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高齡者進修碩士學位之幸福內涵探究 
 

鄭曉楓＊ 

 
本研究以幸福理論 PERMA 模式探討高齡者進修碩士學位過程中所經

驗的幸福內涵。以個別深度訪談 55 歲以上之碩士研究生 13 位，其平均年齡

為 64 歲。採個案研究「多重個案嵌入」設計，以「分析歸納法」進行資料

分析。研究結果，正向情緒（P）：高齡者對新身分感到「珍惜」與「信心」；

逐漸享受知的「喜悅」以及克服困難的「滿足」。全然投入（E）：高齡者與

學術文本「同在」產生共鳴，「體驗」到時間的有限和流逝感；沉浸於問、

思、答的教學「流動」，並與同儕「共創」集體智慧。正向關係（R）：高齡

者在團體「歸屬」中經驗接納，感染年輕的朝氣「活力」；也成為家庭中夢

想實踐的「楷模」，感受子女反哺之「回饋」。意義（M）：高齡者進修著重

體現「自我效能」，逐步分享與利他；在增廣視野中孕育生涯的「整裝待發」。

成就（A）：不斷超越自我而提升「電腦資訊」能力，在腦力活化中翻轉成

為「學習的主體」。學習歷程中的幸福狀態分為三個階段：學習初之喜悅與

信心期、學習中之投入與突破期，以及學習進階之興盛與建構期。 

 
關鍵詞： PERMA 模式、正向心理學、幸福理論、高齡者 
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Exploring the Well-being of Elderly People Studying for a 
Master’s Degree 

 

Hsiao-Feng Cheng＊ 

 
The aim of this study was to understand the experience of elderly people by the 

PERMA model. Thirteen participants were graduate students from a university in 

northern Taiwan and each were invited to an in-depth interview once. Their average age 

was 64 years old. This study adopted a ‟Multiple-case embedded design” of case study 

and analytic induction. For each component of the PERMA model, the results are as 

follows: ‟Positive emotion (P)”: The elderly people cherished and were confident. They 

gradually enjoyed learning and overcame difficulties. ‟Engagement (E)”: The elderly 

people re-experienced the sense of time, resonated with academic work, immersed in the 

flow of asking, thinking and responding, and had creative conversations with peers. 

‟Positive relationships (R)”: The elderly people felt they belonged from peers, became a 

model and got positive feedbacks in their family. ‟Meaning (M)”: The elderly people 

improved their self-efficacy, tried to help others, and began to re-start their new career. 

‟Achievement (A)”: They made progress in using computers and became an active 

learner. There were three stages in the well-being state of the learning process: the early 

stage was joyful and confidence, the middle of stage was engagement and breakthrough, 

and the last stage was flourish and construction. Finally, limitations and suggestions 

were discussed. 

 
Keywords: elderly people, PERMA model, positive psychology, well-being
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高齡者進修碩士學位之幸福內涵探究 
 

鄭曉楓 
 

壹、緒論 

 
因應高齡化時代的來臨，世界各國積極勾勒高齡社會之幸福圖像，其中，樂齡

學習是我國近年持續推展的重要政策。本研究所欲了解的問題是，高齡者在進修碩

士學位過程中所感受到的幸福為何？採取幸福理論（well-being theory）之 PERMA

（P: positive, E: engagement, R: relationships, M: meaning, A: accomplishment）模式

（Seligman, 2011），以廣博且多元的視角探究高齡者進修碩士學位過程開展之幸福

樣貌。 

一、研究動機 

根據《2018 年世界快樂報告》（World Happiness Report 2018），臺灣在全球 156

個國家中排名第 26 名，高居東亞之冠（Helliwell, Layard, & Sachs, 2018）。此數據

揭示，我國是一個幸福快樂且適合居住的地方。然而，在《中華民國人口推估（105

至 150 年）報告》中，我國高齡人口占總人口比率已於 1993 年超過 7%，邁入高齡

化（ageing）社會，預估 2025 年比率將超過 20%，進入超高齡（super-aged）社會；

至 2061 年，每 10 位人口中有 4 位是 65 歲以上高齡者，而此 4 位中將近有 1 位是

85 歲以上的超高齡者（國家發展委員會，2017）。可想而知，未來數十年間高齡人

口將持續攀升，重視高齡族群之生活適應與幸福快樂是不容忽略的目標。 

教育部自 2008 年起陸續成立 339 所「一鄉鎮、一特色」之在地「樂齡學習中

心」（林麗惠，2016），並於 2016 年核定國內 108 所大學校院推動「樂齡大學」計

畫，截至 105 學年度已有 108 所樂齡大學（教育部，2016）。法規部分，《終身學習

法》（2002）於第 14 條明定各級主管機關應訂定樂齡學習推動計畫。顯見我國過去

十年在高齡學習推廣的努力和成果；但也不難看出，政策推動多以開設非正規的多

元與在地特色之短期學習為主。另一方面，當研究者進入教育部統計處查詢各級學
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校學生年齡與人數（教育部，2017），發現學士、碩士層級的學生僅統計至 30 歲（含

以上）的人口總數，超過 30 歲以上學生之各年齡分布則不得而知。依此推論，我

國目前對高齡者在正規高等教育學習的關切有限。 

行政院公布「高齡社會白皮書」，期建構健康、幸福、活力及友善的高齡社會

新圖像（行政院，2015）。其中，高齡者的幸福為何？過去研究指出幸福感在五十

歲以後顯著增加（Stone, Schwartz, Broderick, & Deaton, 2010）；整體而言，幸福感

與年齡的關係呈現 U 字型，即在人生的前期與後期幸福感較高（Blanchflower & 

Oswald, 2008）。以幸福為主題的研究多聚焦於「心理幸福（psychological well-being）」

或「主觀幸福（subjective well-being）」（Hu, Cui, & Wang, 2016；İşgör, 2016; Liang, 

Peng, Zhao, & Wu, 2017；Suldo, Riley, & Shaffer, 2006；Suldo & Shaffer, 2008）。「心

理幸福」是一個微層次（micro level）的結構，用以評估個人及其生活品質的訊息

（Ryff, Magee, Kling, & Wing, 1999），包含自我接納（self-acceptance）、與他人的正

向關係（positive relationships with others）、自我決定（self-determination,）、環境掌

控 （ environmental control ）、 生 命 目 標 （ life purpose ） 與 個 人 發 展 （ personal 

development）等六項（Ryff, 1989）。近期相關研究，連廷嘉與鄭曉楓（2015）以心

理幸福感、情緒幸福感和社會幸福感之三面向為架構，編製老人幸福感量表。然而，

「主觀幸福」被視為快樂（happiness）的科學性代名詞，其具有三個不同卻相關的

面向：正向情感、負向情感（例如日常生活中經驗到正向或負向情感經驗的頻率），

以及生活滿意度（例如對生命整體的認知評估）（Diener, 2000）。相關的應用研究，

李新民（2016）以實驗研究探討感恩學習方案對提升老年人的主觀幸福感、心理幸

福感、社會幸福感及生命意義感之效果。回到定義上，「心理幸福」關注自我、關

係與環境等生活品質面向，卻缺少情緒的視角；「主觀幸福」強調正、負向情感經

驗與生活滿意，但甚少考量人我關係、環境狀態等因素。可見，「幸福」多半被視

為一種現象的指標或結果（效果），偏向於靜態的標準參照，難以凸顯生活中多元

面向的內涵。 

二、研究目的與問題 

本研究目的係以幸福理論之 PERMA 模式為架構，探討高齡者在進修碩士學位

過程所經驗之幸福內涵，以擴展對高齡者學習的多元認識。 

本研究待答問題為高齡者進入碩士班就讀後，(1)正向情緒（P）體驗為何？(2)
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全然投入（E）的經驗為何？(3)產生和連結的正向關係（R）為何？(4)投入碩士研

究所進修所象徵的意義（M）為何？(5)投入碩士學位進修後，所感受的成就（A）

為何？ 

 

貳、文獻探討 

 

