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摘 要

本研究旨探討國民小學校長正念、情緒智慧與幸福感之現況，並探討校長正念對

情緒智慧與幸福感的影響。研究方法為問卷調查法，並使用結構方程模式驗證校

長正念、情緒智慧與幸福感的關係。本研究以臺灣地區公立國民小學 107學年度
所有校長為研究之母群體，採分層隨機取樣之方式蒐集樣本，有效問卷為 671份。
研究結果顯示：(1) 臺灣地區公立國民小學校長正念、情緒智慧與幸福感之現況良
好，三者具相關性，且影響關係模式適配度良好；(2) 校長的正念顯著正向影響其
幸福感；(3) 校長的正念顯著正向影響其情緒智慧；(4) 校長的情緒智慧顯著正向
影響其幸福感；(5) 當校長正念透過情緒智慧之中介作用對幸福感提升效果更顯著。
本研究結果可提供校長與相關教育行政機關參考，具體提升校長幸福感。

關鍵詞：校長、正念、情緒智慧、幸福感
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Abstract

This study explores the relationships among mindfulness, emotional intelligence, 
and well-being of principals in elementary schools in Taiwan. The mediator effect of 
emotional intelligence was tested to examine the effect of principals’ mindfulness on well-
being. Stratified random sampling was employed to collect data. The respondents of the 
questionnaire survey comprised 671 elementary school principals in Taiwan. The results 
show that (1) the current status of principal’s mindfulness, emotional intelligence, and 
well-being in elementary schools is good; (2) principal’s mindfulness significantly and 
positively influences well-being; (3) principal’s mindfulness significantly and positively 
influences emotional intelligence; (4) principals’ emotional intelligence significantly 
and positively influences well-being and (5) principals’ mindfulness affects well-being 
through a strong mediating effect of emotional intelligence. This study suggests that 
principals should apply mindfulness, stay positive all the time, and strengthen their 
capacity of emotional intelligence, thereby enhancing their overall level of well-being.
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& Chaturvedi, 2014; Sampl, Maran, & 
Furtner, 2017）。簡言之，擁有正念的領導
者能夠有效地瞭解別人、和他人互動，並

且激勵部屬往共同的目標邁進，更能有效

地扮演領導者的角色（“Mind how you go 
towards leadership,” 2015; Ruiz, Hamlin, & 
Carioni, 2016）。於教育體系，學校辦學成
效與否，校長居於關鍵的重要地位，謝傳

崇（2018）認為正念能促進校長自我接納、
關懷與勇氣，也能透過與領導的結合，協

助學校的發展。根據過去研究對正念的說

明，本研究針對國民小學情境，將校長正

念定義為有意識地在當下引導自己，自我

覺察本身優勢，進而邁向目標，並引領其

轉變成正念取向的思維與行動，同時與成

員建立互信關係、養成積極參與的工作態

度，使教育工作更有意義。

過去針對幸福感的研究多以職場員工

為研究對象（Ho & Kuvaas, 2020; Walsh 
& Arnold, 2020）。於教育領域，已有研
究以不同觀點評估學生、教師和校長的

幸福感（Collie et al., 2020; Hall-Kenyon, 
Bullough, MacKay, & Marshall, 2014），
或以組織觀點探討學校組織領域因素與教

師幸福感之關係（Bermejo-Toro, Prieto-
Ursúa, & Hernández, 2016; Zee & Koomen, 
2016）。本研究綜合過去觀點將校長幸福
感定義為校長從認知、情緒和身心健康層

面，對自己整體生活產出正向經驗，使生

活充滿希望、意義且感到滿意，並能有自

信表達自我，對自我具肯定評價。

過去已有研究顯示情緒智慧對領導者

的重要性，Savel與 Munro （2016）認為
領導者必須要擁有解決衝突的狀況，除了

控管自己的情緒，更要加上高層次的同情

心，獲得成員的信任與榜樣。Kunalić、
Mujkić、Jusić、Pajević與Rovčanin（2016）
指出具有高度情緒智慧的領導者，能夠有

壹、緒論

校長為學校最高領導人物，為了校務

常常犧牲自己時間，更必須承受極大壓力

以支援教師、行政人員和學生。由於社會

急速變遷與教育改革，教育的議題受社會

大眾與家長關注，校長承受壓力較以往更

大。過去研究已以環境因子、個體和組織

方面評估校長幸福感（Collie, Granziera, 
& Martin, 2020; Devos, Bouckenooghe, 
Engels, Hotton, & Aelterman, 2007），顯
示校長的幸福感為重要議題，因為惟有幸

福的校長才有幸福的校園，直接與間接地

影響所有教師與學生（蔡進雄，2013）。
正念已被實證可減緩壓力、提升心理健

康，進一步提高個體幸福感（Gu, Strauss, 
Bond, & Cavanagh, 2015），因此，在體
制與組織制度難以於短期改變情況下，透

過正念提升校長幸福感應為可行策略，且

短期內可收成效。本研究以正向心理學角

度進行實徵研究，探討校長正念與情緒智

慧如何影響並提升校長幸福感。

Kabat-Zinn（2003）提出正念減壓，
融合正向心理學、神經科學、組織發展和

運動心理學等不同概念發展而成。林鈺

傑（2013）指出正（samma）指的是維持
心而不受妄念的影響，引導自我以正確

的方式做正確的事，念（sati）是指覺察
（awareness）、專注（attention）及記得
（remembering），可解釋為無時無刻都
能銘記的照顧自己，專注在現在當下的身

