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師資生線上負向情緒調節體驗之探究
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摘　要

本研究旨在透過「負向情緒調節體驗平台」，廣泛地分析師資生面臨線上「師

資生困境故事」所進行的情緒調節（emotion regulation）。包括：第一，融入意義

治療法之概念，探討師資生從該困境故事中看出的潛在正面意義（開放式問題一）；

第二，探討師資生若為該困境故事主角，擬採取因應以舒緩負向情緒的方式（開放

式問題二）。本研究以質性內容分析法之傳統內容分析取向，分析上述開放式問題

一與問題二，並搭配量化的資料進行初步探究。本研究的研究對象為來自臺灣各大

學師資培育課程的 294位師資生。本研究發現，就開放式問題一，師資生按回應次

數依序為：「自我磨練與成長的機會」、「至少仍有的優勢與好處」、「自我思量、

自我步調調整與規劃的契機」、「對未來願景∕正向結果的期望與信念」；至於開

放式問題二，師資生按回應次數依序為：「問題解決―積極規劃∕安排與行動因

應」、「放鬆紓壓與轉移焦點」、「問題解決―尋求支持、支援與資源」、「自我

認知與情緒的調整」、「坦然面對與接受」、「問題解決―問題思量」、「消極因

應」。本研究的研究結果期為我國師資培育的輔導與教學實務提供一些建議。
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Abstract
An online platform was developed for examining the negative emotion regulation 

experiences of preservice teachers. On the platform, participants were asked to read vignettes 
related to preservice teachers’ adversities. Through the online examination of negative 
emotion regulation experiences, this study investigated (1) the positive takeaways participants 
gleaned from adversities under the concept of logotherapy (the first open-ended question) and 
(2) how participants planned to cope with adversities to regulate their negative emotions (the 
second open-ended question). Through qualitative content analysis, a conventional content 
analysis approach, this study analyzed the responses to the aforementioned open-ended 
questions. Preliminary quantitative analyses were also adopted to gain supplementary 
information . The participants were 294 preservice teachers in Taiwan. The findings were as 
follows. In response to the first open-ended question, preservice teachers mentioned “the 
opportunity for self-training and development,” “the minimal benefits,” “the opportunity for 
self-reflection, modification, and planning,” and “expectations and beliefs related to positive 
future outcomes” as positive takeaways. In response to the second open-ended question, 
which asked participants how they planned to cope with adversities to regulate their negative 
emotions, the participants mentioned “problem solving: active organization/arrangement and 
action,” “relaxation and the deployment of attention,” “problem solving: seeking social 
support and resources,” “modification of self-cognition and emotions,” “facing challenges and 
acceptance,” “problem solving: problem pondering,” and “passive coping.” These responses 
have implications for counseling and instruction in teacher education programs in Taiwan.
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壹、緒論

一、聚焦探討師資生情緒調節的研究不多

學生的情緒與其學習動機、學習表現、學校適應息息相關（李朝霞、楊孝，

2008；張凱筑，2014；Kumaraswamy, 2013；Mega et al., 2014；Park & Kang, 2005；

Pekrun & Linnenbrink-Garcia, 2012）。研究一致顯示，大學生在情緒上普遍感受到

壓力大、壓力源多、高焦慮（Mahoney et al., 2015；Ryan, 2013；Stawski et al., 2008），

尤其是課業負荷量重的學生，如醫學院的學生更是如此（Asiri et al., 2018；Choudhary 

et al., 2019；Gorter et al., 2008；Owczarek et al., 2020；Wahed & Hassan, 2017）。而

讓大學生感到壓力、焦慮與憂鬱的來源，最常見的是學習課業因素（Asiri et al., 2018；

Beiter et al., 2015；Choudhary et al., 2019；Leppink et al., 2016）。可能因為典型東

方文化強調學業成功的重要性，因此東方文化脈絡裡的大學生，通常很在乎自己的

學習課業表現（Huang & Bellmore, 2020；Huang & Gove, 2015）。除了學業之外，

大學生也經驗著其他的生活壓力，例如：在外租屋、經濟、自備三餐等壓力（Beiter 

et al., 2015）。

相較於一般大學生，就修習教育學程的師資生，根據教育部《師資培育法》

（2019b）與《 師資培育之大學辦理師資職前教育注意事項》（2019a），師資生除了

自己本科系所的主修課程外，在修習教育學程的過程中，尚須額外修習「教育專業課

程」，以及擬任教科目的「專門課程」，並完成其他實地學習或教育服務等相關要求。

相較於非師資生，師資生顯然面臨較為繁雜的求學進程與任務。研究也發現，新進的

中小學教師，相較於資深教師，會經驗到較多的情緒耗竭（emotional exhaustion）

（Antoniou et al., 2006）。因此，師資生的情緒及其對情緒的調節，實有探討之必要。

畢竟，這群「未來的人師」，其情緒能力，必須在師資職前教育階段就先強化培養，

日後進到中小學教學現場，才能培育出擁有正向情緒發展的孩子。海內外學者如張學

善（2004）、饒見維（2010）、Palomera等人（2017），皆致力於發展與實施培養師

資生情緒智慧、情緒涵養或社會情緒能力的課程設計。過往文獻中，即使有研究探討

師資生的情緒因應或困境因應策略，但多聚焦在實習場域的師資生或實習教師（例如：

江文慈，2004b；楊琬琳、鍾宜君，2020；Pasaribu & Harendita, 2018；Sammephet & 

Wanphet, 2013），罕見著眼於正在修習教育學程，尚未進入教育實習階段的師資

生。是故，本研究動機之一即聚焦探討師資生在修習教育學程期間的情緒調節。
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情緒調節指個人調整內在情緒狀態，以及與情緒相關的注意、動機、行為等