一、學習與幸福感的關連 

學習與幸福感之間的關連為何？從研究的發展，可分為兩種取徑，一為學校幸

福感，另一為學習相關變項與幸福感的關係。 

就學校幸福感而言，Holfve-Sabel（2014）針對來自 30 個不同學校、含跨 78

個課程共 1540 位六年級學生，以結構方程模式探究其幸福感，結果發現能解釋 72 %

的「學生幸福感（student well-being）」因素包括：學生學習、同儕互動，以及學生

知覺到的師生關係。可見，「學生幸福感」偏向於學校環境脈絡中的學習、互動與

師生關係之正向狀態。類似的研究，Phan、Ngu 與 Alrashidi（2016）以 284 位平均

年齡為 11 歲之中學生為對象，運用序列結構方程模式進行分析發現：在學業投入

與學業成就方面，學生的「學校幸福感（well-being at school）」能促進其社交與學

業的自我效能信念。其中，Phan 等人之學校幸福感的評估是引用 Opdenakker 與 Van 

Damme（2000）的量表，主要分為存在（being）、感覺（feeling）及努力（Striving）

三個因子，例如我很喜歡去學校、我在學校感到安全等。顯見此研究之「學校幸福

感」包含在學校環境脈絡下的主觀正向價值、感受與動力。除此之外，稍早有學者

提出「學校幸福模式（school well-being model）」之四項指標：學校環境（having）、

社會關係（loving）、自我滿足（being）及健康狀況（health）（Konu & Rimpela, 2002）。

由此論點，「學校幸福模式」意指學校的環境、人際關係、個人滿足，以及健康之

正向狀態。綜觀以上，「學生幸福感」、「學校幸福感」、「學校幸福模式」之共同特

色是指在學校場域中，學生在學習、人際關係、價值感、滿足感等之正向狀態，且

多以描述規律長期出席於學校環境下之中、小學生為主。 

在學習相關變項與幸福感的關係上，例如 Cadime 等人（2016）探討中學生的

耗竭（burnout）、學業投入、主觀幸福及學業表現之相關，研究發現高度學業投入
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與高度的主觀幸福感有關。就質性研究而言，Tharani、Husain 與 Warwick（2017）

以半結構訪談探討護理大學的護理學程學生之情緒幸福感（emotional well-being），

研究發現學習環境（learning environment）是影響情緒幸福感的重要因素，而情緒

幸福感意指個人在學習過程中的情緒狀態、壓力管理及情緒表達。統整來說，囊括

47 篇包含 38946 位參與者的後設研究分析發現，學業成就僅與主觀幸福感有中低程

度的相關；換言之，學業低成就的學生不見得會呈現較低的幸福感，高學業成就的

學生也不一定擁有較高的幸福感（Bücker, Nuraydin, Simonsmeier, Schneider, & 

Luhmann, 2018）。綜合上述，學習投入、學習成就，或者經學習所伴隨而來的壓力

管理和情緒表達等，皆是容易被視為與幸福感有關的學習變項。 

本研究對象為碩士層級的研究生，多半傾向有課才到校的自主學習，較不適用

於長期處於規律學校場域脈絡下的幸福感。再者，本研究目的是理解高齡者碩士學

位進修過程中所經驗之幸福的豐富和多元面向；而非聚焦於學習之某些變項與幸福

感之關連，或以幸福感的高、低作為學習狀態的解釋。因為研究目的之不同，考量

幸福理論之選取的視角亦有所不同。 

二、幸福理論之 PERMA 模式 

正向心理學之父 Seligman 在 2011 年《興盛：快樂與幸福的新視野》（Flourish: 

A visionary new understanding of happiness and well-being）一書提出新的「幸福理論」

（Seligman, 2011）。他認為幸福是一種結構（construct），由五大元素構成，每一個

元素皆能促進幸福，但無法單獨定義幸福，取五大元素的第一個英文字首縮寫，形

成「PERMA 模式（PERMA model）」。其中，P 代表正向情緒（positive emotion），

E 代表全然投入（engagement），R 代表正向關係（positive relationships），M 代表意

義（meaning），A 代表成就（accomplishment），各項元素分述如下： 

第一為正向情緒，指愉悅的生活（the pleasant life），是一種當下主觀的正向情

緒狀態，由個人的思考和感覺所形塑，包含快樂（happiness）、生活滿意（ life 

satisfaction）（Seligman, 2011）。感受和經歷正向情緒是人類生活的重要目標（Diener, 

2000 ）。 正 向 情 緒 之 重 要 性 源 自 Fredrickson （ 2000 ） 的 正 向 情 緒 擴 建 理 論

（ broaden-and-build theory ）， 其 認 為 正 向 情 緒 能 擴 展 「 認 知 — 行 動 範 疇

（thought-action repertoires）」，建立更多個人資源以解決問題。相關的研究如 Kok、

Catalino 與 Fredrickson（2008）發現正向情緒可以提升注意力、激發創意和使想法
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更有彈性；Tice、Baumeister、Shmueli 與 Muraven（2007）發現正向情緒能促進更

好的自我調整（self-regulation）。Fishbach 與 Labroo（2007）研究顯示，正向情緒

可強化對任務的堅持和目標選定。綜合上述，正向情緒源自個體當下主觀的思考與

感覺，乃人類生活的重要目標；心理愉悅的生活狀態能促進個人資源、注意力、創

造力及彈性的提升，並增益目標的選定與堅持。 

第二為全然投入，指個人完全的專注和熱衷於行動中（Schaufeli, Bakker, & 

Salanova, 2006），並將優勢特質展現在行為、想法和感覺上（Peterson & Seligman, 

2004）。換言之，全然投入是個人運用大量時間以發揮優勢而產生的一種心流（flow）

狀態。心流是全然投入的原型，即當事者以高度技能因應高度挑戰的活動，在專注

的過程中失去自我意識的狀態（Csikszentmihalyi, 1990）。全神貫注的心流狀態是無

感覺的，但回顧時會覺得有趣或美好（Seligman, 2011），而正向情緒是在全然投入

的經驗後才產生（Rogatko, 2009）。全然投入有部分來自於內在動機（Deci & Ryan, 

2008），受內在酬賞而驅動，例如愉悅、興趣、成就感等（Csikszentmihalyi）。總體

而言，全然投入在個人與其經驗之間提供意義、學習、較佳表現及正向感覺

（Nakamura & Csikszentmihalyi, 2009）。 

第三為正向關係，正向情緒、事件、經驗等鮮少單獨存在，多半發生於有人陪

伴的時刻，因此正向心理學強調「他人的重要（other people matter）」（Seligman, 

2011）。過去的研究顯示關係的連結與幸福感有顯著相關，例如 Diener 與 Oishi（2000）

針對橫跨 55 個國家佔全世界四分之三的人口進行研究發現，良好的關係是預測幸

福的普遍共同因子。若從關係對個人的影響來看，與家人、朋友關係連結的強弱影

響個人的歸屬感（Sandstrom & Dunn, 2014），也預測了個人成長（Catalino & 

Fredrickson, 2011；Diener & Seligman, 2002）。 

第四為意義，意義發生在大於自身以外的目標感（Seligman, 2011; Steger, Oishi, 

& Kashdan, 2009），亦即個人相信所追求的某些事物超越其本身的價值。意義的追

求不但會帶來滿足感，也增加了目標的價值（Chalofsky & Krishna, 2009；Seligman, 

2011）。意義近似於個人對重要性的感知，例如健康、社群、公民、政策、宗教團

體的歸屬或家庭關係等（Plante, 2008；Seligman, Rashid, & Parks, 2006；Steger, 

2012）。具體來說，意義是連結自己、世界以及人我關係的經驗（Steger），以及包

含生命的目的與價值的判斷（Hicks & King, 2009）。 

第五為成就，人們會為了想要有成就而追求成就，即便不一定能帶來正向情
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緒、意義或正向關係等（Seligman, 2011）。Kern、Waters、Adler 與 White（2014）