心靈經驗與觸及的事物。由過去研究已知

正念對個體益處（Barsh & Lavoie, 2014; 
Dobkin & Zhao, 2011），藉由正念訓練的
介入，個體幸福感亦會提升（Falkenstrom, 
2010）。由於領導者是組織成就的核心
（Solomon & Steyn, 2017），擁有正念的領
導者對組織亦有正面影響（Reb, Narayanan, 
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效的預測其領導效能，而高情緒智慧更可

以積極影響領導者在滿足組織需求和管理

能力。本研究根據國內外文獻對於情緒智

慧的說明，歸納出校長情緒智慧之定義，

為校長在學校組織中對自身情緒具有高

度自我管理能力，並能夠基於對成員的

瞭解，適時、適地、適人表現恰當的反

應，善用人際脈絡，啟發組織成員能力，

展現有效領導行為。Shapiro（1997）指
出高情緒智慧者，其幸福與成功感，更

優於低情緒智慧者； Schutte 與 Malouff
（2011）發現情緒智慧與幸福感呈現顯著
的正相關。過去已有研究探討正念與幸福

感之關係（蔡進雄，2013；羅家玲、曾昭
兒，2015；Gilbert et al., 2012），Coo 與
Salanova（2018）發現透過正念的四大特
質：積極的態度、同理心、韌性、專注可

以獲得幸福；Brown與Ryan（2003）指出，
正念是促進幸福意識的一個屬性。然而幸

福是一個多領域的結構，也能透過其他因

素影響其幸福感。 張仁和、黃金蘭與林以
正（2016）表示正念可以提升情緒智慧能
力；而 Good等人（2016）主張情緒智慧
有助於提升幸福感。

雖有研究指出正念可增進個體幸福感

（Gilbert et al., 2012），以及情緒智慧可
提升幸福感（Molero, Pantoja-Vallejo, & 
Galiano-Carrión, 2017），然主要集中在
直接影響的探討。雖有研究指出校長幸福

感為一重要課題，然未有研究以校長為對

象，以正向心理學觀點探討校長幸福感。

本研究針對現有研究缺口切入，探討正念

對校長幸福感的影響歷程，並瞭解情緒智

慧之中介效果。本研究結果可供教育行政

機構針對校長培育課程和相關正向心理學

增能課程之設計，以及教育環境支援系統

和開設校長工作坊內容參考。本研究之研

究目的可列示如下：

一、 瞭解國民小學校長正念、情緒智慧與
幸福感現況。

二、 探究國民小學校長正念、情緒智慧與
幸福感關係。

三、 檢視國民小學校長正念、情緒智慧與
幸福感影響關係模式。

貳、文獻探討

一、正念對幸福感之影響

正念（mindfulness）能對個體產生
極大的效用，促進自我接納、關懷與勇

氣，藉此提升生活品質（Dobkin & Zhao, 
2011），其正面效益包括較佳的心理健
康、較高的滿意度等（Brown, Ryan, & 
Creswell, 2007），Barsh與Lavoie（2014）
將正念歸納出五大層面，包括發現意義、

調整視角、建立關係、積極參與、管理能 
量；Delizonna與 Anstedt（2015）發展正 
念量表，包含覺察當下、關注正向、建立

關係、發現意義、管理能量與發展韌性

等六大構面，並強調正念對領導者的重

要性。擁有正念的校長能夠有效地瞭解別

人、和人互動，並且激勵人們往共同的目

標邁進（謝傳崇，2018）。綜合過去研
究以及校長正念的定義，本研究校長內涵

可統整為「覺察當下」、「關注正向」、

「建立關係」、「發現意義」、「管理能

量」與「發展韌性」等六大層面，其中「覺

察當下」係指校長有意識地在當下自我覺

察，經歷困境時在當下暫停，調整思維模

式和行為方式，把艱難局面重新建構成學

習的機會；「關注正向」為校長關注正向

積極，雖然意識到失敗、風險、危險和不

利因素，但更重視積極、機會與可能性，

進而有新穎的思想和行動，激發生產力和

創造力；「建立關係」反應校長與學校親

師生發展有意義的人際網路，並與同儕建
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立信任感，為自己找到支持者，拓展自己