層面，以達到生理上或社交上的適應，或完成個人的目標（Eisenberg & Spinrad, 

2004）。基本上，個人在經驗到強烈的情緒，尤其是極端的負向情緒後，會針對極

端的負向情緒進行調節，意圖讓自己緩和心情（Barrett et al., 2001；Eisenberg & 

Spinrad, 2004；Yip & Martin, 2006）。當面對壓力情緒時，個人的因應類型、調節

方式，影響著其對壓力的反應（Geravand & Shokri, 2009）。當情緒調節策略使用

得當，個人的心理健康較佳、復原力與幸福感較高、人際關係較正向、學業表現較

佳，也較少出現行為困擾與情緒症狀（王櫻芬，2012；李梅、盧家楣，2005；Buckley 

& Saarni, 2009；Kim & Cicchetti, 2010；Morrish et al., 2018）。事實上，依據美國的

學業、社會與情緒學習合作組織（Collaborative for Academic, Social, and Emotional 

Learning [CASEL]）之主張，情緒調節策略在概念上，屬於社會情緒學習（social 

and emotional learning [SEL]）素養（competencies）中的一環，深切關乎著個人的

身心發展（CASEL, 2020）。

檢視個人採用的情緒調節策略，大致可區分為二大類：第一類是適應性的情

緒調節策略（adaptive emotion regulation strategies），偏向積極、趨近式的策略

（approach strategies），例如：改變認知（change of cognitions）、接受（acceptance）、

問題解決（problem solving）、尋求社會支持（seeking social support）；第二類是非

適應性的情緒調節策略（maladaptive emotion regulation strategies），偏向消極、逃

避式的策略（avoidance strategies），例如：逃避（avoidance）、壓抑（suppression）、

糾結（rumination）、分心（distraction）、失能調節（dysregulation）（謝幸娟，

2016；Bellmore et al., 2013；Schäfer et al., 2017）。基本上，相較於非適應性的情緒調

節策略，適應性的情緒調節策略較有助於個人的身心適應（Schäfer et al., 2017）。

然而，考量到不同文化、情境脈絡有所差異，單一情緒調節策略的適應與否，可能

取決於不同文化、情境脈絡對個人情緒的期待與接受度（Macklem, 2008）。

綜觀情緒調節策略的研究（Barrett et al., 2001；Gross, 1998；Morrish et al., 

2018；Quoidbach et al., 2015），情緒調節策略通常包含以下幾項：選擇情境（selection 

of the situation），例如：趨近或避開影響個人情緒的人事物與情境；調整情境

（modification of the situation），例如：調整所處情境以改變其對個人情緒的影響；

轉移注意力（deployment of attention），例如：把注意力轉移至與情緒無關的事物上；

改變認知（change of cognitions），例如：改變觀點去看待引發情緒的情境；反應

的調整（modulation of responses），例如：深呼吸、自我安撫。就師資生情緒調節
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策略的研究，過往研究探討師資生情緒調節策略的使用狀態（例如：Ersay et al., 

2014）與其在實習教學、班級經營、師生關係之關係（例如：Pasaribu & Harendita, 

2018；Sammephet & Wanphet, 2013；Sutton et al., 2009）。至今在相關研究領域內，

尚未有像本研究一樣，透過仿真的線上「師資生困境故事」，讓師資生閱讀後，試

著將自己假想為該故事主角，設身處地、開放式地去思考如何面對故事主角所遭遇

到的困難，並思考如何調節、舒緩自己的負向情緒。情境故事的測量（vignette 

measure），相較於傳統的問卷調查，更容易具體捕捉到受試者對於本研究感興趣

的特定假設困境之反應（Atzmüller & Steiner, 2010）。此種有別於過往情緒調節研

究，針對線上情境故事進行開放式資料蒐集的方式，能降低傳統自陳式量表易讓受

試者有社會期許反應之疑慮。此為本研究動機之二。

二、當情緒調節遇上意義治療法的概念

在有益個人社會情緒發展的適應性情緒調節策略中，常見的一項是「改變認

知」（江文慈，2004a；Barrett et al., 2001；Gross, 1998；Morrish et al., 2018；

Quoidbach et al., 2015），亦稱為「發展新觀點」（謝幸娟，2016）、「認知重新

評估」（連健翔，2012；Riediger & Klipker, 2014；Sheppes & Gross, 2011）或「認

知應對」（李梅、盧家楣，2005），意指換個角度去看待與詮釋引發情緒的事情（謝

幸娟，2016；Riediger & Klipker, 2014；Sheppes & Gross, 2011）。江文慈（2004a）

研究指出，當大學生感到憤怒與哀傷時，「改變認知」是其傾向採用的情緒調節策

略之一。而連健翔（2012）研究也發現，大學生常採用「認知重新評估」來進行情

緒調節。其實，此種情緒調節策略，在概念上，類似意義治療法（Logotherapy）的

主張：意義治療法之父 Frankl（2006）認為，每個人在每種情境中，即使是在相當

困難的情境中，都能發現眼前的苦難對自己的意義（discover meaning in suffering）。

當個人選擇以勇敢的態度迎向困境，從困境中找到其對自己的建設性意義，並將困

境的負向層面轉化為正向意義去思考，便得以舒緩自身負向情緒，激勵自我正向調

整與成長，讓自己邁向有意義的人生（meaningful living）（Frankl, 2006；Southwick 

et al., 2016），得以健康地、幸福地生存下去（Wong, 2012）。由此觀之，意義治

療法對於從困境中看到曙光之主張，與情緒調節策略裡的改變認知角度，在構念

上，相互呼應。

從意義治療法來看個人的情緒調節，個人可藉由採取積極的問題導向因應方

式（active problem-oriented approach to coping），例如：探求事情的意義、挖掘個
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人的潛能，去面對挑戰，調節壓力，進行療癒（Southwick et al., 2016）。就意義治