認為在 PERMA 模式中，成就應被定義為一個人追求某個目標的渴望，例如堅持不

懈的態度，而非實際的成就；Seligman 則特別提醒，人們不會為了獲得快樂或其他

因素而追求成就。是以，追求成就本身就是目的，是一種促進幸福的自主性選擇和

渴望。 

以上五大元素具有三個共同特徵：能增進幸福、人們對單一元素的直接追求、

元素之間彼此獨立（Seligman, 2011）。至於以 PERMA 模式來定義幸福的相關研究

結果有哪些？Coffey、Wray-Lake、Mashek 與 Branand（2016）以大學生為對象運用

橫斷與縱貫設計之量化分析發現，幸福能被結構化為 PERMA 模式，且 PERMA 模

式的應用能提升身體健康與學業成績等，惟幸福的評估必須脈絡化於環境中。Kun、

Balogh 與 Krasz（2017）同樣發現幸福能被結構化為 PERMA 模式，並據此建構員

工幸福量表。質性研究方面，Lambert D'raven 與 Pasha-Zaidi（2016）探討 PERMA

模式對 16－31 歲之 54 位阿聯酋（the United Arab Emirates）大學生的意義，結果發

現 PERMA 模式能有效增加幸福，但幸福的追求深受文化影響；Lambert D'raven 與

Pasha-Zaidi 進一步說明，集體主義文化中，「關係」是促進幸福的關鍵，包括履行

社會義務、照顧家人、成為社會所認可的好人等，而「成就」在於能強化關係、增

進別人的快樂；此外，該研究也提醒，幸福仍需考量其他的因素，例如教育、健康、

安全、居住所，以及經濟狀況。Roncaglia（2017）則以質性個案研究設計，結合

PERMA 模式與運動神經社會心理發展之介入（intervention）協助自閉症兒童增能，

結果發現能減少兒童突發的行為且對活動的投入更高，也有更多的幸福感，而此研

究雖說明了 PERMA 模式在特殊教育上的良好應用，可惜未進一步探討五大元素的

內涵。 

三、高齡者的學習與文化影響的考量 

綜觀高齡者學習動機與收穫方面，來自西班牙的研究，Villar、Triado、Pinazo、

Celdran 與 Sole（2010）以質性半結構訪談 36 位平均年齡為 68 歲的高齡者，了解

其進入第三年齡大學（the Third Age University）就讀的動機；研究發現，高齡者進

修並非為了工作、能被雇用或文憑，也不特別將社會性因素當成進入大學的重要理

由。Villar 等人認為社會聯繫是高齡者進入大學就讀後的獲益（非預期的好處），而

非就讀原因；然而，高齡者就讀大學是為了保持活化、求知慾、個人成長等。類似
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的結果，Kim 與 Merriam（2004）透過問卷調查 198 位退休學習機構‟Learning in 

Retirement Institute”的高齡者會員發現，對學習感興趣是最強烈的動機、社會聯繫

則是次要動機。至於不同的研究結果，英國學者 Jamieson（2007）透過質性研究發

現，高齡者為了工作與雇用之工具性動機而就讀正規高等教育（並非特別為高齡者

開設之課程）仍顯著存在，特別是較年輕的高齡者（51—60 歲）。綜上可知，高齡

者進修學習主要是為了個人學習需求，而社交連結則是進修後帶來的附加結果，少

部分的年輕高齡者也可能為了工作需求而進修。國內學者林麗惠（2016）則針對全

國 300 多所「樂齡學習中心」進行樂齡學習服務效益分析及需求調查，結果顯示在

2000 多位高齡學習者中，上課時期以不到一年者為最多（27.1%），教育程度以國小

程度最多（29.7%），研究所程度最少（1.1%）。顯見，國內「樂齡學習中心」以短

期型態且教育程度屬中、低的族群為主。 

從學習的歷程細究，黃湘、黃國光與林明哲（2013）以結構方程模式探討 410

位樂齡大學學員在社會支持、參與動機與學習滿意度之相關，結果發現高齡者之社

會支持正向影響參與動機和學習滿意度，且參與動機正向影響學習滿意度。席致

遠、黃俐芸、郭政芃與黃惠玲（2017）運用準實驗研究探討樂齡大學學員加入社群

網站平台後，其分享知識之行為對自身的影響，結果發現在社群網站分享知識對於

生命意義感有正向影響。綜此，若參照前述 PERMA 模式，不難發現上述的研究或

多或少隱含著某些幸福的向度，例如正向關係、正向情緒（生活滿意）、意義等；

但仍無法了解整體開展的幸福樣貌。 

以華人文化的學習觀來說，儒家社會教育強調「萬般皆下品，唯有讀書高」，

藉由讀書來求取功名是社會上大多數人追求的共同目標（黃光國，2009）。Li（2002）

則提到華人「好學心（heart and mind for wanting to learn）」的學習模式，包括學習

乃終身志業；學習勤勉、下功夫、堅定與專注的性情；謙遜的學習；以及渴望學習。

此外，文化對於幸福的內涵又有何影響？陸洛（1998）以質性訪談歸納中國人幸福

感來自：自尊的滿足（即獲得別人的重視）、家庭與朋友等人際關係的和諧、對金

錢的追求、工作上的成就、對生活的樂天知命、活得比旁人好、自我的控制與理想

的實現、短暫的快樂及對健康的需求等九項；而後，高旭繁（2013）以本土心理學

的觀點探究華人性格特質與華人文化價值對華人幸福的影響，結果發現華人基本性

格、華人中庸思維，以及感恩傾向與華人幸福均有顯著正相關；高旭繁進一步指出，

基本性格中的精明幹練、勤儉恆毅、內向沉靜、豪邁直爽，以及淡泊知足為主觀幸
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福感的預測因子。綜合以上本土觀點，生活基本實質面向的滿足、華人性格中的部

分特質，是影響幸福感的重要因素；而此等是否亦影響高齡者在碩士學位進修之幸

福經驗，仍有待進一步探究。 

 

參、研究方法 

 

一、研究取徑 

本研究採個案研究法（case study）。個案研究適用於探討真實生活（real-life）

脈絡下的當前現象（Yin, 2009），著重於理解一個有界限的脈絡下某種正在發生的

現象（Miles & Huberman, 1994）。個案研究可說是對一個真實生活現象的深度了解，

但此種了解緊環繞著脈絡性的情境（Yin）。本研究以個案研究法探討高齡者在碩士

班就讀的當下情況，以深度了解其生活脈絡中的幸福現象。個案研究有三種屬性，

分別為解釋或因果性（explanatory or causal）、描述性（descriptive），以及探索性

（exploratory）（Yin）。其中，描述性個案研究是指透過個案描述所欲了解的現象，

形成此現象的背景脈絡，並對此現象提供較詳細而清晰的圖像（鈕文英，2014；

Yin）。本研究屬描述性個案研究。 

此外，個案研究依參與者數量、分析單位分為四種不同的設計類型：第一型為

「單一個案整體（single-case holistic）設計」、第二型為「單一個案嵌入（single-case 

embedded）設計」、第三型為「多重個案整體（multiple-case holistic）設計」，以及

第四型為「多重個案嵌入（multiple-case embedded）設計」（Yin, 2009），本研究參

與個案共 13 位，分析單位分別為 PERMA 五個元素，屬「多重個案嵌入設計」之

描述性個案研究。 

二、研究參與者 

本研究參與者係北區某所大學校院 55 歲以上之人文社會領域碩士班研究生，

以立意取樣方式前後共徵得 13 位（男性 8 位、女性 5 位）。平均年齡為 64 歲，高

齡階段重返校園就讀碩士班之間隔時間平均為 31 年，在此之前已取得碩士學位者

為 5 位，博士學位者為 1 位，其餘 7 位則為學士學位。訪談時就讀碩士一年級者為
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6 位，二年級為 6 位，五年級為 1 位。13 位研究參與者皆為全職研究生，相關資料

如表 1。 

表 2 為「進修歷程概況」（研究參與者於訪談前填寫）之基本資料摘錄，研究

參與者多半為已婚，子女皆已成家或立業。已退休或離職狀態者為 7 位（01、02、

04、06、09、12、13），少部分目前為自行經營公司（03、08）、家管（05、07、10、

11）。經濟狀況多屬中上程度，無額外生計負擔。過去從事的行業呈現多元，包括

商、公教、環境工程、電腦科技、文書、藥師或家管等。 

表 1  研究參與者基本資料 

編號 性別 年齡
高齡進修碩士

前之教育程度

訪談時就

讀年級 
過去主修 

重返校園之間

隔時間(年) 

