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論文提要內容： 

本研究旨在探討青少年情緒調節、社交焦慮與生活滿意度的

關係。本研究首先探討青少年不同背景變項(性別/年級)之情緒調

節、社交焦慮與生活滿意度的差異情形；其次探討青少年情緒調

節、社交焦慮與生活滿意度的相關情形；最後以青少年之情緒調

節、社交焦慮對生活滿意度作預測分析。 

本研究以台灣地區國中、及國小高年級學生為母群體，採方

便取樣的方式，共抽取八百四十四位國中一、二、三年級和國小

五、六年級的學生為受試樣本，再以「個人基本資料表」、「情緒

調節量表」、「社交焦慮量表」、「生活滿意度量表」做問卷施測後，

以 SPSS 13.0 for Windows 統計軟體，進行描述性統計分析、雙因

子變異數分析、皮爾森積差相關分析和逐步多元迴歸分析。 

本研究之結果如下： 

1. 不同性別在情緒調節上沒有顯著差異，但在社交焦慮與生活滿

意度上有顯著差異；不同年級在情緒調節、社交焦慮與生活滿

意度上均有顯著差異。 

2. 青少年的情緒調節與社交焦慮有顯著負相關；情緒調節與生活

滿意有顯著正相關；社交焦慮與生活滿意度有顯著負相關。 

3. 青少年的情緒調節、社交焦慮對生活滿意度有預測力。 
 
關鍵字：情緒調節(emotion regulation)，社交焦慮(social anxiety)，

生活滿意度(life satisfaction) 
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The Relations among Emotion Regulation, Social Anxiety, 

and Life Satisfaction in Adolescence 

Student: Cheng Li-Hua                          Advisor: Prof. Hsieh Chih-Ling 

D a - Y e h  U n i v e r s i t y 

ABSTRACT 

The purposes of the study were to: (1) investigate the differences among emotion 

regulation, social anxiety, and life satisfaction in adolescents with different genders and 

grades (2) explore the relations among emotion regulation, social anxiety, and life 

satisfaction in adolescents (3) examine whether emotion regulation and social anxiety 

could be the predictors of life satisfaction in adolescents (4) provide some suggestions 

for further research in the future. 

Eight hundred and forty-four students were selected from five junior high schools 

and five elementary schools by convenience sampling in Taiwan.  The subjects were 

administered by Emotion Regulation Questionnaire (ERQ), Social Anxiety Scale for 

Adolescents (SAS-A) and Multidimensional Students’ Life Satisfaction Scale (MSLSS).  

Descriptive Statistics, Two-way ANOVA, Pearson Product-moment Correlation, and 

Stepwise Multiple Regression Analysis were used for the data analyses. 

The followings were our main findings of the study: 

1.There was no significant gender difference in emotion regulation, but there were 

significant gender differences in social anxiety and life satisfaction. 

2.There were significant grade differences in emotion regulation, social anxiety and life 

satisfaction in adolescents. 

3.Social anxiety was negatively related to emotion regulation and life satisfaction, but 

emotion regulation was positively related to life satisfaction. 
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4.Emotion regulation and social anxiety could be the predictors of life satisfaction, 

respectively. 

Based on our findings, some related suggestions were provided for parents, 

teachers, education authorities as well as the future researchers in the relative field. 

 

Key Words: emotion regulation, social anxiety, life satisfaction 
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第一章   緒論 

