顯示：協助大學生培養感恩心，應可擴大知覺支持，使之回

復到應有的份量，進而緩衝壓力，也促使學生有回報他人的向社會行為，增

加社會資源。根據感恩心因素、內涵，本研究針對大學生個人、諮商人員、

父母提出培養感恩心的數點建議。  

 