01 男 70 碩士 1 法律 43 

02 男 67 學士 1 教育資料科學 39 

03 男 66 博士 2 會計 16 

04 男 66 學士 2 航運管理 31 

05 女 66 學士 2 藥學 43 

06 男 81 學士 1 企業管理 29 

07 男 60 碩士 1 電腦科技 20 

08 男 65 學士 2 航海 37 

09 女 57 碩士 1 資訊、設計 20 

10 女 55 學士 2 織品服裝 31 

11 女 62 學士 1 法文/國貿 39 

12 女 59 碩士 2 美術 22 

13 男 58 碩士 5 環境工程 32 
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表 2  研究參與者背景描述 

編號 相關背景描述 

01 已退休，曾為銀行主管。○○（縣市）貧窮鄉農子弟，深信教育可翻轉人

生。曾就讀省立○○師專，曾任小學教師五年。妻子亦已從教育界退休。 

02 已退休，曾在中央黨部服務。妻子已從○○醫院急診室護理長退休。兒子

畢業於○○醫學大學公共衛生學系，女兒已出嫁結婚。 

03 自行經營會計師事務所、曾於大學教書。已婚，母親健在，有兩個女兒。 

04 已退休，曾為公教人員，亦曾為○○社區發展協會第一屆理事長。 

05 家管，曾任藥師。高中就讀○一女中，大學進入第二志願○○藥學系。 

06 已退休。奉行終身教育，曾就讀○大、○大（國立大學）。受白色恐怖傷害，

56 歲車禍斷腿，復原之後退出就業職場。 

07 家管，已婚。原生家中從商，成員有父、母、弟、妺，弟、妺皆已成家，

與父母關係融洽。目前家庭亦和睦。 

08 自行創業，為公司領導者。過去曾為農家子弟，子女皆在國外就業。目前

研究抗老化和健康，希望將所學知識用於社會／社區／社群。 

09 已離職，曾任職於數家 IT 科技產業。家境小康，覺得過去一直在追逐高科

技，希望能補充人文方面的知識。 

10 家管。曾於美國讀書，目前家中自行經營公司，已婚，有四名子女。認為

孩子皆已長大，因此想進修。 

11 家管，曾任義工十多年。一子、一女皆已成年。兒子公司在住家附近，目

前仍住在一起，女兒則○○工作假日才回來。先生已往生。 

12 已退休，曾為國小美術教師。父為基層警員，母家管，各有二個兄姊，排

行老么。 

13 已退休，曾任職於工程公司，負責環保空氣污染規劃。家境小康，母親年

邁，兩個女兒工作中，目前與妻子同享退休生活。 
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三、研究工具 

（一）研究人員 

研究者曾教授質性研究專題、正向心理學等課程，亦曾有諮商高齡者之經驗，

具備執行本研究之能力；研究者在本研究中擔任訪談者、資料分析者。協同分析者

為碩士層級之教育人員，從事教育工作約 12 年，曾修習質性研究方法且有分析經

驗，同時熟悉正向心理學與 PERMA 模式。 

（二）訪談大綱 

依據 PERMA 理論，訪談大綱分為以下七大面向如下：(1)選擇進修碩士學位的

原因與動機？(2)正向情緒：A. 進修碩士學位過程中，發生讓你覺得最開心愉悅的

事情為何？B. 與過去生命經驗相較，進修後產生有別以往的正向情緒為何？(3)全

然投入：A. 進修碩士學位過程中，請舉例說明曾經感受到全然投入於某項活動（課

業），而渾然忘我或高度熱情的經驗；B. 與過去生命經驗相較，進修後感受到前所

未有的熱情與投入為何？(4)正向關係：A. 進修碩士學位過程中，你結交了哪些好

朋友？試著形容你與他們的關係；B. 與過去生命經驗相較，進修後你的人際關係

有何不同？為什麼？(5)生命意義：回顧過去，進修後你感受到生命的意義有何不

同？(6)成就：A. 截至目前為止，進修碩士學位過程中，你感受到最大的成就為何？

B. 以人生的整體經驗來說，樂齡進修碩士學位的成就在於？(7)其他建議與補充。 

（三）訪談記錄與心得 

研究者於每次訪談後撰寫研究記錄與心得，包括訪談過程、互動脈絡，以及非

語言訊息等，作為資料分析之補充參考。 

四、資料蒐集與分析 

研究參與者在知曉研究目的、流程與相關權益，並了解研究資料的保密、去個

人辨識呈現後，簽署知情同意書（informed consent）。研究參與者填寫「進修歷程

概況」，包括個人基本資料、過去求學背景、進修碩士之優勢與挑戰、人生座右銘

等，以了解個人價值觀、成長背景、進修想法等，作為訪談之參考。本研究採半結

構式個別深度訪談（in-depth interview），訪談時間約 120 分鐘。文本資料編碼：研
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究參與者以「S」代表，第一位受訪之研究參與者為「S01」，其後的三碼流水號代

表對話次數序號，例如第七位受訪者的第五十六句對話為 S07056。 

參考 Yin（2009）個案研究方法分析三階段，本研究之第一階段為定義與設計，

包括挑選適合理論、設計訪談大綱（protocol），以及選取個案；第二階段為單一個

案（individual case）資料蒐集與分析，形成所有參與者個別之單一個案報告；第三

階段為跨個案（cross-case）分析與形成結論，包括修補原先理論、建構跨個案的結

論、發展未來實務應用，以及撰寫研究報告。就具體分析方式，根據鈕文英（2014）

建議，若有先前理論引導資料分析之個案研究，宜採取「分析歸納法（analytic 

induction）」，因此本研究以「分析歸納法」進行資料分析。 

參酌高淑清（2008）之「分析歸納法」步驟，本研究執行如下：(1)以 PERMA

模式作為類別，發展初步定義和解釋；(2)透過文本斷句聚集相關「主題」，再進一

步歸納於五大「類別（元素）」，形成單一個案報告，共 13 份；(3)依跨個案分析之

資料，修補與擴充 PERMA 各類別（元素）的定義和解釋；(4)串聯相關文本、「主

題」至「類別」，以豐厚每項「類別」的內涵與脈絡；(5)再次定義現象並重新形成

解釋，建構高齡者進修碩士學位之幸福圖像。研究階段與分析歸納之舉例如表 3。 
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表 3  多重個案嵌入設計之研究階段與分析歸納 

階段 內涵 實際執行 

第一階段 定義與設計 1. 根據文獻挑選 PERMA 模式作為理論基礎。 

2. 依據研究目的設計訪談大綱。 

3. 以立意取樣選取 55 歲以上之碩士班研究生為個案。 

第二階段 單一個案資

料蒐集與分

析 

1. 單一參與者資料的蒐集與分析。 

2. 透過文本斷句聚集相關「主題」，再進一步歸納於五大

「類別」。 

3.形成 13 份單一個案報告。 

第三階段 跨個案分析

與形成結論

1.跨參與者分析與修補 PERMA 各類別（元素）的定義和

解釋。 

2. 串聯相關文本、「主題」至「類別」，以豐厚每項類別的

內涵與脈絡。 

3. 再次定義現象並重新形成解釋，以建構高齡者進修碩士

學位之幸福圖像。 

4. 發展未來實務應用，並撰寫研究報告。 

跨個案分析舉例 

類別 主題 文本 
串聯相關文本、 

主題與類別 

其實我最開心的是每次上課就從〇〇走

到教室，然後背著書包，一面看看周圍

的環境，想著我現在要去上學，像學生

的心情，很幸福的感覺（S05009）。 

正向情緒

（P） 

珍惜與喜悅

因為其實到我這種年紀……有的人說幹

嘛那麼辛苦還去唸一個碩士，不是自找

苦吃嗎？我很多同學都這樣笑我，……

我說其實能夠再有一些不同的新知，我

覺得都蠻開心的（S12021）。 

從 對 新 身 分 的

珍 惜 到 知 的 喜

悅 
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五、研究信實度 

Lincoln 與 Guba（1985）認為質性研究信賴度（credibility）的四項指標為可信

性（credibility）、可遷移性（transferability）、可靠性（dependability）及可驗證性

（confirmality）。在可信性上，本研究運用同儕檢核（peer examination）之交叉分

析，針對相異處深度討論，直達一致；在可遷移性上，原本邀請 8 位研究參與者，

但發現在 PERMA 模式中「全然投入」與「成就」兩項元素內容過於單薄，為求深

厚描述進修經驗與內涵，最後邀請 13 位研究參與者，儘量使資料飽和；在可靠性

上，本研究有清楚的研究取徑、研究方法與分析步驟，亦透過研究參與者檢核逐字

稿，提升資料的真切性；在可驗證性上，在訪談前蒐集「進修歷程概況」以充分了

解研究參與者背景，研究者於每次訪談後亦立即撰寫訪談紀錄與心得，從多重角度

捕捉重要環節與意義。 

 