根據學者張春興(2003)的解釋，青少年的涵義與青春期接近，

兩者都屬於青年期的前半段。青春期(puberty)是指個體身體的發展

達到生理成熟的階段，其包含的年齡階段，從小學高年級到高中

時期；而青年期(adolescence)則指個體生理成熟到心理成熟的階

段，其涵義較廣、年限也較長，大約自青春期開始的 11-12 歲，一

直到 21-22 歲這一段時期。 

所以，青少年期是人生發展過程中的特殊階段。此期間個體

不管是在心理上或在生理上，以及他們所接觸的環境，包括家庭、

學校、社會等，都可能會有很大的變化。故而有研究者認為，青

少年期肩負著承先啟後的責任，因為它不僅要整合個體在兒童期

所儲備的知識技能，更要利用這些知識與技能來開創另一片新

機，以便將來能獨立解決周遭的問題(江福貞，2004)。所以，舉凡

攸關青少年身心發展狀況、生活經驗、學習經驗等議題，都是值

得深入研究與探討的。本研究旨在探討青少年的情緒調節、社交

焦慮和生活滿意度之研究。 

第一節   研究動機 

內政部於 95 年 8 月間曾針對年滿 20 歲以上國民，以分層隨

機抽樣的方式對有效樣本 4,016 人進行「國民生活狀況調查」。結

果顯示，台灣民眾在整體生活方面的滿意度為 76.4%(內政部統計

資訊服務網，2006)；另外，根據中央大學哲學所的「國家良好狀

態研究」調查結果顯示，台灣民眾對於自己個人生活的滿意度為

77.8%(中央大學新聞網，2007)。由以上兩項最新的調查結果顯示，

台灣民眾對於自己目前的生活滿意度均高於 76％，表示多數國人
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滿意於自己目前的生活。那麼，研究者很好奇想知道正值身心快

速變化，人際面從家庭轉而向外探索，價值觀浮動，自我價值面

臨重整的青少年(林珊如，黃芳銘，黃國彥及「台灣㈻生身心發展研

究小組」小組成員，2007)，他們正值求學的黃金階段，每天要面

對龐大的課業壓力，且要適應身心成長快速變化的時期，他們的

生活滿意度又是如何呢？ 

然而，大部分對於生活滿意度的研究是實施在成人及老人樣

本上，很少直接調查小孩或青少年族群(Gilman, Huebner, and 

Laughlin, 2000)。所以，本研究試圖探討青少年的生活滿意度及其

可能的影響因素。 

根據 Arehart-Treichel(2001)在有關生活滿意和自殺風險的研

究中指出，生活滿意已經和沮喪症狀關聯在一起了，而沮喪被認

為是一個強烈的自殺之危險因素。生活不滿意在自殺的風險上有

長期的影響。另有研究指出，生活品質和多種精神病理學上所測

量的症狀有顯著的負相關，表示病人的焦慮或沮喪症狀越嚴重，

則其主觀的生活品質之評價就越低(McAlinden and Oei, 2006)。而

有關社交焦慮的研究結果顯示，社交焦慮普遍地和功能性損傷及

有時候有自殺念頭相關 (Olfson, Guardino, Struening, Schneier, 

Hellman, and Klein, 2000)。 

由以上研究結果可知，沮喪、自殺、焦慮、或社交焦慮之間

彼此關係密切，並且進一步會嚴重影響到個人的生活品質，會降

低生活滿意度，值得社會大眾注意。因此，本研究想要深入探討

社交焦慮及生活滿意度之間的關連性。 

但是，社交焦慮經常因不易察覺而被忽視(Barbara and Gregory, 

2003/2001)。根據香港健康情緒中心(2003)所做「香港人患社交焦

慮的概況調查」結果顯示，在 3,006 位受訪者中有 3.2%的人患有

社交焦慮症，其平均發病年齡為 19.5 歲，且平均已患病 12.1 年了，
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但卻只有 8.7%的患者曾因此問題而求診。 