的人脈，成為助人之人；「發現意義」意

指校長引領學校創建有意義的願景，幫助

師生瞭解自身核心優勢，引領大家實現目

標，體悟人生幸福感；「管理能量」為校

長帶領學生充分利用自身正念能量，適當

關注自己身體、心理、情感和精神的健康

狀況，以達到能量平衡；「發展韌性」為

校長具有韌性，強化自己從困難與逆境中

恢復過來的力量。

Diener、Suh、Lucas與 Smith（1999）
提出主觀幸福感的概念，表示個體對整體

生活的正面評價，亦即高度的正向情感

及生活滿意度與低度的負向情感。Diener
（2000）提出由生活滿意度、工作滿意
度、正向情感以及負向情緒影響來測量幸

福感。綜上，可知幸福感是一種認知層面

及情緒層面的評價。陸洛（1998）編製
「中國人幸福感量表」，內含樂觀、工作

成就、正向情感、自我滿足、身體健康、

樂天知命等六個因素；陳政翊、王世璋與

秦夢群（2013）表示幸福感應包含生活
滿意、身心健康、工作成就、樂觀希望；

謝傳崇與謝宜君（2016）指出，幸福感
應包含有正面情緒、積極態度、瞭解負向

情緒的勇氣、對人際及學習感到滿意與肯

定。而擁有幸福感的校長，具備抗壓力與

復原力，可有效達成自我實現與教育使命

（賴志峰，2017）。綜合過去研究以及對
校長幸福感的定義，本研究校長幸福感內

涵可分為「賦有意義的生活」、「人際家

庭的和諧」、「對於自我的滿意」和「對

於工作的滿意」等構面，其中「賦有意義

的生活」係指校長對於日常生活有理想、

意義，有目標使其更加振奮，滿意其所下

的決定並更加喜愛自我；「人際家庭的和

諧」為校長與家中成員、朋友樂於互動、

分享，能夠互相尊重且家中氣氛圓融和

諧；「對於自我的滿意」意指校長對自己

表現、才能與自我價值感到滿意與肯定，

進而獲得自我悅納的滿足感；「對於工作

的滿意」為校長對自我成就與表現，能夠

得到自我實現與正向肯定。

過去研究曾探討正念與幸福感相關

課題（蔡進雄，2013；羅家玲、曾昭兒，
2015；Gilbert et al., 2012），Wilson、Weiss
與 Shook（2020）指出，正念可提升心理幸 
福感與主觀快樂；Farb、Anderson與 Segal
（2012）指出正念的策略可以提升挫折的
容忍與幸福感；陳景花（2017）發現大學
生的正念能有效預測其主觀幸福感。校長

與成員維繫良好的關係，以同理慈悲心去

處理人際的問題，也可以增進校長的幸福

感（陸洛，1998；賴志峰，2017；Allen & 
Kiburz, 2012; Buettner, 2010）；另外正念
關注自我的身心，達到能量平衡（陳柏霖、

余民寧，2015；陳景花、余民寧，2018；
賴志峰，2017；Reb et al., 2014），具有
正念的校長可以帶動全校的師生幸福感，

提升對生活的滿足感，自助也助人（蔡進

雄，2013；賴志峰，2017）。良好的人際
關係是擁有幸福感的基本需求（Buettner, 
2010），Fredrickson、Cohn、Coffey、
Pek與 Finkel（2008）表示正念可以增加
注意力、自我接納、與他人的積極關係以

及身體健康。陳景花與余民寧（2018）發
現正念在壓力管理的效果是最好的；Reb
等人（2014）表示正念對工作績效和工作
與生活平衡的正面影響；而幸福感則是一

種身心統一和諧的狀態，能帶來身心的平

和安定與深層的滿足（陳柏霖、余民寧，

2015）。綜上，本研究推論校長正念可顯
著地正向影響其幸福感。

二、正念對情緒智慧之影響

Salovey 與 Mayer（1990）提出「情
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緒智慧」的概念，具體表現在外可稱為

情緒能力或稱情緒智慧，包括四種不同

能力，即感知情緒、理解情緒、使用情

緒來促進思考和管理情緒。後續亦有許

多學者以不同面向強調情緒智慧對個體

的重要 性（Abramovitz, 2001; Goleman, 
Boyatzis, & Mckee, 2002; Mayer, Caruso, 
& Salovey, 1999），以及對領導者的重要
性（葉連祺，2010；謝傳崇、楊絮捷，
2013；Gage & Smith, 2016; Goleman et 
al., 2002）。Goleman 等人（2002）針對
領導者，提出情緒智慧的兩個層面，亦即

個人能力與社交能力，其中個人能力為以

自我覺察與自我管理層面分析個人能力決

定如何管理自己；社交能力為以社交覺察

與人際關係管理層面分析社交能力如何管

理人際關係。綜合上述文獻對於情緒智慧

的構面界定以及校長情緒智慧之定義，本

研究以「自我覺察」、「自我管理」、「社

會覺察」 與「關係管理」為校長情緒智
慧的四個層面，其中「自我覺察」為校長

能夠清楚情緒脈絡並分辨真實與感受的差

異，進而瞭解自我優劣勢，選擇發揮自己

優勢，展現自信；「自我管理」係指校

長能管控自己起伏的情緒，保持理性與彈

性，無畏挑戰，並誠實表達自己的感覺、

想法與作為；「社會覺察」反應校長有同

理心，以寬宏的態度瞭解他人想法，並發

現成員需求，必要時給予協助、予以滿足；

「關係管理」指校長能激勵成員潛力，善

用衝突管理，觸動改變的勇氣與能力，建

立互信網路以凝聚團隊合作。

Brown 與 Ryan（2003）提出正念促
進人們對情緒、思想和價值觀的認識；

Delizonna 與 Anstedt（2015）指出擁有
正念思維的領導者能覺察自我的思維、

感受及作為，更注重正向性與可能性；

Sampl等人（2017）認為正念和自我領導

能力的結合既對情緒產生積極影響，又可

以形成健康的自我調節方式，因此正念

之關注正向與情緒智慧之自我管理有正相

關。Gage 與 Smith（2016）主張有效的
學校領導者需要做出有智慧的決策，管理

自己的情緒以及他們的團隊；Solomon與
Steyn（2017）認為有效能的領導者不僅
能夠在情感上與不同的個體建立聯繫，並

建立起相互吸引的關係，且能發揮團隊精

神，來達成學校的各項目標；Fredrickson
等人（2008）表示正念可以增加個人的
注意力、自我接納、與他人的積極關係以

及身體健康；Magulod（2017）表示情緒
智慧者能夠評估自我意識、情緒管理、自

我激勵，移情和社交技能；而且，領導者

能夠意識到自己的情緒狀態，便能幫助員

工選擇如何應對，再加上高層次的同理

心，使他們成長為領導者，獲得他們領導

的人民之信任， 成為組織中適當行為的
榜樣（Savel & Munro, 2016）。充滿正念
的校長重視社會覺察，積極維繫良好公共

關係，並具備同理心，理解他人的需求。

此外，Chesley與 Wylson（2016）認為正
念的領導者能以新的方式處理模 棱兩可
的問題，正念增強了領導者與他人互動的

能力，並與他人的情緒狀態調和；Savel
與 Munro（2016）發現正念的領導者具備
高層次的衝突管理技能；Barsh與 Lavoie
（2014）表示正念的領導者會用領導力召
集和鼓勵周圍的人，勇於承擔風險並付諸