療法的理論，個人可藉由三種方式（價值）在生活中追求意義。第一種是創造的價

值（creative values），意指創造出一些東西、完成一些任務、為他人做事、藉由工

作對世界有所貢獻等；第二種是經驗的價值（experiential values），係指從關係、

自然、文化藝術等多元的脈絡中， 甚至是在極端困頓的情況下，珍惜生活所帶給

我們的利處，例如：人與人之間的愛；第三種是態度的價值（attitudinal values），

指的是針對無可避免的困境，選擇以勇敢的態度去面對它，這是讓人得以挺過苦難

的核心價值（Ameli, 2016b；Frankl, 2006）。然而，Wong（2012）在《追尋意義》

（The Human Quest for Meaning）一書中指出，意義治療法目前較偏向理論上之主

張，尚未發展成一個囊括完整諮商技術的全面性心理治療架構，故「以意義為中心

的諮商與治療」（Meaning-Centered Counseling and Therapy [MCCT]）後續應勢而

起，意圖結合意義治療法的理論內涵與諮商實踐。此外，Wong（2012）也提到，

意義治療法的研究中，至今尚缺乏相關的實徵研究。此為本研究欲將意義治療法的

概念融入探討師資生情緒調節之因。此為本研究動機之三。

綜合上述，由於相關學理依據有限，本研究不預設立場，讓師資生透過閱讀

線上困境故事，以開放式（open-ended）回應，進行負向情緒調節的體驗。本研究

以質性內容分析法，廣泛地分析師資生線上體驗的負向情緒調節，包括二部分：第

一，融入意義治療法之概念，探討受試者從困境故事中，找到其對故事主角生命 /

生活存在的潛在正面意義（開放式問題一）；第二，針對該困境故事，探討受試者

擬如何因應以舒緩負向情緒（開放式問題二）。除了以質性內容分析法探討本研究

的二項開放式問題，本研究亦輔以量化的初步分析，檢驗受試者的背景變項與其他

變項之關係。換言之，本研究兼採質性與量化分析，並以線上情境故事體驗的方式

進行資料蒐集。此實為情緒調節相關研究領域中，先驅性的嘗試。期望本研究的研

究成果能為我國師資培育（以下簡稱師培）的輔導與教學實務工作提供一些建議，

譬如在師資職前教育階段強化培養師資生的情緒調節技巧。

貳、研究方法

本研究除了量化的初步分析外，主要採用質性內容分析法（qualitative content 

analysis）之傳統內容分析取向（conventional content analysis），針對受試者的線

上負向情緒調節，以開放式問題進行資料蒐集，依據該取向之研究步驟進行內容分



81黃絢質 師資生線上負向情緒調節體驗之探究

析（Hsieh & Shannon, 2005；Zhang & Wildemuth, 2009）。茲就研究對象、研究方法、

資料處理與分析三部分說明如下。

一、研究對象

本研究的研究對象為臺灣各大學師資培育課程中，2021年註冊在學的 294位

師資生（男生 27.2%；女生 64.3%；未提供性別資訊者 8.5%），其來自不同學院與

主修系所。他們修習的師資類科涵蓋中等學校師資類科、國民小學師資類科，部分

研究對象則是同時修習上述二種師資類科。根據研究者平日與任教學校師資生的互

動觀察，師資生研究對象可能面臨的困境，基本上反映著他們在此就學階段的個人

背景，例如：師資生個人在師培課程與主修系所課業的學習狀態、個人生活或人際

上的適應等。至於他們採取的因應方式相當多元，涉及積極型（例如：尋求師長協

助）與消極型（例如：迴避）的因應策略。

在本研究中，研究者透過認識的師培教師，邀請有意願協助本研究者，將本

研究開發的「負向情緒調節體驗平台」網站，在課堂上或課後，提供給班上的師資

生，鼓勵他們參與本研究，進行線上負向情緒調節之體驗。整體而言，本研究的師

資生研究對象年齡的分布為：20歲以下 35.4%；21-30歲 47.3%；31歲以上 8.8%；

未提供年齡資訊者 8.5%。研究對象學籍的分布為：大學部 63.9%；研究所 27.6%；

未提供學籍資訊者 8.5%。研究對象就讀的學院分布為：教育學院 2.7%；文學院

44.6%；理學院 20.7%；科技學院 5.8%；藝術學院 5.4%；其他 11.9%。

二、研究方法

就量化初步分析，本研究檢視受試者背景變項（性別、 年齡、學籍、就讀學院）

與其選讀的困境故事主題、覺得該困境故事主角的情緒、從該困境故事中看出的潛

在正面意義，以及擬採取的因應方式之關係。

就質性內容分析，本研究透過線上困境故事（範例請參見附錄 1），廣泛地探

討師資生的負向情緒調節，包括：從該困境中，找出潛在的正面意義（開放式問題

一），以及擬因應該困境以舒緩負向情緒的方式（開放式問題二）。此部分無論在

研究方法或研究內涵上，在相關的研究領域中，都較欠缺文獻。這般狀況適合採用

質性內容分析法之傳統內容分析取向，因為該取向適用的情況即為：當相關文獻缺

乏時，研究者不預先根據既有理論去提出內容分析的假設，而是直接分析蒐集到的

文本資料，形成概念（concept development）（Hsieh & Shannon, 2005），但並非
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如紮根理論（grounded theory）去發展出理論。因此，本研究依據質性內容分析法

之傳統內容分析取向的研究程序（Hsieh & Shannon, 2005；Zhang & Wildemuth, 

2009）來探討開放式問題一與二。此外，儘管質性內容分析法之傳統內容分析取向

未要求對資料中的特定字詞進行計數，但為了更全面地掌握受試者的回應型態，本

研究除了按傳統內容分析取向之研究程序進行資料分析，亦針對各編碼類別（coding 

categories），計算每個編碼類別出現的次數。

三、資料處理與分析

就量化初步分析，本研究以 SPSS（Statistical Product and Service Solutions）統

計套裝軟體進行卡方考驗的獨立性檢定（Chi-Squared Test of Independence），分析

受試者的背景變項與其選讀的困境故事主題、覺得該困境故事主角的情緒、從該困

境故事中看出的潛在正面意義、若為該困境故事主角擬採取的因應方式之關係。

就質性內容分析，茲就資料蒐集與整理、資料分析、研究品質的評估三部分

說明如下。

（一）資料蒐集與整理

本研究開發線上「負向情緒調節體驗平台」，於該平台上，根據之前師資生

焦慮因素的相關研究（黃絢質，已接受），研究者建置了八種「師資生困境故事」

主題：「職涯與學術成長」、「教程課程安排」、「多重角色」、「教程相關要求」、

「修課狀況」、「教程修業年限」、「生活壓力」、「同儕關係」。每種主題下，

各包含三個情境故事，總計 24個「師資生困境故事」。受試者登入平台後，先填

寫基本資料（性別、年齡、學籍、就讀學院）（也可選擇不填寫，分析時即為「未

提供」一類）。接著，閱讀本研究的說明頁面，同意參與後，會進到下一個頁面，

可從八種「師資生困境故事」主題中，選擇一種主題後，系統會隨機呈現出一則該

主題下的困境故事，讓受試者閱讀，並依序回答下列三個問題：首先是「你覺得（主

角）現在的情緒為何？ 」（選擇題）；再者為「你能否協助（主角）從上述情境

故事中，找出該困境對其生命∕生活存在的潛在正面意義？」（開放式問題一）；

最後為「如果你是（主角），你會採取怎麼樣的方式去因應這困境，以舒緩自己的

負向情緒？」（開放式問題二）。受試者的線上負向情緒調節體驗流程，如下圖 1

所示。
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圖 1
「負向情緒調節體驗平台」之體驗流程圖

測驗說明頁面（「知後同意」頁面）

選擇一個要閱讀的情境故事主題，閱讀一則情境故事

問：對情境故事感受到的情緒之頁面

問：從情境故事找出潛在正面意義之頁面

問：擬因應困境方式之頁面

在資料整理方面，本研究內容分析的資料為受試者針對自選主題的困境故事，

所填答之二題開放式問題回應。資料蒐集的過程中，因為是線上化的，受試者填答

的時間沒有限制。刪除掉空白、答非所問的回應（例如：不知道、沒辦法）後，開

放式問題一的有效回應數為 244；開放式問題二的有效回應數為 281。

研究者在進行資料的初步整理時，先將每位受試者的開放式回應予以編號（開

放式問題一：PPM 001–PPM 244；開放式問題二：SCO 001–SCO 281）。為了解受

試者背景資訊的分布，研究者將受試者的性別編碼為：男生 1；女生 2。就受試者

的年齡，20歲以下編碼為 1；21-30歲編碼為 2；31歲以上編碼為 3。就受試者的

學籍，大學部編碼為 1；研究所編碼為 2。就受試者就讀的學院，教育學院編碼為 1；

文學院編碼為 2；理學院編碼為 3；科技學院編碼為 4；藝術學院編碼為 5；其他編

碼為 6。

（二）資料分析

針對二題開放式回應，研究者按質性內容分析法之傳統內容分析取向的研究

程序（Hsieh & Shannon, 2005）以及 Zhang & Wildemuth（2009）對質性內容分析

一般研究步驟之說明，進行資料分析。
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1. 反覆閱讀開放式回應內容