肆、研究結果分析與討論 

 

一、研究結果分析 

（一）正向情緒 

1. 珍惜與喜悅：從新身分的珍惜到知的喜悅 

S02、S03、S05、S06、S09、S11 及 S12 皆對於高齡階段能重新回到學生身分

感到「珍惜」，例如 S02 提到，重返校園讀書如同夢想實現的感覺，很珍惜這樣的

機會。S06 則分享自己目前的年齡比全國平均壽命高，很珍惜還能上課和學習。相

較於過去工作的忙碌，受訪者更能享受此時此刻單純的學生生活，體會人在情境中

的慢活美好。例如，S05 談到以前走路既有目的又快速，現在從校園走到教室的路

程，能欣賞優美的景色；S12 很珍惜開車來學校的過程，像郊遊般放下一切，心無

旁騖地去學習。 

其實我最開心的是每次上課就從〇〇走到教室，然後揹著書包，一面看看

周圍的環境，想著我現在要去上學，像學生的心情，很幸福的感覺。（S05009） 
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在讀書方面，S01、S02、S04、S06、S09、S11、S12 及 S13 認為從未知到已知、

從模糊到清楚的學習過程，會有知的「喜悅」，過程中很辛苦、有壓力，但回頭看

卻收穫滿滿；S11 與 S12 認為進修碩士學位雖然比非正規的樂齡大學更辛苦，卻也

因開眼界、學到新知而喜悅；S4 則提到在進修過程中因領悟過去工作上的盲點，而

豁然開朗。 

2. 信心與滿足：從進修的信心到克服困難的滿足 

正向情緒即是愉悅的生活，是一種當下主觀的正向情緒狀態（Seligman, 2011）。

S01、S02、S06、S07、S09、S10、S11、S12 及 S13 對於高齡階段進修碩士學位充

滿「信心」，認為能通過碩士班入學考試，加上肯花時間，也一定能畢業；S07 認為

先前已有大學的程度與基礎，現在會全力以赴，只要態度正確，其他都不成問題。 

受訪者也普遍認為過去已有許多面對困難與挫折的經驗，累積了相當的人生智

慧，有足夠的忍耐力與韌性，因此更能全力以赴。舉例來說，S09 表示過去大風大

浪都見過了；S10 與 S11 則提到以前工作遇到再大的危機都能度過；S12 表示生命

中挫折夠多，忍耐力與韌性也相對提高。 

另一方面，S01、S04、S06、S07、S09、S11、S12 及 S13 提到進修純粹是為了

求知慾，而在面對學業挑戰的過程中，因克服困難而感到「滿足」。S06 發自內心認

為，就是一定要比別人花更多的時間在課業上，以彌補年老器官退化的缺陷。當學

習的成果獲得老師的肯定和同儕的讚美時，例如報告如期完成、簡報內容豐富，當

下會有相當的滿足感。 

就是老師或同學的眼神。像有同學跟我講說：「你現在好厲害，今天你講得

很精采！」……、「我很佩服你，你今天這個資料到哪邊去找的？」、「現在

跟上學期比起來，我覺得你 PowerPoint 做得比較活潑！」。（S01094） 

在正向情緒上，高齡者對於獲得研究生身分感到珍惜，學習的過程雖有艱辛，

但更享受知的喜悅；基於過去豐厚的人生歷練，具備進修碩士學位的信心，遂在孜

孜不倦和獲得肯定中感到滿足。 

（二）全然投入 

1. 同在與體驗：能與學術文本同在並重新體驗時間感 

課前準備與撰寫作業方面，受訪者認為全然投入的背後是想把握當下，不浪費
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光陰。S01、S05、S06、S07、S09、S10、S12 及 S13 表示在準備報告、閱讀書籍時，

有全心投入且樂此不疲的感覺。其中，S10 提到需花大量時間專注閱讀，再花好幾

道功夫完成報告，在簡報的設計與呈現上更考慮到排版和圖片安插，最後都能完全

熟稔學習內容；而對於動輒幾百頁的學術文章，以前連翻都不可能，現在則能理解

貫通並撰寫心得。逐漸地，受訪者能與作者、學術文本產生「同在」與共鳴的經驗，

當看到能感動自己的觀點，就會沉浸在文章的脈絡，並連結回過去的經驗，就如同

受訪者所言，好似有個人開路，一直被接引著往前走，邁向更廣大的面向。 

我覺得其實是個人在讀書的時候整個沉浸進去，然後 follow 文章的脈絡，

如果有一些想法跟自己的經驗是類似的，或有一些想法是 match 的，會有

共鳴。（S12029） 

受訪者亦重新「體驗」時間的有限與流逝感，閱讀寫報告的過程經常感到時間

不夠用，意猶未盡，直到要交報告的時刻才停筆。S05 與 S06 亦發現，全然投入於

課業，會更感受到對時間的渴望，相對地排除了其他運動、家務、休閒的時間，甚

至忽略了另一伴，難免有顧此失彼的現象。 

2. 流動與共創：沉浸在問思答的流動並共創集體智慧 

在上課的專心程度上，S02、S03、S04、S05 及 S09 表示在上課聽講或討論報

告時會很專注投入，認為課堂上能聽到一句有用的話就非常值得。S04 形容上課就

像看連續劇，會有一直想看（聽）下去的感覺。此順勢地牽動課堂中的狀態，因專

心聽講而能迅速回答老師的提問，並進一步互動討論，締造問、思、答的教學「流

動」。 

此外，腦力激盪的小組討論會產生心流，除了自己發表意見外，專注傾聽他人

的想法，也能激發內在新的思維。小組集思廣益，「共同創造」了集體智慧，以完

成老師在課堂中給予的任務，例如 S12 提到，不同年齡層和職業背景的同學提出迥

異的看法，帶來多元、差異和豐富的刺激。 

在團體裡面，我覺得有不同的年齡層，還有不同的職業別的人，所以 even

有些時候會感覺很不以為然，可是我覺得這種時候就很棒，因為我覺得你

會看到那個角度是我沒看到的，我喜歡這樣。（S12032） 

全然投入的面向，受訪者以大量時間投入生澀的學術學習，進而體驗到時間的
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有限與流逝，也在文章段落中有所體會而共鳴。課堂上的專注學習，牽引出師生沉

浸於問、思、答的流動；小組討論也因不同背景和年齡的激盪，共同創造集體智慧。 

（三）正向關係 

1. 歸屬與活力：在團體歸屬中經驗接納並感染年輕朝氣之活力 

相對於過去職場的急功近利，高齡重返校園更能感受到同儕的接納與樂意幫

忙。這些接納往往來自單純的小舉動與直接的心意，例如 S01 感受到同學並未嫌棄

他的年紀，願意主動與他說話、分享餅乾與飲料等，這樣的舉動背後意味著同一個

班級的「歸屬」，同學間彼此的認同無關乎年紀。 

……比如說沒有嫌棄這個老人……。（S01037）起碼他們願意跟我講話，他

們願意給我餅乾吃，願意給我一杯飲料，或者問你要不要喝一杯咖啡，這

樣就夠了。（S01038） 

人際關係是互動的歷程，受訪者認為自己面對身分上的轉換，也需要調整心

態。以前是高階主管，多上對下的命令式互動；現在當學生能懂得放下身段，向年

輕同學請益。舉例來說，S01、S04 及 S10 皆表示自己使用電腦或上網搜尋資料的

能力較弱，但當謙虛地請教年輕同學，他們都樂於幫忙，甚至因年紀大的關係，常

學過就忘，同學仍會不厭其煩教導。此外，年輕同學會自動承擔需要勞力的工作，

例如打掃教室或班務公差等；也會感受到他們的特別照顧，例如參訪時協助搭車等。 

我認為自己雖然是 80 歲了，但還沒有糊塗到不會坐車子的程度，可是在同

學的心目中就不一樣，怕你有失誤，所以派一個人看你上車，所以我很感

謝他們……。（S06048） 

另一方面，有些年輕同學的年紀與受訪者子女的年紀相仿，在與他們的互動中

知曉現在年輕世代的主要習慣或飲食趨勢，也感染到「活力」熱情。比方說聚餐時，

本來覺得不營養的食物，也因大家氣氛好而一起享用，融入後整個心態也跟著年

輕。S11 進一步表示，跟年輕世代有更多互動後，啟發了與自己子女溝通的多元方

式。 

2. 楷模與回饋：成為家人的楷模並享受子女反哺之回饋 

高齡階段進修而成為子女兒孫的「楷模」，家人相當以此為榮。S02 提及家人陪
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伴來學校註冊時，女兒就向孫子說明外公讀研究所的事，感受到家人的肯定；S04