行動。綜上，本研究推論具有校長正念可

顯著提升其情緒智慧。

三、情緒智慧對幸福感之影響

Majeski、Stover、Valais 與 Ronch
（2017）表示鑑於組織面臨複雜挑戰以
及情緒智慧的重要性，領導者應培養情緒

智慧能力，包括：情緒自我控制、衝突管
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理、團隊合作、文化意識與鼓舞人心等；

陸洛（1998）發現社會支持與幸福感之間
存在顯著正相關；Cooper（1997）發現情
緒智慧能有效預測工作成就、婚姻及身體

健康，並有助於作最佳決策；Shrestha與
Baniya（2016）指出情緒智慧與工作滿意
度，工作投入和組織公民行為之間存在顯

著的正向關係。Savel 與 Munro（2016）
表示情緒智慧讓領導者意識到自己的情緒

狀態，再加上高層次的同情心，使他們獲

得信任。 

Shapiro（1997）指出高情緒智慧者，
人生的幸福與成功感，更優於低情緒智

慧者 ；Schutte 與 Malouff（2011）發現
情緒智慧與幸福感呈現顯著的正相關。

Molero 等人（2017）表示情緒智慧的發
展是實現幸福的關鍵，因此在教育課程

中有必要實施情緒教育，對學習成績有

顯著的正向影響（Hadiwijaya, 2017）。
Goleman（1995）指出，對情緒的認知及
處理能力，比傳統智力更能決定一個人

的成功與幸福；Magulod（2017）認為高
情緒智慧的人對於評估自我意識、情緒

管理、自我激勵具有很高的效用；Dev、
Nair與 Dwivedi（2016）主張情緒智慧和
自我效能感具有非常顯著的相關。綜上，

本研究推論校長情緒智慧可顯著提升其幸

福感。

四、正念、情緒智慧與幸福感之

關係

過去研究已證實幸福感與正念之關係

（Falkenstrom, 2010; Wilson et al., 2020），
以及與情緒智慧之關係（Austin, Saklofske, 
& Egan, 2005; Brackett & Mayer, 2003; 
Goleman, 1995; Molero et al., 2017; Schutte 
& Malouff, 2011）。上述研究多著重於
直接關係之探討。此外，正念可改善個

體情緒智慧（Brown & Ryan, 2003; Sampl 
et al., 2017），正念療法有助提升個體幸
福感與情緒智慧（Lomas, Medina, Ivtzan, 
Rupprecht, & Eiroa-Orosa, 2019）。進一步，
Cheng等人（2020）指出情緒智慧可強化
正念對幼稚園教師心理壓力減輕的效果。

亦有研究證實透過情緒智慧的影響，正念

可導致更高的個體生活滿意度（Schutte & 
Malouff, 2011），以及青少年主觀幸福感
（Teal et al., 2019）。綜上，可推論校長
情緒智慧為正念影響幸福感之重要中介變

項，透過情緒智慧的影響，正念提升幸福

感的效果更大。

本研究將校長正念、情緒智慧與幸福

感彼此關係，以圖 1的關係模式表示，作
為後續統計分析的待考驗模式。

參、研究設計與實施

一、預試調查對象

本研究在預試問卷中，以臺灣地區

公立國民小學 107學年度現職校長為抽
樣對象，總共發出預試問卷 200 份，回
收 149份，回收率 74.50%，其中有效問
卷 120份，無效問卷 29份，可用問卷為
80.54%。 

二、正試問卷對象

本研究以臺灣地區公立國民小學 107
學年度 2,531間學校的校長為研究之母群
體， 採分層隨機取樣之方式，抽取正式

圖 1　校長正念、情緒智慧與幸福感關係之
待考驗模式
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樣本。本研究依各縣市校數、各種學校規

模（25班以上、13 ~ 24班、12班以下）
進行分層隨機抽樣，總計抽出 800校，每
校 1 份，發出問卷 800 份給校長填答，
回收 698份，整體回收率為 87.25%；其
中有效問卷為 671 份，可用問卷比率為
81.80%。其中，具研究所以上學歷之校
長為 99.9%，男性 77.5%，年資為 13 年
以上為 12.0%；於學校規模，12班以下、
13 至 24 班和 25 班以上分別為 52.0%、
16.0%和 32.0%。有效樣本特性分析結果
如表 1所示。

三、研究工具

（一）編製問卷

本調查問卷包括校長正念量表，本研

究係根據 Delizonna 與 Anstedt（2015）
編製的問卷，中文化後先進行專家效度再

預試；包括「覺察當下」（4題）、「關
注正向」（3題）、「建立關係」（3題）、

「發現意義」（3題）、「管理能量」（3
題）、「發展韌性」（3題），合計 19題。
校長幸福感量表，改自謝傳崇與謝宜君

（2016）之問卷，包括「賦有意義的生活」
（5題）、「人際家庭的和諧」（5題）、
「對於自我的滿意」（4題）與「對於工
作的滿意」（6題）等四個層面，合計 20
題。校長情緒智慧量表，本研究參考謝傳