研究者與助理先全面地、反覆地閱讀二題開放式回應內容，以對資料形成初

步的整體概念，並剔除掉空白的填答以及填寫「不知道」、「沒辦法」等答非所問

的回答。

2. 標示出文本中有重要意義的字詞

針對二題開放式回應內容，研究者與助理劃線標記出個人覺得重要、有意義

的字詞。例如：標記開放式回應一的「從中學習成長」、「多一點時間思考未來」、

「至少有事情做」、「結果肯定會是美好的」等字詞；標記開放式回應二的「與家

人商量」、「適當分配時間」、「沉思優點多還是缺點多」、「正向思考 」、「運

動」、「撐下去」、「放過自己」等字詞。

3. 針對文本中有意義的內容註記筆記

針對文本中個人認為具有重要意義的內容，研究者註記想法筆記（making 

notes），進行開放式編碼（open coding）。舉例而言，開放式回應一，針對「從中

學習成長」，註記「自我成長的機會」的筆記。針對「多一點時間思考未來」，註

記「自我思考的契機」的筆記。針對「至少有事情做」，註記「至少的優勢」的筆

記。針對「結果肯定會是美好的」，註記「正向結果的期待」的筆記。

而開放式回應二，針對「與家人商量」，註記「尋求建議」的筆記。針對「適

當分配時間」，註記「自我規劃」的筆記。針對「沉思優點多還是缺點多」，註記

「自我思量」的筆記。針對「正向思考」，註記「自我認知的調整」的筆記。針對

「運動」，註記「放鬆紓壓」的筆記。針對「撐下去」，註記「坦然面對」的筆記。

針對「放過自己」，註記「無作為」的筆記。

4. 將初步的編碼類型彙整成為編碼類別

承上述記下的筆記，研究者彙整相似的筆記內容，形成後續要進行正式文本

分析的編碼類別。例如：在開放式回應一，原本就「多一點時間思考未來」記下的

「自我思考的契機」筆記，與原本就「規劃輕重緩急」記下的「自我規劃的契機」

筆記，整合為編碼類別「自我思量、自我步調調整與規劃的契機」。在開放式回應

二，原本就「正向思考」記下的「自我認知的調整」筆記，與原本就「排除負向情

緒，增加正向情緒」記下的「自我情緒的調整」筆記，整合為編碼類別「自我認知

與情緒的調整」。

另外，對於部分受試者在同一問題下，回答不只一項內容之狀況，研究者會

針對每題回應中意義最明顯、描述最詳盡的概念進行編碼。例如：某位受試者的開
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放式回應二為「分析每個選項，按照個人意願排序，找出可能不會那麼後悔的道