則說，這是給第三代最好的榜樣，成為家人終身學習的指標。除了贏得子女的尊敬，

也是給子女們最大的鼓舞，因為父母即使在高齡階段，仍是夢想的實踐者。 

親子關係也因為進修而變得更加緊密，主要是生活重心的轉移而稀釋對子女過

度的關心，且學習新知後，與子女聊天的話題更豐富。S10 坦言以前都太過關心子

女成家立業的事，讓子女備感壓力，親子關係較緊張；現在自己忙課業，也可以跟

子女分享上課所學，相對地關係就變得輕鬆，也能拉近距離。S08 因為入學後需要

使用電腦，而跟電腦科技業的兒子有更多討論話題。受訪者更進一步表示，自從入

學後，子女常常主動關心自己的學習狀況，好似照顧的角色互換，以前是自己照顧

孩子生活起居與功課，現在子女會關心自己是否讀書太勞累、課業是否順利等，很

享受當下這種「回饋」的溫馨感。 

我覺得那個角色變化，感覺就是被呵護。原來是個媽媽的角色，一直都要

照顧小孩子，你有沒有睡飽、吃飽，上學功課有沒有做。現在變成他們叫

我趕快休息，這個角色的變化覺得滿溫馨。（現在）他們可以回饋給我，變

成他們在照顧我。（S10006） 

在正向關係上，開創跨越世代的團體歸屬，在柔軟的身段中經驗了年輕同儕的

接納與協助，也感染了活力朝氣。以高齡之姿進修，翻轉了家人對自己的角色定位

與互動關係，創造親子間更多元的話題，也提供子女反哺的機會。 

（四）意義 

1. 自我效能：從體現自我效能到逐步分享與利他 

自我效能（self-efficacy）是指人們相信自己的能力，並認為能透過行動來產生

預期的效果（Bandura, 1997）。受訪者認為進修的目的之一是體現「自我效能」，欲

以進修證明學習沒有年齡限制，包括在思考與想法上能與時並進、上課知識能精準

掌握，以及能與世界接軌。S04 與 S05 則表示，想證明自己的能力是否有辦法熬得

過學業的挑戰，雖然現在唸書不輕鬆，但覺得目前狀況還可以，而且認為人生要有

不斷向前走的盼望，繼續進修獲得的是一種生命充實感；S13 強調每個人的潛能都

比自己想像的更大，在職場上的角色告一段落，接下來要充分發展其他專長。 
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……東方人講的「活到老，學到老」，如果你能做得到的話，你會感覺生命

比較充實，不會說已經懂了很多東西，所以不需要了……。（S07079） 

在分享與利他上，受訪者除了為興趣而學習，更樂於「分享與利他」。部分受

訪者基於過去能力有限或經驗不足，希望回歸相關領域有系統的進修，發揮自利、

利他的目標。S04 過去從事社區實務工作，選擇相關科系進修，希望未來能再度投

入社區服務；S12 已擁有美術專長，進修著力於預防老人失智之藝術創作課程。受

訪者表示，高齡學習旨在生命中創造一些新的記憶，而這份記憶並非只是把時間填

滿，而是對自己與他人有所助益。 

2. 整裝待發：從增廣視野中孕育生涯的整裝待發 

在增廣視野上，受訪者表示進修前會花大量的時間看電視，進修後變得不太愛

看電視，而且能以更多元的角度和方式理解世界。舉例來說，S09 分享現在看新聞

不會這麼快發表意見，因為思考更周延了。 

受訪者表示深入某個知識領域，就彷彿打開另外一扇窗，透過有限的生命學習

無限的知識，更能開疆闢土去展現生命的精采。重新再回到學校進修，象徵著一種

休息，亦是為未來生活做準備。展現出不帶遺憾的行動與勇氣，受訪者認為高齡是

一個「整裝待發」的時機，在生涯發展上追尋更大的可能。S10 與 S12 敘述，人生

每個階段都有優先順序，有不同的課題與目標，因此老年生活亦需要積極規劃；在

生涯此階段選擇回到學校，S13 提及是重拾過去多年為了養家餬口所捨棄的興趣，

S07 認為家有一老如有一寶，努力展現老人即智慧的象徵。 

一般人都會認為年紀大了你就是這樣順順，你就過完就好了嘛，幹嘛給自

己找那麼多麻煩？其實我們也不是真的要創造一個什麼東西，而是對生命

一般人覺得是尾端，我們沒有放棄。任何一個過程都是過程，每天都是一

個新的開始。（S11095） 

進修不只是為了取得學位，更想證明學習不受年齡限制，也代表人生不斷向前

走的盼望，體現自我效能，以達分享和利他的目標。隨著思考與視野的提升，在更

寬廣的眼界中整裝待發，積極尋找生涯發展中其他的可能。 

（五）成就 

1. 電腦資訊：運用電腦與網路資源的能力大幅提升 



教育實踐與研究，第 31 卷第 2 期  
 

 

- 80 -

受訪者普遍認為過去未有迫切使用電腦的需求，現在因年紀大，電腦操作上備

感吃力，包括 Word、PowerPoint 等軟體或 Google 搜尋引擎等。S01 表示年輕同學

花 2 小時完成的報告，自己可能需要 20 小時；S03 則體認到在搜尋資料能力上與年

輕同學之間的落差，但認為若自己不習慣操作，則永遠都學不會，因此親力親為；

S04 坦言之前一直被電腦困住，但仍硬著頭皮往前衝，不斷練習，最後能靠自己完

成作業；S06 說 PowerPoint 的使用對孫子是一件簡單的事，但對八十歲左右的自己

卻相當吃力。 

雖然使用電腦是辛苦的，但受訪者了解必須突破限制才能完成課業，包括如何

調整字體大小、簡報版面、插圖等，過程中遇到困難會主動請教同學、家人等，一

步一腳印地完成課業要求。如此，S01、S03、S04、S05、S06、S08 及 S13 皆認為

進修後最大的成就即是「電腦和網路資源使用」的能力提升。S05 更分享經過逐字

逐句的累積，現在已經不怕打字。 

剛開始在做報告的時候，我還不是用打字的，用講的。但是口述要電腦一

個字、一個字檢查，也是滿辛苦的。那慢慢的就想還是用打的，一個、一

個打，現在就比較不怕打字了。（S05064） 

從不會到會的過程中戰勝了排斥與恐懼，鍥而不捨的練習與主動詢問，突破了

學習上的阻礙，也補足完成學業的關鍵能力之一，電腦網路資源使用的能力大幅躍

升。 

2. 學習主體：活化腦力思考並翻轉成為學習的主體 

相對於同齡的認知功能逐漸減退，透過進修碩士學位可以持續思考，活絡記憶

力和理解力。受訪者表示，雖然目前仍有很多樂齡大學的短期課，但願意接受更高

層次的挑戰以活化腦力。以 S05 的來說，進修後健忘的情況大為改善，認為讀書最

好的收穫和成就即是延緩老年癡呆，且反應愈來越快。 

譬如說我現在從客廳到臥室要拿東西，我到臥室就忘記要做什麼，那我就

再回到原位，就知道要做什麼了。最近我發現我到那邊，再想一下要做什

麼，還想的起來，不需要回到原位。以前我好像沒有這種經驗過。（S05069） 

進修的過程即是不斷突破自己，從艱深的理論中柳暗花明、從閱讀英文困難到

上台侃侃而談，翻轉了過去傳統被動的學習經驗，彰顯「以學習者為主體」的成就。
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誠如 S05 分享，克服了眼力、體力、電腦的阻礙，把完全不懂的東西整理出來，相