崇與楊絮捷（2013）之問卷，包括「自我
覺察 」（3題）、「自我管理」（3題）、
「社會覺察」（3題）、與「關係管理」（3
題）等四個層面，共計 12題。

（二）計分方式

本研究工具採用 Likert 五點量表計
分，「非常不同意」給予 1分、「不同意」
給予 2分「普通」給予 3分、「同意」給
予 4分、「非常同意」給予 5分；本研究
參考吳明隆與涂金堂（2012）之論述，以
問卷各題項得分之平均數作為分析依據，

採絕對標準，分成低、中低、中高、高四

表 1
有效樣本特性分析結果

項目 類別 人數 %
性別 男性 520 77.5

女性 151 22.5
最高學歷 研究所以上 668 99.6

學士     3   0.4
服務年資 4 年以下 151 22.5

4 ~ 8 年 225 33.5
9 ~ 12 年 215 32.0
13 年以上   80 12.0

學校地區 北部   97 14.5
中部 342 51.0
南部 218 32.5
東部   14   2.0

學校規模 小型（12 班以下） 349 52.0
中型（13 ~ 24 班） 107 16.0
大型（25 班以上） 215 32.0
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種程度。由於本研究採用五點量表，故得

分小於 2分為低度表現，得分 2分至 3分
為中低度表現，得分 3分至 4分為中高度
表現，得分大於 4分為高度表現。

（三）信效度分析

本研究於問卷信度檢測係採Cronbach’s α 
係數來衡量各量表之信度，根據Hair、Black、 
Babin與Anderson（2009），若 Cronbach’s α 
係數 .7則為可接受水準。本研究之校長正
念量表，Cronbach’s α整體係數為 .945，
而所有題目之 Cronbach’s α 介於 .942 ~  
.944間，校長正念量表的因素有六個，包
括「覺察當下」、「關注正向」、「建立 
關係」、「發現意義」、「管理能量」、「發

展韌性」，累積解釋變異量為 62.04%。幸 
福感量表 Cronbach’s α整體係數為 .913，
而所有題目之 Cronbach’s α在 .811 ~ .898， 
且 Bartlett 球形檢定值為 5271.99（p < 
.001），KMO值為 .88，幸福感量表的因
素有四個，為「賦有意義的生活」、「人

際家庭的和諧」、「對於自我的滿意」、

「對於工作的滿意」，累積的解釋變異

量 73.68%。情緒智慧量表之 Cronbach’s 
α 整體係數分別為 .971，而所有題目之
Cronbach’s α在 .970 ~ .971之間，經由因
素分析以最大變異法（varimax method）
進行正交轉軸，抽取出「自我覺察 」、「自
我管理」、「社會覺察」、與「關係管理」

四個因素，累積解釋量為 80.73%，此三
個問卷的信效度良好，符合建構量表的基

本要求。

本研究以驗證性因素分析（confirmatory  
factor analysis, CFA）檢視模型適配度。本
研究以二階驗證模式進行，χ2/df、均方根
殘差（root mean square residual, RMR）、
標準化均方根殘差（standardized root mean 
square residual, SRMR）、比較適配指標 

（comparative fit index, CFI）、增值適配指標 
（incremental fit index, IFI）、簡效正規化適 
配指標（parsimony normed fit index, PNFI）、 
簡效適配度指標（parsimony goodness of fit 
index, PGFI）、適配指標（goodness-of-fit 
index, GFI）、調整後適配指標（adjusted  
goodness-of-fit index, AGFI）、近似誤差均方 
根（root mean square error of approximation, 
RMSEA）、正規化適配指標（normed fit 
index, NFI）、相對適配指標（relative fit 
index, RFI）均達到標準或在可接受範圍，
模型適配度良好 。

（四）資料處理與分析

於資料處理與分析，本研究應用

IBM SPSS Statistics 22.0 及 IBM SPSS 
Amos 22.0進行問卷量化統計分析。本研
究使用之資料分析方法包括描述性統計、

積差相關，並以結構方程模式（structural 
equation modeling, SEM）驗證設定的模
型是否成立，建立路徑關係。

肆、研究結果與討論

一、校長正念、情緒智慧與幸福

感現況

（一）國民小學校長正念的現況

就國民小學校長正念情形而言，整

體的平均數為 4.25（SD ＝ 0.64），顯示
臺灣地區校長具有正念思維，在學校營造

正念氣氛，並有意識地在當下引導自己，

自我覺察本身優勢進而實現目標。在校長

正念各層面現況，得分依次為「關注正

向」（M ＝ 4.53, SD ＝ 0.56）、「建立
關係」（M ＝ 4.35, SD ＝ 0.61）、「管
理能量」（M ＝ 4.24, SD ＝ 0.67）、「覺
察當下」（M ＝ 4.20, SD ＝ 0.62）、「發
現意義」（M ＝ 4.12, SD ＝ 0.70）及「發
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展韌性」（M ＝ 4.09, SD ＝ 0.71） 。且
關注正向層面得分最高的題項為「我能關