所以，該中心表示，這顯示香港市民對社交焦慮症的認識不

足，甚至許多民眾也不曾聽過社交焦慮症這個情緒病名稱。更重

要的是，在該次調查中約有六成的患者在過去一年內曾經因為社

交焦慮而感到情緒持續低落，有約八成的患者覺得社交焦慮對他

們的學業、工作、家庭或社交生活帶來負面影響(香港健康情緒中

心，2003)。 

然而，根據吳文源(1998)在流行病學的研究發現，社交焦慮從

兒童發育期到青春期有顯著增長的趨勢，在青少年中也廣泛存在

著，而且影響極大。在跨國文化研究中也發現，亞洲國家這現象

特別嚴重(引自李朝霞，2004)。 

由以上研究結果可知，社交焦慮其實是個值得重視的情緒問

題。因此，本研究想瞭解台灣的青少年是否也廣泛存在著社交焦

慮呢？同時也希望能讓社會大眾對社交焦慮有多一點的認識。 

另外，從上述香港健康情緒中心(2003)的研究結果可知，社交

焦慮會使個體持續感到情緒低落，並進而對日常生活造成負面的

影響。因此，個體的情緒調適能力就扮演著重要的角色。研究顯

示，情緒調適能力比較差的兒童更有可能發生攻擊行為(曹慧，关

梅林，张建新，2007)，也會導致成人時心理上的障礙、並且會影

響到日常生活(陳龍弘，盧俊宏，陳淑珠，2005)。而青少年的情緒

調適問題則會引發自卑、焦慮、憂鬱等心理疾病。因此，探討青

少年情緒調節等相關議題也逐漸受到重視(陳金定，劉焜輝，

2003)。所以，本研究也將針對情緒調節和社交焦慮之間的關係作

進一步的探討。 

另外，根據曹慧，关梅林，张建新(2007)的研究結果顯示，無

論是消極情緒還是積極情緒，男生比女生更多壓抑自己的情緒。

而我們的社會對於性別的刻板印象是從小男孩子就被教導「男兒
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有淚不輕彈」。所以，研究者也十分好奇，青少年的情緒調節是

否也和存在著性別差異？而它是否會進而影響到社交焦慮及生活

滿意度呢？ 

再者，根據江文慈(2004)的研究顯示，隨著年齡的增長與知識

經驗的增多，大學生確實比國中生較能根據新的社交情境來控制

情緒，而且反應也比較不會那麼直接、衝動了；也就是說，大學

生的情緒調節能力比國中生強。 

因此，本研究也將探討隨著年紀的增長，不同年級的國中生

和國小高年級學生其情緒調節、社交焦慮、生活滿意度是否也會

隨之不同？有鑑於情緒調節會對青少年的社交焦慮及生活滿意度

產生影響，因此，本研究也試圖找出情緒調節、社交焦慮對生活

滿意度的預測情形，以作為未來研究或輔導青少年的參考。 

第二節   研究目的 

綜合上述的研究動機，本研究目的如下： 

一、瞭解目前青少年情緒調節、社交焦慮與生活滿意度的現況。 

二、探討不同背景變項(性別、年級)的青少年情緒調節、社交焦慮與

生活滿意度之差異情形。 

三、探討青少年之情緒調節、社交焦慮與生活滿意度的相關情形。 

四、探究青少年之情緒調節對社交焦慮、情緒調節對生活滿意度、

以及社交焦慮對生活滿意度之預測情形。 
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第三節   研究問題 