路，多徵詢老師」。在此回應中，較多的描述是有關編碼類別「問題解決―積極規

劃∕安排與行動因應」（分析每個選項，按照個人意願排序，找出可能不會那麼後

悔的道路），但也有編碼類別「問題解決―尋求支持、支援與資源」的意思存在（多

徵詢老師），唯此部分的描述相對較少。因此，最終研究者選擇將該回應編碼為在

語句中意義相對較為突出的編碼類別「問題解決―積極規劃∕安排與行動因應」。

5. 列出每個編碼類別的定義與範例

最後，就內容分析最終的所有編碼類別，列出其定義與範例，形成完整的編

碼規則（coding scheme）。開放式回應一的最終編碼類別包含：「自我磨練與成長

的機會」、「自我思量、自我步調調整與規劃的契機」、「至少仍有的優勢與好處」、

「對未來願景∕正向結果的期望與信念」（詳見表 1）。開放式回應二的最終編碼

類別包含：「問題解決―尋求支持、支援與資源」、「問題解決―積極規劃∕安排

與行動因應」、「問題解決―問題思量」、「自我認知與情緒的調整」、「放鬆紓

壓與轉移焦點」、「坦然面對與接受」、「消極因應」（詳見表 2）。

表 1
從困境中看出的潛在正面意義

編碼類別 定義
次數 
（%）

例子

1
自我磨練與成長

的機會

將眼前的困難，視為是鍛

鍊與考驗自己、促進自我

成長的機會

130 
（53%）

可以更充實自己（PPM 1）
壓力使人成長（PPM 219）

2
至少仍有的優勢

與好處

從困境中，不局限於勞苦

層面，著眼於至少仍持有

的、令人稍感欣慰的優勢

之處

47 
（20%）

至少還能繼續就學，沒有因此中斷

（PPM 4）
每個就業者以及學生不是都會遇到

這些問題嗎？……正面意義的話 可
能是家人的陪伴吧（PPM 91）

3
自我思量、自我

步調調整與規劃

的契機

將眼前的困難，視為是進

行自我沉澱∕深思、自我

規劃與安排、考量事情輕

重緩急的時機

44 
（18%）

先想想到底想要什麼……（PPM 19）
學會認清自己真正想要的、需要的是

什麼，以及根據現有情況學會思考每

個選項的後果和判斷自己能不能承

受（PPM 27）

（續下頁）
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表 1
從困境中看出的潛在正面意義（續）

編碼類別 定義
次數 
（%）

例子

4
對未來願景∕正

向結果的期望與

信念

面對困境時，堅持住自己

對未來正向結果（工作、

薪資或其他生理上、心理

上酬賞）的期待，為達到

美好願景而繼續向前邁進

23 
（9%）

工作帶來的愉悅（PPM 17）
堅持把課業讀完，雖然過程很累很辛

苦，但結果肯定會是美好的（PPM 
110）

有效回應總計
244 

（100%）

表 2
因應困境以舒緩負向情緒的方式

編碼類別 定義
次數 
（%）

例子

1
問題解決 –積極
規劃∕安排與行

動因應

針對問題，主動地去規

劃、安排解決策略，在行

動上有具體因應與作為

91 
（32%）

我會嘗試用委婉的方式來與他們溝

通，而不是什麼都不說或是覺得自己

提出來的意見絕對比他們好，讓自己

嘗試跨出去……（SCO 15）
在休業年限前，妥善規劃、安排行程

（SCO 31）

2
放鬆紓壓與轉移

焦點

透過做些休閒活動、自己

喜歡的事來紓解壓力或暫

時把注意力從困擾中轉移

開來

75 
（27%）

運動或是放空自己（SCO 20）
多去接觸大自然，接觸讓自己開心的

人事物（SCO 151）

3
問題解決 –尋求
支持、支援與資

源

向外的人、事、物、單位

尋求情意上的支持與支援

或物質上的資源

54 
（19%）

跟老師討論（SCO 17）
問問跟自己狀況一樣的過來人是怎

麼應對的（SCO 279）

4
自我認知與情緒

的調整

藉由轉念思考、自我說服

或調整自己的情緒去舒緩

對困境的壓力

25 
（9%）

告訴自己延畢也沒關係（SCO 182）
讓自己保持好心情

（SCO 62）

（續下頁）
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表 2
因應困境以舒緩負向情緒的方式（續）

編碼類別 定義
次數 
（%）

例子

5 坦然面對與接受

不逃避、淡然迎向所面臨

的難題，持續運作下去，

但並未積極地去研擬問題

解決策略

20 
（7%）

按部就班修課……（SCO 63）
不要想太多，努力準備好……（SCO 
103）

6
問題解決 –問題
思量

針對困擾去深度考量、自

我釐清與省思問題的癥

結、衡量人事物對自己的

重要性

13 
（5%）

先讓自己冷靜下來，好好思考輕重緩

急，如何一一解套……（SCO 32）
問自己是否有繼續堅持的毅力，是否

有放棄的勇氣，問自己真正想要的到

底是什麼……（SCO 190）

7 消極因應

不特別做什麼、不予理

會、直接退讓等消極的應

對態度

3 
（1%）

放過自己（SCO 122）
我會把討厭的對象當作空氣，完全不

予理會……（SCO 236）

有效回應總計
281 

（100%）

（三）研究品質的評估

根據《內容分析指引》（The Content Analysis Guidebook）一書，進行內容分

析應留意四要素（Neuendorf, 2016）：首先，為進行信度（reliability）的驗證，本

研究主要檢驗編碼者間的一致性信度（coder reliability）。除了研究者之外，本研

究另邀請一位執行過質性內容分析且多次獲得師培獎學金殊榮的教育研究所研究

生（目前擔任國中實習教師），擔任第二位內容分析者。二位內容分析者針對全數

開放式回應資料，進行編碼歸類。在本研究開放式問題一與開放式問題二的 Kappa

一致性係數分別達到 0.75與 0.84，顯示本研究的內容分析具備良好的編碼者間一

致性信度。再者，為進行效度（validity）的驗證，確認本研究是否有測量到研究

者意圖測量的概念。本研究以開放式的問題形式，調查受試者從困境故事中找出的

潛在正面意義（開放式問題一），以及擬採取的因應以舒緩負向情緒的方式（開放

式問題二）。研究者以具體白話的方式呈現困境故事和二題開放式問題，並在正式

施測前，邀請 82位臺灣南部某大學的師資生，嘗試操作本研究開發的「負向情緒

調節體驗平台」，協助檢視平台上的「師資生困境故事」內容，及其後續的開放式
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問題內涵，以確認語意理解上的合適性。根據他們的回饋，本研究據以調整相關的

文字描述，確保能蒐集到本研究欲測量的概念之資料。

第三，為提升本研究的確實性（accuracy），即降低研究測量過程中的誤差，

研究者提供一張施測說明單給協助本研究資料蒐集的師培教師，讓其在鼓勵班上師

資生參與本研究時，能按照說明單上的訊息，向潛在受試者說明本研究的目的與研

究參與的流程，強調參與本研究屬自願性，避免讓受試者感到壓力。此外，由於本

研究採線上形式，故可給予受試者足夠時間填答問題，盡量降低受試者因時間限制

而隨意填答的誤差機會。最後，就確保研究測量是否夠精確的精確性（precision），

在本研究中，受試者閱讀的「師資生困境故事」，主要是參考之前相關研究成果（黃

絢質，已接受），以及研究者平日接觸到的師資生所反應的生活苦惱，進行情節改

寫而成。在情境故事的內容上，儘量貼近當前師資生的真實學習與生活狀態，維持

情境故事內容撰擬的精確性。至於後續詢問的二題開放式問題，在正式施測前，研

究者邀請 82位師資生進行閱覽，確認語意表達上的精確性。例如：開放式問題一

原本為「針對上述故事，你能否幫 (主角 )找出可能存在的潛在正面意義？」，後

來協助閱覽題目的師資生建議將該題目意涵描述得更為清楚，故修改為「你能否協

助（主角）從上述情境故事中，找出該困境對其生命 /生活存在的潛在正面意義？」

參、結果與討論

茲將本研究量化初步分析與質性內容分析的結果分述如下。

一、初步分析（Preliminary Analyses）

本研究初步分析受試者背景變項與其選擇的困境故事主題、覺得困境故事主

角的情緒、從困境故事中看出的潛在正面意義、擬因應以舒緩負向情緒的方式之關

係。茲就本研究量化初步分析中顯著的研究發現說明如下。

（一）師資生的年齡、學籍與其選擇的困境故事主題有關

本研究原先建置了八種線上「師資生困境故事」主題。然而，在進行卡方考

驗分析受試者背景變項與其他變項之關係時，為滿足不得有 20%以上細格（cells）

的期望次數（expected count）小於 5之條件（林清山，2014），研究者按原先八個

困境故事主題的內容屬性，合併部分主題，整合成為二大「師資生困境故事」主題：

「學習課業相關」（原先的「職涯與學術成長」、「教程課程安排」、「修課狀況」、
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「教程修業年限」、「教程相關要求」）與「其他生活壓力」（原先的「多重角色」、

「生活壓力」、「同儕關係」）。

本研究發現，師資生的年齡與其選擇的困境故事主題有顯著關聯（χ2 (3) = 21.72, 

p <0.001）。其中，20歲以下的師資生不傾向選擇「學習課業相關」的困境故事主

題（Z = -2.58, p<0.05），而 31歲以上的師資生傾向選擇「學習課業相關」的困境

故事主題（Z = 2.43, p<0.05）。此外，師資生的學籍也與其選擇的困境故事主題有

顯著關聯（χ2 (2) = 14.67, p<0.01）。正在就讀研究所的師資生傾向選擇「學習課業

相關」的困境故事主題（Z = 2.49, p<0.05）。

上述研究結果顯示，在師資生中，年紀相對較大者、就讀研究所者，當選擇

困境故事時，傾向選擇與學業相關的主題情境。過往研究指出，就大學生而言，尤

其是對於充滿高學習挑戰的醫學大學學生，在學習過程中，年紀較大者，越會感到

壓力、焦慮與憂鬱（Wahed & Hassan, 2017），甚至較易有情緒耗竭（Gorter et al., 

2008）。此或許可解釋，為何本研究發現，就師資生來看，在額外加重學習負荷量

的狀況下（除了主修領域外，又多修習了教育學程），年紀相對較大的師資生（31

歲以上者、正就讀研究所者），在選擇困境故事的主題時，傾向選擇與「學習課業

相關」的主題。

此外，Misra 與McKean（2000）發現相較於大三、大四生，大一、大二生不

僅在學習方面，在時間規劃、社交適應等其他方面，都還尚未發展成熟的因應技

巧，故他們在整體的學校生活適應上，尚未步入正軌。而 Neupert等人（2007）也

指出，年輕人比起中、老年人，情緒調節技巧較差，亦較常有社交壓力。對照本研

究的研究發現，20歲以下的師資生不傾向選擇「學習課業相關」的困境故事主題。

或許，正因為 20歲以下這群大一、大二生，在生活上仍面臨著各式各樣的適應挑

戰（例如：自主規劃管理、社交人際經營），學業相關的問題於此階段並未被特別

凸顯出來。是故，當他們在選擇困境故事時，不傾向選擇「學習課業相關」主題的

故事情境。

（二） 師資生選擇的困境故事主題與其感受到的情緒、從中看出的潛在正面意義

有關

本研究原先針對每個「師資生困境故事」的後續問題「你覺得（主角）現在

的情緒為何？」，建置了六個情緒選項。然而，在進行卡方考驗分析受試者背景變

項與其他變項之關係時，為滿足不得有 20%以上細格的期望次數小於 5之條件（林

清山，2014），研究者參酌原先六個情緒的概念屬性（江文慈，2004a），合併整
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合成為三大情緒選項：「難過與沮喪」（原先的「難過」、「沮喪」）、「害怕與