注師生積極正面的表現」（M ＝ 4.65, SD 
＝ 0.52）；顯示國小校長能夠關注正向
積極與可能性，雖然仍然意識到可能的風

險，但校長更重視積極與可能性，進而鼓

勵新穎的思想和行動，此研究結果與謝傳

崇（2018）、Barsh 與 Lavoie（2014）、
Delizonna 與 Anstedt（2015）研究結果
相似；其次，國小校長能夠積極拓展自己

的人脈，同理他人，成為助人之人，此

研究結果與 Fredrickson 等人（2008）、
Sowiyah（2006）、Solomon 與 Steyn
（2017）研究結果相似。

此外，本研究結果顯示，「發展韌性」

層面為校長正念構面中得分最低，本研究

推測可能是校長自我要求較高，除了以身

作則、更肩負著引領大家的重責，因此求

好心切、力求完美。

（二）國民小學校長情緒智慧的現況

就國民小學校長情緒智慧知覺情形而

言，整體的平均數為 4.24（SD ＝ 0.64），
表示目前臺灣地區現任校長具有情緒智慧

的思維，對自身情緒具有高度自我管理的

能力，並能夠基於對成員的信任與瞭解，

適當表達反應，並善用人際脈絡，啟發組

織成員能力。在校長情緒智慧各層面現況

分析中，得分依次為「社會覺察」（M ＝ 
4.33, SD ＝ 0.62）、「自我覺察」（M ＝ 
4.28, SD ＝ 0.61）、「關係管理」（M ＝ 
4.23, SD ＝ 0.66）、「自我管理」（M ＝ 
4.15, SD ＝ 0.68）。此研究結果和葉連
祺、陳怡君與劉原亨（2009）、謝傳崇與
楊絮捷（2013）、Gage與 Smith（2016）、
Magulod（2017）、Solomon 與 Steyn
（2017）研究結果相似；其次，國小校長

能清楚情緒脈絡，瞭解自我優、劣勢，並

發揮自己優勢，展現自信，此研究結果和 
謝傳崇與楊絮捷、Goleman等人（2002）、
Magulod研究結果相似。

此外，本研究結果顯示，「自我管理」

層面為校長情緒智慧構面中得分最低，本

研究推測可能是校長心理壓力遠超過教

師，當面臨壓力時易引發焦慮、易怒、有

問題的溝通。因此如何透過正念思維，來

促進健康、改善人際關係、促進自我控制

力，更顯重要。

（三）國民小學校長幸福感的現況

就國民小學校長幸福感知覺情形而

言，整體平均數為 4.23（SD ＝ 0.68），
顯示國小校長幸福感的知覺程度屬於高程

度。在各層面現況分析中，得分依次為

「人際家庭的和諧」（M ＝ 4.36, SD ＝ 
0.65）、「對於工作的滿意」（M ＝ 4.26, 
SD ＝ 0.67）、「賦有意義的生活 」（M 
＝ 4.17, SD ＝ 0.72）、「對於自我的滿
意」（M ＝ 4.10, SD ＝ 0.68），此研究
結果與陸洛（1998）、賴志峰（2017）、
Buettner（2010）研究結果相似；其次，
校長會積極努力學習新事物，一直有進步

感、成就感，並能朝著夢想前進，滿足於

自我的工作表現，此研究結果與賴志峰和

Reb等人（2014）研究結果相似。

研究結果顯示，「對於自我的滿意」

層面得分較低，且得分最低的題項為「我

的生活一天比一天更美好」（M ＝ 4.01, 
SD ＝ 0.74） ，與正念中得分最低的題項
「我能放下完美主義，並培養滿足感」相

似。這顯示校長對自我要求極高，而過高

的標準不但沒有更快樂，反而降低了本身

的幸福感。
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二、校長正念、情緒智慧與幸福

感相關情形

（一）國民小學校長正念與幸福感呈現中
度正相關

整體校長正念與整體幸福感變項之間

的相關為 r = .65（p < .001）， 兩者有顯
著正相關存在，亦即國民小學校長正念程

度越高，其幸福感程度越高。整體校長正

念與幸福感各層面之相關係數值介於 .54
和 .68之間，呈現中度正相關。校長正念
各層面與整體幸福感之相關係數值介於 
.54和 .62之間，亦呈現中度正相關。

（二）國民小學校長正念與情緒智慧呈現
高度正相關 

整體校長正念與整體情緒智慧變項之

間的相關為 r = .72（p < .001），兩者有
顯著正相關存在，亦即國民小學校長正念

程度越高，其情緒智慧程度越高。整體校

長正念與幸福感各層面之相關係數值介於 
.67和 .71之間，呈現中高度正相關。校
長正念各層面與整體幸福感之相關係數值

介於 .58和 .67之間，亦呈現中度正相關。

（三）國民小學校長情緒智慧與幸福感呈
現高度正相關 

整體校長情緒智慧與幸福感之間的相

關為 r = .77（p < .001），兩者有顯著正
相關存在，亦即國民小學校長情緒智慧程

度越高，其幸福感程度越高。校長情緒智

慧與幸福感各層面之相關係數值介於 .51
和 .77之間，呈現中高度正相關。

三、校長正念、情緒智慧與幸福

感之關係

（一）整體模式適配度檢驗

本研究以校長正念為潛在變項，以情

緒智慧與幸福感為潛在依變項進行估計，

結果如表 2顯示，在絕對適配度檢定上，
卡方值為 345.431（p = .000）達顯著水準，
表示理論模式與實際資料存在差異。在絕

對適配度檢定其他指標，GFI值為 .900，
AGFI 值為 .858，RMSEA 值為 .085，適
配度大致良好；此外，在增值適配度指

標部分，各指標數值皆 > .90以上；至於
在簡約適配度指標方面，各指標數值皆 > 
.50 以上，適配度佳。整體而言，本研究
之假設模式整體適配度情況大致良好。