根據上述研究目的，本研究問題如下： 

一、目前青少年情緒調節、社交焦慮與生活滿意度的現況為何？ 

二、不同背景變項(性別、年級)青少年之情緒調節、社交焦慮與生活

滿意度是否有顯著差異？ 

三、青少年之情緒調節、社交焦慮與生活滿意度之相關情形如何？ 

四、青少年之情緒調節對社交焦慮、情緒調節對生活滿意度、以及

社交焦慮對生活滿意度的預測情形為何？ 

第四節   研究假設 

根據上述研究動機、研究目的與研究問題，本研究有待考驗之

假設如下： 

假設一、不同背景變項(性別、年級)的青少年在情緒調節上有顯著的

差異。 

1-1 不同性別的青少年在情緒調節上有顯著的差異。 

1-2 不同年級的青少年在情緒調節上有顯著的差異。 

假設二、不同背景變項(性別、年級)的青少年在社交焦慮上有顯著的

差異。 

2-1 不同性別的青少年在社交焦慮上有顯著的差異。 

2-2 不同年級的青少年在社交焦慮上有顯著的差異。 

假設三、不同背景變項(性別、年級)的青少年在生活滿意度上有顯著

    - 5 -



    - 6 -

的差異。 

3-1 不同性別的青少年在生活滿意度上有顯著的差異。 

3-2 不同年級的青少年在生活滿意度上有顯著的差異。 

假設四、青少年之情緒調節、社交焦慮與生活滿意度之間有顯著的

相關。 

4-1 青少年之情緒調節與社交焦慮有顯著相關。 

4-2 青少年之情緒調節與生活滿意度有顯著相關。 

4-3 青少年之社交焦慮與生活滿意度有顯著相關。 

假設五、青少年之情緒調節對社交焦慮有預測的作用。 

5-1 青少年之情緒調節可以預測「負面評價的恐懼」。 

5-2 青少年之情緒調節可以預測「異常社交情境的恐懼」。 

5-3 青少年之情緒調節可以預測「一般社交情境的恐懼」。 

假設六、青少年之情緒調節對生活滿意度有預測的作用。 

6-1 青少年之情緒調節可以預測生活滿意度的「朋友」。 

6-2 青少年之情緒調節可以預測生活滿意度的「家庭」。 

6-3 青少年之情緒調節可以預測生活滿意度的「學校」。 

6-4 青少年之情緒調節可以預測生活滿意度的「自我」。 

假設七、青少年之社交焦慮對生活滿意度有預測的作用。 

7-1 青少年之社交焦慮可以預測生活滿意度的「朋友」。 

7-2 青少年之社交焦慮可以預測生活滿意度的「家庭」。 

7-3 青少年之社交焦慮可以預測生活滿意度的「學校」。 

7-4 青少年之社交焦慮可以預測生活滿意度的「自我」。 



第五節   名詞釋義 

本研究主要在探討青少年情緒調節、社交焦慮與生活滿意度之

關係。為了便於分析、討論本研究中重要的變項名稱，研究者先採

用概念性定義界定，再以操作性定義界定本研究中的變項名稱，以

使這些概念更清晰明確。茲將本研究的重要名詞界定如下：  

ㄧ、青少年 

Lerner(2006/2002)將青少年分為早期(十到十四或十五歲)、

中期(十五到十七歲)、及晚期(十八到二十歲)，也就是說，青少

年的三個階段佔據了人生的第二個十年。本研究的受試樣本為

國小五、六年級和國中一、二、三年級的學生。因此，在本研

究中，青少年是指就讀於國小高年級和國中階段的學生而言。 

二、情緒調節(emotion regulation) 

Emotion regulation 字面上的翻譯有情緒調適、情緒調節、

情緒調控、以及情緒調整、情緒協調。在此，本研究統一譯為

「情緒調節」，主要是指個體為了要修正個體和環境之間的相

互關係，試圖改變或控制自己的情緒狀態，以及對於自己所感

受到的情緒，採取因應策略的過程，而在這個過程中，使情緒

在生理活動、主觀體驗、表情行為等方面發生一定的變化(Gross 

and John, 2003)。 

在測量方式上，本研究翻譯修訂 Gross and John(2003)所編

製的 Emotion Regulation Questionnaire(情緒調節量表)，包括「重

新評價」，和「壓抑」兩個分量表，也代表兩個不同的情緒調

節策略。兩個分量表分別計分，得分越高，分別表示越常採取

重新評價、或者採取壓抑策略來調節情緒。所以，個體經常使

用兩者中的任何一項策略，都應該可以使他們覺察到在情緒調
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節上他們是比那些未經常使用者更成功的(Gross and John, 

2003)。由於這兩個分量表代表兩個不同的情緒調節策略，因

此，在本研究中並未加總兩個分量表的分數，故沒有計算整體

情緒調節的分數。 

三、重新評價(reapproisal) 

它是本研究中情緒調節量表的一個分量表名稱，也是一種

情緒調節的策略，指的是為了要改變情緒的影響，個體對於情

境思考方式的修改。它是個體的一種認知改變，在情緒產生過

程的早期被引發。因此，可以透過改變對當下情緒事件的理解，

以更積極、或以合理化的思考方式來轉變對當時情緒事件的看

法(Amstadter, 2008; Gross and John, 2002/2003; John and Gross, 

2004; 曹慧等，2007；巫文胜，郭薇，2007)。 

重新評價是藉由使用重新詮釋(reinterpretation)來處理壓

力，因此使用之個體有發展良好的能力進行負面心境的修復，

同時也顯現出具負向心境調節能力之感覺。它屬於較健康、積

極的情緒調節方式(Gross and John, 2003)。在測量方式上，此分

量表的得分越高，表示個體越常使用重新評價策略來調節情緒。 

四、壓抑(suppression) 