焦慮」（原先的「害怕」、「焦慮」）與「其他情緒」（原先的「其他」、「生氣」）。

本研究發現，師資生選擇的困境故事主題與其後續為之感到的情緒有顯著關

聯（χ2 (2) = 6.70, p<0.05）。至於哪一種困境故事主題傾向讓受試者感受到哪一種

情緒，則未見顯著關係。之前研究鮮少聚焦檢視特定壓力源與所感受到的特定負向

情緒之關係，大多是討論壓力源與個人焦慮、憂鬱等一般情緒症狀的關聯（例如：

Asiri et al., 2018；Choudhary et al., 2019；Kumaraswamy, 2013；Wahed & Hassan, 

2017）。然而，多數研究明確指出，壓力源越多，個人的負向情緒越高（Fox & 

Spector, 2006），越容易產生情緒崩潰（Sun et al., 2018），幸福感也越低（Mc Elroy 

& Hevey, 2014）。由此觀之，無論師資生選擇的困境故事之主題為何，既然該故

事攸關其困境與壓力，自然也會關乎其後續感受到的負向情緒。

另方面，本研究也發現，師資生選擇的困境故事主題與其從中看出的潛在正

面意義有顯著關聯（χ2 (3) = 11.45, p<0.05）。至於哪一種困境故事主題傾向讓受試

者從中看出哪一種潛在正面意義，則關係未見顯著。本研究試圖以內容分析的角

度，融入意義治療法的概念，去開放式探析受試者針對困境故事的負向情緒調節。

意義治療法主張，當個人遭逢困境時，倘若能從眼前的困頓中，發現其對自己建設

性的、正面的意義，將有助於個人度過難關，緩和自身負向情緒（Ameli, 2016a, 

2016b；Frankl, 2006；Southwick et al., 2016；Wong, 2012）。此概念呼應情緒調節

策略中的「改變認知」（Barrett et al., 2001；Gross, 1998；Morrish et al., 2018；

Quoidbach et al., 2015）。由此可見，無論面對的困境主題為何，對師資生而言，

這種呼應意義治療法概念的「轉換思維」之情緒調節策略，是他們時常採用的

（Ersay et al., 2014）。

二、內容分析（Content Analyses）

本研究原嘗試以卡方考驗去檢驗受試者從困境中看出的潛在正面意義（開放

式問題一）與其擬因應困境以舒緩負向情緒的方式（開放式問題二）之關係，但考

驗結果顯示二者之間沒有顯著關聯（χ2 (18) = 18.43, p = 0.428）。因此，本研究僅

針對二題開放式問題的回應，分別進行內容分析，茲將內容分析的結果說明如下。

（一）師資生最常將困境視為自我磨練的機會

受試者閱讀一則「師資生困境故事」後，回答開放式問題一：「你能否協助（主

角）從上述情境故事中，找出該困境對其生命 /生活存在的潛在正面意義？」。如



91黃絢質 師資生線上負向情緒調節體驗之探究

表 1所示，超過半數的師資生（53%）認為該困境對自己生命∕生活存在的潛在正

面意義：當成是「自我磨練與成長的機會」。例如：

可以更充實自己。（PPM 1）

可以從代課中學習成長，並且運用在學校課程中，有實作經驗再學理論。（PPM 

84）

壓力使人成長。（PPM 219）

五分之一的師資生（20%）自困境中看見的潛在正面意義：「至少仍有的優勢

與好處」。例如：

除了照顧爸爸，多花時間陪伴之外，至少還能繼續就學，沒有因此中斷。（PPM 4）

看似有很多問題 但每個就業者以及學生不是都會遇到這些問題嗎？⋯⋯正面

意義的話 可能是家人的陪伴吧。（PPM 91）

身為教育學程第三年的學生，同時也是碩士班的學生，還有穩定的工作，這

是很少人能作到的，不少人還在努力探索究竟自己的工作會在哪裡⋯⋯。

（PPM 193）

而 18%的師資生看見困境對自己的潛在正面意義：「自我思量、自我步調調

整與規劃的契機」。譬如：

⋯⋯先想想到底想要什麼，知道為了什麼努力會減少焦慮的情緒。（PPM 19）

學會認清自己真正想要的、需要的是什麼，以及根據現有情況學會思考每個

選項的後果和判斷自己能不能承受。（PPM 27）

⋯⋯這也可能是上天想讓安安學會取捨事情⋯⋯。（PPM 207）

至於少數師資生（9%）從困境中找到的潛在正面意義為：「對未來願景∕正

向結果的期望與信念」。例如：
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工作帶來的愉悅。（PPM 17）

⋯⋯堅持把課業讀完，雖然過程很累很辛苦，但結果肯定會是美好的。（PPM 

110）

跟隨自己的夢想，不管目前處境如何，都要堅持著自己最初的理想及目標⋯⋯。

（PPM 250）

整體而言，上述研究結果呼應意義治療法之概念。意義治療法之父 Frankl

（2006）提出：悲劇性的樂觀（tragic optimism），係指當個人面臨困境時，如何

在困境中，將負向的層面轉化為正向的意義，將當下的情境作最佳地運用（make the 

best of any given situation），是有效因應困境或創傷、強化個人復原力、讓自己邁

向茁壯之關鍵（Frankl, 2006；Southwick et al., 2016）。此般認知重新評估（cognitive 

appraisal）、態度調整（attitude modification），會讓自己將眼前的壓力視為是個能

鍛練自己、促進自己正向成長、調整與轉變自我步伐的機會，甚至趨向不為自己的

自我超越（Ameli, 2016a；Southwick et al., 2016；Wong, 2012）。改變壓力情境對

自己產生的意義（Macklem, 2008），個人才能夠承受無可避免的苦難，尤其是關

乎個人痛苦（pain）、罪惡感（guilt）、死亡（death）的負向經驗；個人才能夠堅

持下去，朝向未來的潛在發展（Wong, 2012）。如此轉念思維，會讓個人較不易情

緒崩潰（Sun et al., 2018）。實際上，此認知調整方式亦呼應情緒調節策略中的「改

變認知」（江文慈，2004a；Barrett et al., 2001；Gross, 1998；Morrish et al., 2018；

Quoidbach et al., 2015）。本研究確實也發現，師資生最常將困境看作「自我磨練與

成長的機會」。此反映意義治療法概念裡，透過完成一些任務與成就以追求意義之

「創造的價值」，以及用勇敢的態度因應困難以追求意義之「態度的價值」（Ameli, 

2016b；Frankl, 2006）。 師資生也會將危機當作是進行「自我思量、自我步調調整

與規劃的契機」。此外，意義治療法主張，即使身逢困境，個人應看見自己的優勢、

失去後所仍保有的部分，以及未來潛在的可能（Ameli, 2016a；Wong, 2012）。此

對應著本研究發現：師資生會從困境中找出自身「至少仍有的優勢與好處」，反映

著意義治療法概念裡，珍惜艱苦環境予己的僅有正面利益以追求意義之「經驗的價

值」（Ameli, 2016b；Frankl, 2006），並在挑戰中堅持住「對未來願景∕正向結果

的期望與信念」，繼續往美好的目標前進。

綜言之，本研究內容分析顯示，師資生對於困境，基本上能按意義治療法之
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主張，從苦難經驗中，挖掘出該困境對自己存在的正面意義，改變自己詮釋困境的