（二）結構模式分析

從圖 2校長正念、情緒智慧與幸福感
影響關係之模式考驗結果，校長正念影響

其情緒智慧、校長正念影響其幸福感、情

緒智慧影響其幸褔感等三條影響路徑之標

準化係數值為 .93、.31、.59，且達顯著
水準（p < .01），表示校長正念對其情緒
智慧有顯著正向的影響；校長正念對其幸

福感有顯著正向的影響，以及校長情緒智

慧可顯著正向地影響其幸福感。

（三）檢視變項間的合理路徑

根據表 3，在檢視整體模式的合理路
徑上，校長正念對幸福感的直接影響效果

為 .31，間接效果為 .55（.93 × .59），總
效果為 .86（.31 + .55）；而校長正念對
情緒智慧的直接效果為 .93，情緒智慧對
幸福感的直接影響效果為 .59。校長正念
對幸福感的中介效果相較於總效果的比例

是 .55/.86，約 63.95%。校長正念可以直
接影響其幸福感，亦可透過其情緒智慧影

響本身的幸福感，校長情緒智慧為其正念

影響幸福感之中介變項。此結果顯示校長

正念若能透過情緒智慧之中介作用，對校

長幸福感具有更大之影響效果。
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（四）檢視中介作用

本研究以 Sobel test檢定校長正念透
過情緒智慧影響幸福感之中介模式是否

能得到支持。Sobel間接效果之考驗公式
（Preacher & Hayes, 2004）式 (1)。

圖 2　校長正念、情緒智慧與幸福感影響關係之模式考驗結果
**p < .01 。

表 2
校長正念、情緒智慧與幸福感模式適配度指標檢核

統計檢定量 標準值 指標值 模型適配判斷

絕對適配度指標

χ2 越小越好（p ≧ α 值） 345.431（p = .000）

χ2/df 2 < 值 < 5 4.668 佳

GFI > .90   .900 佳

AGFI > .90   .858 尚可

RMR < .05   .014 佳

SRMR < .05   .051 尚可

RMSEA < .10   .085 佳

增值適配度指標

NFI > .90   .924 佳

CFI > .90   .939 佳

RFI > .90    .907 佳

TLI > .90   .926 佳

IFI > .90   .942 佳

簡約適配度指標 
PNFI > .50   .752 佳

PGFI > .50   .634 佳

PCFI > .50   .764 佳
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	 Z = 
a．b

b2．sa
2 + a2．sb

2  (1)

式 (1)中，a為校長正念對情緒智慧
之未標準化路徑係數，b為情緒智慧對幸
福感之未標準化路徑係數，Sa為校長正念

對情緒智慧未標準化路徑係數的標準誤，

Sb為情緒智慧對幸福感之未標準化路徑係

數的標準誤。 因此 a = 0.81、b = 1.37、
Sa = 0.05 與 Sb = 0.35，經統計計算求得
Z值為 3.80，達顯著效果（p < .05）。本
研究進一步使用拔靴法（bootstrap）做中
介檢定，分析結果顯示校長正念、情緒智

慧與幸福感模式中，校長正念透過情緒智

慧影響幸福感的總效果值 95%信賴區間
是 0.826 ~ 0.901，間接效果值信賴區間
是 0.272 ~ 0.931，直接效果值信賴區間是
0.058 ~ 0.607，這三者區間值都不包含 0，
表示情緒智慧為中介變項，具有部分中介

效果。

（五）綜合討論

本研究針對結構模式統計考驗結果，

做出綜合討論如下。

1. 校長正念高低，對其情緒智慧程度有
顯著的正向影響

過去研究顯示，具有正念的領導者，

其情緒智慧程度亦較高（Barsh & Lavoie, 
2014; Chesley & Wylson, 2016; Savel & 
Munro, 2016），本研究分析結果亦支持
上述研究結果，國民小學校長正念，對其

情緒智慧程度有顯著的正向影響，其直接

影響力有 .93的效果。細言之，校長正念
程度越高，情緒智慧越好。

2. 校長正念高低，對其幸福感有顯著的
正向影響

本研究結果呼應Wilson等人（2020）
與 Farb等人（2012）之結果，具正念的
個體，其幸福感亦較高。正念對幸福感直

接影響力有 .31的直接效果，亦即校長正
念程度越高對其幸福感程度越高。

3. 校長情緒智慧高低，對其幸福感有顯
著的正向影響

過去研究顯示，情緒智慧較高的個

體，其幸福感程度較高（Molero et al., 
2017; Schutte & Malouff, 2011; Shapiro, 
1997），本研究結果亦支持上述研究結果，
校長情緒智慧越佳，自我幸福感也會越

好，情緒智慧對幸福感有 .59的直接效果。

4. 校長情緒智慧在正念與幸福感關係間，
扮演著中介角色

過去研究已證實情緒智慧之中介角

色，包括幼稚園教師正念和心理壓力關係 
（Cheng et al., 2020）、個體正念和生活滿 
意度關係（Schutte & Malouff, 2011）、
青少年正念和主觀幸福感（Teal et al., 
2019）。本研究針對國民小學校長為研
究對象，提出一個中介模型的假設：校長

正念若透過情緒智慧的影響，可進一步提

升其幸福感。本研究結果證實校長情緒智

慧為正念影響幸福感之重要中介變項，亦

表 3
校長正念、情緒智慧對幸福感之影響效果

自變項 依變項 直接效果 間接效果 整體效果

正念 幸福感 .31 .55 .86
情緒智慧 幸福感 .59 .59
正念 情緒智慧 .93 .93
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即校長正念對於幸福感有顯著的直接影響