當有成就。S09 提到用心完成一份報告，感受到自己的了不起；S01 與 S13 提及起

初閱讀英文困難，但在付出大量時間後能完成報告並上台發表。S10 則害怕上台說

話，但因為課堂必須發表和分享，不斷地鍛鍊後，已不再恐懼。 

整體來說，成就最重要是根源於自身的突破與進步，包括結果性的成就是運用

電腦和網路資源的能力大幅提升；而過程中的成就在於因思考與認知功能的不斷活

化而成為學習的主體。 

以 PERMA 模式建構之高齡者進修碩士學位幸福內涵，整體分析結果如圖 1 所

示。 

 

圖 1  高齡者進修碩士學位之幸福內涵 

 

（六）學習歷程中的幸福狀態 

1. 學習初之喜悅與信心期 

受訪者在決定人生下一階段要繼續進修碩士後，無論是選擇自己年輕時未完成

卻有興趣的領域，或者想在原本的領域繼續深造，皆因有了學習新知識的機會而感

全然投入（E） 
1. 同在與體驗：能與學術文

本同在並重新體驗時間感

2. 流動與共創：沉浸在問思

答的流動並共創集體智慧

正向情緒（P） 
1. 珍惜與喜悅：從新身分的

珍惜到知的喜悅 
2. 信心與滿足：從進修的信

心到克服困難的滿足 高齡者進修碩士學位

之幸福內涵 

正向關係（R） 
1. 歸屬與活力：在團體歸屬 

中經驗接納並感染年輕朝
氣之活力 

2. 楷模與回饋：成為家人的楷
模並享受子女反哺之回饋 

成就（A） 
1. 電腦資訊：運用電腦與網路

資源的能力大幅提升 
2. 學習主體：活化腦力思考並

翻轉成為學習的主體 

意義（M） 
1. 自我效能：從體現自我效能

到逐步分享與利他 
2. 整裝待發：從增廣視野中孕

育生涯的整裝待發 
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到心喜。延伸到學習之初，特別感受到自己就是一名單純的學生，無須擔心或思量

學習以外的其他事而感到相當珍惜。 

在決定以高齡之姿來進修碩士的同時，也醞釀出相對的信心；信心來自於不能

被打敗的決心，以及豐厚的生命歷練與韌性。受訪者認為即使在進修的過程會遇到

很高的挑戰，基於過去累積的生命經驗，一定能想辦法跨越阻礙。信心的背後是希

望證明學習沒有年齡限制，自己雖高齡但仍能和年輕人一樣充分學習，並完成指定

的作業。由此，信心含帶著戰戰競競的精神和謹慎嚴肅的態度。 

覺得第一個我可以向我的晚輩們證明學習是沒有年齡限制的。你隨時都可

以進修學習，只要你有心。你把態度嚴肅起來，讀書最重要的就是態度，

就是心態，你要具備動機，要認認真真、確確實實的去唸，這比什麼都重

要。（S02044） 

對應回 PERMA 模式，受訪者在學習之初既展現珍惜與信心之「正向情緒」，

而此「正向情緒」具有特別的「意義」，包括成為一名僅需專注於學習的單純學生，

以及證明學習可以超越年齡限制。 

2. 學習中之投入與突破期 

受訪者表示，進修後所投入的時間遠超過預期，深感自己比年輕同學花更多的

時間準備課業，也遇到更多困難，特別是閱讀英文學術專書、課堂簡報等。例如 S01

提及，閱讀一篇指定的英文文獻並製作簡報，大約需要 60 小時。由此看出，受訪

者願意投入大量時間克服課業上的困難。 

挑戰也包括修正過往的閱讀習慣，以前遇到不懂的內容，可以來回反覆閱讀；

現在必須在閱讀中就同步吸收，因為在閱讀量頗大的狀態下，勢必得提升效率。在

課堂中會勤做筆記，有疑惑就於下課立即請教同學；也因為發現自己做筆記的速度

不夠快，後來改為僅記關鍵字，以便跟上課堂速度。 

可見，受訪者在投入的過程中，能彈性修改學習的方式，了解自己的弱項而積

極彌補。隨著時間進程，逐漸感受到自己的成長與突破，例如發現自己可以讀懂艱

澀的學術論文、懂得有效率的抓重點、與同學腦力激盪對話。同時，受訪者也感受

到抗壓性的提升；誠如 S05 所提，花時間一步一腳印的學習並不是一件辛苦的事。 
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那就是儘量用記筆記，記關鍵字，對，回去再查……或者是不懂再問人家。

是比較辛苦一點。比如說老師講五點，我大概只能夠記三點，或者是記十

點，講十點我大概能夠七點，但是可能漏三點，會有這種問題。（S04059） 

對應回 PERMA 模式，學習中期，受訪者在課業上遇到了相當的困難與挑戰，

但持續大量時間的全心「投入」與專注，也日漸感受到自我突破，而此突破也顯現

於具體「成就」上，包括能讀懂學術專書的內容、具備完成作業的電腦能力、能進

行清楚完整的學術報告等。此說明「成就」是來自於持續「投入」而逐步踏實的結

果。 

3. 學習進階之興盛與建構期 

學習穩定地持續進行，生命各方面也持續興盛。同學之間的感情也越來越融

洽，彼此在學習的過程中互相扶持與幫助，特別能體認此與過去職場上的情誼有所

不同。與家人的情感也因為多了學習的話題而更加緊密，子女樂見父母再學習，也

會關心父母的學習狀況。學習進階，受訪者在學習成長、自我突破、同儕關係，以

及家人情感上呈現整體的興盛。 

（子女）還會教我說，你要寫什麼……你的主題是什麼，你要先把大綱列

出來。因為他們都寫過、他們都考過，然後我後來進去唸（碩士）以後，

他們還是會說，你現在上的怎麼樣啊？我女兒比較會問。（S11068） 

學習也變得更加順暢且得心應手，因能肯定自己的能力而逐漸展望未來。人生

階段進一步重新建構生涯的新目標，期待自己從廣博的角度出發，運用所學貢獻社

會。 

對應回 PERMA 模式，學習進階是生命興盛的階段，「正向關係」由同學的幫

助與家人的關心而被強化；在持續穩定的學習進程中，建構未來貢獻社會之新的生

命「意義」。 

二、討論 

（一）PERMA 模式的應用 

分別就 PERMA 模式的各個內涵來看，在「正向情緒」方面，Tice 等人（2007）

提出正向情緒可以提供更好的自我調整，以適應環境。Fredrickson（2000）以正向
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情緒擴建理論說明，好情緒可以建立更多個人資源，以解決問題。本研究呼應以上