觀點，看見困境對於自我探索、自我發展上所隱含的正向價值，以順度難關。正因

如此，意義治療法認為，適度的壓力可激勵個人邁向一個有意義的人生。反之，倘

若個人在生活中力求降低壓力，並不會邁向一個有意義的人生（Southwick et al., 

2016）。另外，本研究開放式問題一的分析結果，也反映著 Frankl（2006）在《追

尋人生的意義》（Man’s Search for Meaning）一書中指出，困境對個人存在的三項

潛在意義：第一，挺過受苦的經驗，就如同完成一項成就；第二，把罪惡感視為是

讓自己變更好的一個機會；第三，把生命中的轉變當作是開始為自己負責的動力。

此亦對應著MCCT之正向假定：即使是在最為無助、無望的情況下，個人仍可從

中探求到意義與希望，能將危機視為轉機（Wong, 2012）。

（二）師資生最常採用積極規劃與行動去因應困境以舒緩負向情緒

受試者閱讀一則「師資生困境故事」後，回答開放式問題二：「如果你是（主

角），你會採取怎麼樣的方式去因應這困境，以舒緩自己的負向情緒？」。如表 2

所示，近三分之一的師資生（32%）針對困境，擬採取的因應方式為「問題解決―

積極規劃∕安排與行動因應」。舉例而言：

我會嘗試用委婉的方式來與他們溝通，而不是什麼都不說或是覺得自己提出

來的意見絕對比他們好，讓自己嘗試跨出去⋯⋯。（SCO 15）

在休業年限前，妥善規劃、安排行程。（SCO 31）

超過四分之一的師資生（27%）擬採的因應方式為「放鬆紓壓與轉移焦點」。

例如：

運動或是放空自己。（SCO 20）

多去接觸大自然，接觸讓自己開心的人事物。（SCO 151）

將近五分之一的師資生（19%）擬採用「問題解決―尋求支持、支援與資源」

的因應方式。例如：

跟老師討論。（SCO 17）
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問問跟自己狀況一樣的過來人是怎麼應對的，再從中找到屬於自己的方法。

（SCO 279）

9%的師資生擬採用的因應方式為「自我認知與情緒的調整」。例如：

告訴自己延畢也沒關係。（SCO 182）

讓自己保持好心情。（SCO 62）

7%的師資生擬採用「坦然面對與接受」的因應方式。例如：

按部就班修課⋯⋯。（SCO 63）

不要想太多，努力準備好⋯⋯。（SCO 103）

少數師資生（5%）擬採「問題解決 –問題思量」的因應困境方式。例如：

先讓自己冷靜下來，好好思考輕重緩急，如何一一解套⋯⋯。（SCO 32）

問自己是否有繼續堅持的毅力，是否有放棄的勇氣，問自己真正想要的到底

是什麼⋯⋯。（SCO 190）

最後，極少數的師資生（1%）擬採用的因應方式為「消極因應」。例如：

放過自己。（SCO 122）

我會把討厭的對象當作空氣，完全不予理會⋯⋯。（SCO 236）

上述研究發現，大致上呼應之前大學生情緒調節的相關研究結果。舉例而言，

Kariv 與 Heiman（2005）研究指出，大學生針對學業壓力（academic stress），剛

開始時，傾向採取任務導向的因應方式（task-oriented behaviors），會針對壓力源，

主動地去做些積極的因應行為，像是去構思問題解決策略。然而，他們發現，當大

學生的學業負荷量（academic loads）降低，但大學生仍感到有壓力時，其便轉為

傾向採取情緒導向的因應方式（emotion-oriented behaviors），改變因壓力引起的負
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向情緒反應，例如：改變壓力所導致的負向思考、低自信、低自我形象。類似地，

Brougham等人（2009）、Geravand與 Shokri（2009）皆發現，學業壓力大的學生，

常採用情緒導向的因應方式。對照本研究結果確實顯示，師資生最常採用問題解決

規劃與主動行為因應的方式（即「問題解決―積極規劃∕安排與行動因應」）去處

理困難。而有少部分師資生也會以自我正向對話或自我情緒轉化（即「自我認知與

情緒的調整」）去舒緩自身負向情緒，以及藉由深層省思和考量問題癥結（即「問

題解決―問題思量」）去面對困擾。

Le等（2021）研究則指出，擁有較多社會支持（例如：家人、好友）的大學生，

較不會有情緒壓抑、憂鬱與擔憂。江文慈（2004a）研究也顯示，大學生在面對生氣、

哀傷之負向情緒時，傾向採取「尋求支持」、「休閒放鬆」的情緒調節策略。本研

究發現師資生的「問題解決―尋求支持、支援與資源」、「放鬆紓壓與轉移焦點」

之困境因應策略內，前者包括向外找人聊聊，尋求他人的建議與情意支持；後者包

括找人吐苦水、抱怨發洩以紓壓，二者都涉及尋求社會支持的概念。此外，「放鬆

紓壓與轉移焦點」之因應方式，亦呼應情緒調節研究中，透過一些活動（例如：放

鬆身體）去安撫自我情緒反應的策略（Gross, 1998）。至於「放鬆紓壓與轉移焦點」

中，藉由做其他事情去自我分心的部分，雖有刻意躲開困難的意味，但壓力當頭，

此策略仍有讓人暫時得以緩解壓力的作用性存在，是常見的一項情緒調節策略

（Barrett et al., 2001；Gross, 1998；Morrish et al., 2018；Quoidbach et al., 2015）。

這種轉移注意力、偏向逃避的因應方式，事實上也是大學生面對生活困擾時，經常

使用的情緒調節策略（Brougham et al., 2009；Ryan, 2013）。但是，這種情緒調節

策略潛在的隱憂是，因為它會讓個人避開了深度的訊息處理，故較不利於個人長遠

的身心適應（Sheppes & Gross, 2011）。甚至，倘若逃避過了頭，個人可能會流於

採取「消極因應」的方式去面對困境，完全束手無策或直接放棄，連嘗試面對的意

向都沒有。除此之外，本研究發現有的師資生面對困境時，會採用「坦然面對與接

受」的因應策略。此策略內涵呼應過往研究發現師資生「正面迎對」的焦慮因應方

式（黃絢質，已接受），亦即個人淡然接受眼前的困境，不逃避，但也不積極研擬

問題解決策略，就是維持現狀、繼續運作下去之意。

綜言之，本研究內容分析發現，師資生多以適應性的方式去因應困境，以舒

緩負向情緒。例如：「問題解決―積極規劃∕安排與行動因應」、「問題解決―尋

求支持、支援與資源」、「問題解決―問題思量」、「自我認知與情緒的調整」、

「坦然面對與接受」。另外，「放鬆紓壓與轉移焦點」之因應類型，即便個人並非
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直接勇敢面對與處理問題，但至少比其他迴避式的因應類型，例如：逃離、壓抑等