效果；然而正念若透過情緒智慧之中介效

果，更能顯著地促進校長幸福感。

Hobfoll（2001）提出資源保存理論
（conservation of resources theory），探討個 
體壓力與耗竭（Halbesleben, 2006），以及
個體對於資源投資帶來後續效果（Feldman, 
Davidson, & Margalit, 2015），其中 Hobfoll、 
Halbesleben、Neveu 與 Westman（2018）
明確指出健康、幸福感、家庭與自信等為

個體重要資源，而正念可視為能量資源 
（energy resources）（Fisher, Kerr, & 
Cunningham, 2019; Hülsheger, Walkowiak, 
& Thommes, 2018），為個體資源補給。資
源保存理論中指出，當個體關鍵資源不斷

獲得時，將會帶來更多其他資源（Hobfoll, 
2001）。在正面獲得螺旋循環下，會再次
引發下一個正面循環。本研究結果呼應資

源保存理論，校長應用正念為一種資源的

投資，能讓校長充滿能量因應校務要求，

透過正向感知的情緒智慧資源蓄積，校長

幸福感得以進一步提升。於應用方面，雖

臺灣地區國民小學校長正念、情緒智慧與

幸福感等整體知覺之現況良好，然若要進

一步提升校長幸福感，可就本研究結果提

供具體建議。由本研究結果可知，正念與

情緒智慧構面中，現今校長分別就「發展

韌性」和「自我管理」兩層面表現較不佳，

推測校長自我要求較高、可能為完美主義

者，當面臨壓力時易引發焦慮和易怒，又

由圖 2可知上述層面對正念和情緒智慧之
因素負荷量分別為 .72和 .80，顯示為重要
量測指標。建議校長積極發展韌性與提升

自我管理能力，可從培養工作滿足感改善

起，關注成員表現的正向積極性和潛在性，

發展韌性，並積極自我管理、管控自我情

緒，在正念與情緒智慧提升綜效下，校長

幸福感會更顯著。

伍、結論與建議

雖有研究指出校長幸福感為一重要課

題，然未有研究以校長為研究對象，聚焦

於如何提升幸福感。本研究認為在體制與

組織制度難以於短期改變情況下，透過正

念提升校長幸福感為確實可行策略，並由

理論與文獻脈絡推導情緒智慧可能為正念

影響幸福感之重要中介變項。本研究以正

向心理學觀點探討正念對校長幸福感的影

響歷程，並瞭解情緒智慧之中介效果。本

研究以臺灣地區國民小學校長為對象進行

實徵研究，瞭解校長正念、情緒智慧與幸

福感之現況 ，並探究校長正念、情緒智
慧與幸福感之關係，以及瞭解校長情緒智

慧於正念與幸福感關係之中介效果。

本研究結果顯示校長正念、情緒智

慧與幸福感等整體知覺之現況良好。本研

究結果顯示校長正念、情緒智慧與幸福感

存在直接效果、間接效果及整體效果的因

果關係模式，意即校長正念、情緒智慧對

幸福感三個構念間確實存在相互影響的關

係，結果支持本模式之合理性。此外，國

民小學校長正念會透過情緒智慧而間接影

響幸福感，情緒智慧是兩者的中介因素。

本研究透過結構方程式得出較嚴謹的線性

關係，發現國小校長正念對於幸福感的直

接效果值是 .31，若從情緒智慧中提升「自
我覺察」、「自我管理」、「社會覺察」

與「關係管理」，將可獲得間接效果為 
.55，得 86%的全體效果。國民小學校長

臺北市立大學學報_教育類53(1)-01 李慧潔.indd   14臺北市立大學學報_教育類53(1)-01 李慧潔.indd   14 2022/6/24   上午 11:25:472022/6/24   上午 11:25:47



國民小學校長正念與情緒智慧對幸福感影響研究 15

正念透過情緒智慧的中介影響，藉由情緒

智慧的「自我覺察」、「自我管理」、「社

會覺察」與「關係管理」的能量，可以提

升自我幸福感。

根據研究結果，本研究建議校長如下：

要常自我覺察，分辨現況的事實與情緒、

明白自身的優勢與劣勢，並練習靜坐或培

養一項自己熱愛的興趣，或是給自己有片

刻安靜獨處的時間，思緒清楚並肯定自己

做的決定。其次，要積極自我管理，樂於

學習新的事物與接受不一樣的想法。再則，

要具備同理心，細心體會每一個人的感受，

覺察非語言的訊息。此外，激發成員工作

熱情，更要提升成員能力，依照成員不同

的個性給予恰當的正面激勵，並主動找出

他人的學習需求，持續製造及善用各種學

習機會，觸動改變的勇氣，凝聚團隊合作。

本研究結果對於教育行政機關建議如下。

第一，由於幸福感是現代人重要課題，校

長幸福感亦不容忽視，建議在校長培育課

程中可增加正向心理學相關增能課程，使

校長培養正向理念，產生正向情緒，提升

幸福感；第二，教育主管機關應整合相關

單位給予教育環境支援系統，使校長舒緩

壓力、正向思考，以提升熱情；第三，為

提升校長正念，建議教育部相關單位定期

開設正念訓練工作坊，提升校長情緒管理

能力，進而有效運用智慧處理學校事務。

在未來研究方面，本研究提出相關建

議，第一，正念並非一蹴可幾， 需藉由
正念訓練，方可有益幸福感提升，未來研

究可採縱斷面研究，瞭解正念訓練過程對

幸福感提升程度的影響以及延續效果；第

二，本研究之研究對象 為國民小學校長，
由於幸福感與身心健康有間接關係，低幸

福感校長有可能提早退休，未來可將研究

範圍擴大，其結果可供教育行政機關制定

具體政策，以留任優秀校長、儲備熱忱候

用校長。
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