說法，高齡者因獲得碩士生的身分而產生正向情緒，累積了更多解決問題的內、外

在資源，逐漸勝任碩士研究生的學習生態。在「全然投入」方面，不難看出

Csikszentmihalyi（1990）所提的心流；對高齡碩士生來說，課業學習是高度挑戰的

活動，需運用高度認知思考與全心專注，此心流促發了重新體驗時間的有限與流逝

感。在「正向關係」的發展上，Seligmam（2011）在其幸福理論不斷強調「他人的

重要」。本研究進一步解釋，高齡者之碩士研究生的新身分，不但創造了正向人際

情感和團體歸屬（新的同學與班級），也促進了原先家庭關係的正向滾動。在「意

義」方面，本研究發現高齡進修碩士學位的象徵生涯階段的轉捩點，重新出發尋找

更多貢獻社會的可能。如同相關研究揭示，意義發生在大於自身以外的目標感

（Seligman；Steger et al., 2009），進修碩士學位的主要意義已超越獲取學位文憑或

取得更好的工作。在「成就」方面，Kern 等人（2014）認為成就是指一個人追求某

個目標的渴望，例如堅持不懈的態度，而非實際的成就。本研究提出不同的見解，

成就除了對目標的渴望和態度，也包含實質的成果，例如高齡者體驗到自己成為學

習的主體，以及運用電腦和網路資源的能力提升。 

值得一提的是，「正向關係」似乎貫串在許多元素之間。比方說「正向情緒」

元素當中，因備受師長和同學肯定而產生滿足感；「全然投入」元素中，有小組討

論之腦力激盪；「意義」元素中，期待運用所學分享與利他等，皆顯示了元素之間

的彼此滲透與「正向關係」的重要性。本研究結果呼應了 Diener 與 Oishi（2000）

所強調，良好的關係是預測幸福的普遍共同因子；也呼應 Lambert D'raven 與

Pasha-Zaidi（2016）研究中所提及，「關係」是集體主義文化中促進幸福的關鍵。 

從研究結果之學習歷程中的幸福狀態來看，五大元素的結構除了多面向的廣

度，似乎也涵蓋序列的相互歷程，包括學習初之喜悅與信心期（正向情緒、意義）、

學習中之投入與突破期（投入、成就），以及學習進階之興盛與建構期（正向關係、

意義）。「正向情緒」和「意義」偏向於高齡者進修前既有的預期，「全然投入」與

「成就」內涵多半是學習中期因為努力伴隨而來的收穫，最後，學習開展了「正向

關係」並建構了新的生命「意義」。從歷程來看，五大元素之間彼此相互流動，一

項元素可以促進另一項元素的發展。另外，學習初進修的「意義」在於體現成為一

位學生、想證明學習可以超越年紀；但學習進階時期，建構新的「意義」是想運用

所學貢獻社會。此與 PERMA 模式提出之五大元素彼此獨立（Seligman, 2011）有異，
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本研究提出人們原先追求的是單一元素，也可能序列地開展了其他元素；同一項元

素，也會因進程而有不同的內涵。 

（二）高齡進修碩士的學習與幸福感 

過去研究提醒 PERMA 模式仍須考量文化因素（Coffey et al., 2016；Lambert 

D'raven & Pasha-Zaidi, 2016）。黃光國（2009）以儒家關係主義的觀點提及，藉由讀

書來求取功名是社會上大多數人追求的共同目標。然而，本研究發現高齡階段進修

碩士學位更在乎知的喜悅與利他等，而非謀取更高的職位或賺取更多金錢。另一方

面，高齡者表現出對重拾學生身分的珍惜、願意花比年輕世代加倍的時間來完成課

業、放下身段主動請教他人，以及體現自我效能等，皆呼應了 Li（2002）提到華人

「好學心」的學習模式，包括學習乃終身志業；學習勤勉、下功夫、堅定與專注的

性情；謙遜的學習；以及渴望學習。 

高齡學習的幸福全貌為何？先前文獻提到，高齡者投入樂齡大學之學習有高度

的滿意，包括社會支持與聯繫、參與動機、學習興趣、知識分享等（林麗惠，2016；

席致遠等，2017；黃湘等，2013；Kim & Merriam, 2004；Villar et al., 2010）。以 PERMA

模式檢視，上述多偏向於「正向情緒」與「正向關係」。本研究結果進一步補充，

在學習過程會產生與學術文本的共鳴；師生問、思、答的流動；以及共創的集體智

慧等之「全然投入」的幸福經驗。在「意義」方面，則凸顯了一般在樂齡大學學習

鮮少的現象，即進修碩士學位具有生涯階段重新整裝待發的意義，期望未來運用所

學貢獻社會。此外，過去研究鮮少將「成就」視為幸福的一部分，而本研究發現，

成就是高齡者進修碩士學位的重要幸福內涵，其意味著學習過程中面對困難的突破

與學習技能的進步。綜觀先前文獻與本研究，碩士學位進修除了擁有樂齡大學短期

學習的幸福向度（「正向情緒」、「正向關係」），更開展了專注當下與高度熱情的「全

然投入」、重新建構生涯目標的「意義」，以及自我突破的「成就」之幸福內涵。 
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伍、結論與建議 

 

一、結論 

以 PERMA 模式為架構，正向情緒（P）：高齡者對研究生身分感到「珍惜」與

「信心」，逐漸享受知的「喜悅」以及克服困難的「滿足」。全然投入（E）：高齡者

在專注中「體驗」時間的有限與流逝感，連帶出與學術文本「同在」的共鳴；課堂

中沉浸於問、思、答的教學「流動」，也透過同儕討論「共同創造」集體智慧。正

向關係（R）：高齡者因進入嶄新的團體而感受到與年輕世代連結的「歸屬」，也變

得年輕有「活力」；更樹立了在家中夢想實踐的「楷模」，同時也充分感受子女關懷

「回饋」之反哺心。生命意義（M）：高齡者透過進修碩士學位展現人生不斷前進

的盼望，從「自我效能」的發揮到能運用所學分享與利他；也在拓展視野與激發潛

能中，孕育生涯的「整裝待發」，尋找更多可能。成就（A）：透過不斷努力而展現

出自我突破與大幅度的進步，包括運用「電腦與網路資源」的能力大幅提升，以及

不斷活化思考而翻轉成為「學習的主體」。學習歷程中的幸福狀態有三個階段，第

一階段為學習初之喜悅與信心期，第二階段為學習中之投入與突破期，第三階段為

學習進階之興盛與建構期。 

二、建議 

（一）對 PERAM 模式應用的建議 

未來應更關注各元素之間的相互滲透性與比重的差異性，例如「正向關係」可

能連帶出「正向情緒」、「全然投入」及「意義」；過去幸福感相關研究可能較忽略

「成就」元素。此外，亦建議以量化研究探討 PERMA 模式之五元素間的關係和預

測性，開展 PERMA 模式在不同族群或文化的應用。 

就幸福的本土性，根據中國人幸福感之九個項度（陸洛，1998）；其中，對金

錢的追求、活得比旁人好、短暫的快樂及健康的需求等，顯示了現實生活基本面向

在幸福感上占的重要比例。華人基本性格中，精明幹練、勤儉恆毅、內向沉靜、豪
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邁直爽，以及淡泊知足為主觀幸福感的預測因子（高旭繁，2013）；其中，精明幹

練、內向沉靜、豪邁直爽之基本性格，並未凸顯於本研究中。是以，PERMA 模式

雖較先前的幸福理論完整，但仍欠缺現實生活的考量，以及文化形塑基本性格的影

響，此可為 PERMA 模式本土化的後續發展研究。 

（二）對高齡者進修碩士學位的建議 

高齡者投入碩士學位進修之挑戰在於需大量閱讀英文文獻、電腦操作以及網路

資源使用等，從本研究雖得知其能逐漸勝任，但過程中耗費巨大心力與時間。因此

未來建議先隨班學習以初步了解碩士階段的學習方式、內容及先備能力。再者，先

開設電腦軟體與資料搜尋應用之先修班，協助高齡者在入學前完備基本資訊知能。

此外，生理機能限制亦是進修前的考量重點，建議高齡者本身在進修前能先適當調

整心態、量力而為，才不致過度耗損健康。 

三、研究限制 

在研究對象上，本研究為求資料飽和邀請 13 位參與者進行深度訪談，但僅於

一所學校之人文社會領域的高齡碩士生，此可能侷限了研究的結果。再者，研究參

與者多屬正在進修中，尚未完成所有的學習歷程，儘管文本資料豐富，仍對高齡碩

士進修之整體學習經驗描述有限。在研究派典上，本研究屬質性研究，主要在了解

幸福經驗的內涵與開展；研究資料蒐集上，以參與者主觀認為在碩士進修過程中有

感受到 PERMA 模式五大元素之自評，因此難以回應量化屬性的相關問題，例如是

否皆須達到五大元素才能稱為幸福、若僅感受其中幾項元素是否算是幸福、如何才

算有達到每項元素的標準等。最後，本研究因以 PERMA 模式為先前理論架構，採

分析歸納法進行資料分析，無法排除受限於理論視角而忽略其他面向與內容。 
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