「消極因應」，更為積極一些（謝幸娟，2016；Bellmore et al., 2013；Zimmermann 

& Iwanski, 2014）。

肆、結論與建議

本研究讓師資生在「負向情緒調節體驗平台」上閱讀自選主題的「師資生困

境故事」，進行線上負向情緒調節的體驗。研究發現，師資生的年齡、學籍與其選

擇的困境故事主題有關，且師資生選擇的困境故事主題與其為之感到的情緒、從中

看出的潛在正面意義的關聯。此外，本研究進行內容分析發現，從意義治療法之概

念來看，師資生最常將困境看作自我磨練的機會。有些人也會從眼前的困難中看見

自己至少仍擁有的優勢，或把困難當成是讓自己深思熟慮的契機，以及著眼於未來

可能獲得的正向結果。另方面，師資生傾向積極規劃問題解決策略、擬定具體行動

地去因應困境，以舒緩自身負向情緒。他們也會透過做些休閒娛樂活動來紓壓、轉

移注意力，並找他人聊聊以尋求建議。有些人則是會調整自身思考向度與情緒狀

態，坦然迎對困難，認真思量問題的核心。只有極少數的師資生會以消極態度去因

應困境。

依據本研究的研究發現，以下為本研究為我國師培單位提供的一些師資生輔

導工作之實務建議，並論述本研究的研究限制與對未來研究之建議。

一、師資生輔導工作上的實務建議

（一）強化對於年紀較長的師資生之學習與情意支持

在本研究中，年紀相對較長的師資生，傾向選擇與學習課業有關的主題去進

行線上負向情緒調節體驗。可能因為這群師資生，意識到自己已不像其他 20多歲

的年輕師資生擁有充足的精神、體力與時間上的資本，也可能因為自己正在就讀研

究所，尚有所上的課程與論文等壓力，致使他們較為關注學習課業方面的問題。抑

或是，正因他們年紀較長，重返校園唸書時，在動機上更為堅定，也更關心自身的

學習事務。因此，師培單位可針對這群相對較年長的師資生，透過辦理教育學程的

導生座談、「教育專業課程」的學習策略講座、「教師資格考」的應試準備工作坊，

輔以學生輔導中心的專業心理諮商，加強關照其修課狀態、學習需求、學習情緒與

適應，予以資源與情意上的全方位支持。
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（二）融入意義治療法之概念進行師資生的心理輔導

本研究發現，師資生面臨的困境攸關其感受到的負向情緒。令人感到欣慰的

是，當師資生面對困境，他們會試著從困境中找出建設性的意義，以利自己克服難

關。為強化師資生對於真實困境所採取的意義治療取向之認知與回應，師培教師或

學生輔導中心，可透過教學或團體輔導，鼓勵師資生善用意義治療法強調從苦難中

看見意義之概念，讓其在教育學程修習期間，當遭逢困境時，練習與壓力共存，學

習如何從生活裡各種不順心的狀況中，找到讓自己能堅持下去的潛在正面意義，尤

其是學習將眼前的困難當成是個能鍛鍊、增能自我的機會，強化師資生意義治療法

之概念應用於真實生活情境的學習遷移（transfer of learning）。

（三）強化培養師資生的情緒調節技巧與 SEL素養

本研究指出，師資生最常以積極規劃與行動的方式，去因應困境、舒緩負向

情緒。而這種因應方式，是有助個人身心適應的。因此，在師資職前教育階段，應

強化培養師資生的適應性情緒調節策略，例如：培養問題解決技巧。此外，由於個

人的情緒調節歷程相當複雜，與其單純培養師資生的情緒調節技巧，不如一併培養

其他相關的 SEL素養。是故，師培單位可將 SEL素養融入師資職前教育課程，讓

師資生在修習教育學程的過程中，頻繁地在不同學習場域裡接觸到 SEL素養，全

面性地陶冶師資生的各項社會情緒技能，包含：自我覺察（self-awareness）（例如：

自我認知、情緒、態度與偏見的覺察、自我長處、短處與興趣的辨識、自信、自我

效能）、自我管理（self-management）（例如：衝動控制、壓力管理、自律、自我

激勵、目標設定與行動規劃）、社會覺察（social awareness）（例如：觀點取替、

同理心、欣賞多元、尊重他人、辨識出多元的社會規範）、人際關係技能

（relationship skills）（例如：有效溝通、關係建立、團隊合作、建設性的衝突解決）、

負責任地作決定（responsible decision-making）（例如：問題辨識、情境分析、行

動後果的評估、問題解決、道德責任）。這些是 CASEL所主張的 SEL素養內涵。

此作法呼應之前研究強調將 SEL融入師培訓練的必要性，亦可在培育師資生 SEL

素養時，融入意義治療法的概念，邁向正向全人的師資培育。

二、研究限制與對未來研究之建議

本研究以線上版的困境情境故事，讓師資生從中進行負向情緒調節的體驗，

並以內容分析法之傳統內容分析取向，針對受試者的開放式回應進行分析。即便此

方法適用於相關學理依據缺乏的情況下，能讓研究者分析感興趣的主題，且透過情
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境故事的測量，可降低受試者填答時可能產生的社會期許反應。然而，建議未來研

究可更大規模地蒐集資料，並測量其他相關變項，例如：個人使用情緒調節策略的

目的、個人的人格特質等，以更深層地建構出更為完整的理論模型。此外，本研究

的研究對象僅 294位師資生，且六成多都是女生。建議爾後研究可增加研究樣本

數，並顧及男女受試者之比例，以利研究結果的推論。
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附錄

線上困境故事與後續問題之範例

編號 13受試者

線上困境故事：

阿美是教育學程第二年的學生，她目前就讀夜間碩士在職專班第五年。阿美是

一位國中代理教師，且已有家庭（有個幼子）。阿美面對碩士班的修業年限將盡，

碩士論文也還沒起頭，同時，她還有許多教育學分尚未修習。在教育學程學業、研

究所課業、工作、家庭蠟燭多頭燒的情況下，阿美感到很焦慮，不知道該怎麼辦……  

1. 你覺得阿美現在的情緒為何？（選擇題）

 　 □生氣　□難過　□害怕　□焦慮　V沮喪　□其他

2. 你能否協助阿美從上述情境故事中，找出該困境對其生命∕生活存在的潛在正面

意義？（開放式問題一）

 　 對阿美來說，家庭應該最為重要，而且以阿美的能力（代理教師），未來就算

無法完成教育學程依舊可以有經濟獨立的能力，此外也可以與家人（老公）共

同分攤經濟或家事。

3. 如果你是阿美，你會採取怎麼樣的方式去因應這困境，以舒緩自己的負向情緒？

（開放式問題二）

 　 與家人商量。