它是本研究中情緒調節量表的另一個分量表名稱，也是一

種情緒調節的策略，指的是意圖要忽視已經發展出來的情緒，

並且避免把它表現出來。(Amstadter, 2008; Gross and John, 2002/ 

2003; John and Gross, 2004; 曹慧等，2007；巫文胜，郭薇，2007)。 

壓抑是藉由封住艙口(battening the hatches)、感覺不真實來

處理逆境，而非藉由發洩真實感情來處理。它屬於較不健康、

消極的情緒調節方式。(Gross and John, 2003)。在測量方式上，

此分量表得分越高，表示個體越常使用壓抑策略來調節情緒。 
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五、社交焦慮(social anxiety) 

Social anxiety 或 social phobia 字面上的翻譯有社交焦慮

症、社會焦慮症、社交恐懼症、社交恐怖症、社交焦慮失協症

等。在此，本研究統一譯為「社交焦慮」。主要是指個體對各

種社交情境(如：打電話、和陌生人講話、公開演講等)出現一種

明知不合理，但卻無法免除的恐懼與焦慮情緒，個體也因為害

怕被觀察、被評價、或過度擔心自己的表現不好，因而會盡可

能逃避社交活動 (DSM-IV and DSM-IV-TR, 2000)。 

在測量方式上，本研究翻譯修訂 Myers, Stein, and 

Aarons(2002)之 Social Anxiety Scale for Adolescents(青少年社交

焦慮量表)。包含「負面評價的恐懼」、「異常社交情境的恐懼」、

「一般社交情境的恐懼」三個分量表。各分量表得分越高，表

示個體對該情境的社交焦慮越高。三個分量表加總所得分數則

為整體社交焦慮分數，得分越高，表示社交焦慮程度越高。 

在本研究中，由於受試樣本為國小高年級和國中階段的一

般青少年在學學生，因此本研究所指「社交焦慮」是針對青少

年在面對不同的社交情境時之情緒反應狀態來加以分析探討，

而不是指 DSM-IV 中所描述之「社交焦慮症」這種疾病。 

六、負面評價的恐懼(Fear of Negative Evaluation - FNE) 

它是本研究「社交焦慮量表」中的分量表名稱。它所反應

的是對於來自他人負面評價的害怕、不安及擔心。此分量表得

分越高，表示在社交情境中個體越害怕他人的負面評價。 

七、異常社交情境的恐懼(Novel Social Situation Fears - NSSF) 

它是本研究「社交焦慮量表」中的分量表名稱。它所評估

的是個體在新的、異於尋常的社交情境中之焦慮及社交逃避和

痛苦的程度。得分越高，表示在此種情境中之焦慮程度越高。 
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八、一般社交情境的恐懼(General Social Situation Fears - GSSF) 

它是本研究「社交焦慮量表」中的分量表名稱。它所反應

的是個體對於一般、平常的社交情境之焦慮、不舒服或壓抑的

程度。得分越高，表示在此種情境中之焦慮程度越高。 

九、生活滿意度(life satisfaction) 

Life satisfaction 字面上的翻譯有生活滿意、生活滿足、生活

滿意度。在此，本研究統一譯為「生活滿意度」，主要是指個

體主觀上對其日常生活品質好壞之評定，以及對於所接觸到的

人、事、物與所處環境的滿意程度之認定(Sousa and Lyubomirsky, 

2001; 田麗麗，鄭雪，2007)。 

在測量方式上，本研究翻譯修訂 Huebner(2001)所編製的

Multidimensional Students' Life Satisfaction Scale(多面向學生生

活滿意度量表)。原量表包含「朋友」、「家庭」、「學校」、

「居住環境」和「自我」五個分量表，每個分量表代表一個生

活領域。各分量表得分越高，表示該生活領域的滿意度越高。

而各分量表加總所得的分數為整體生活滿意度分數。得分越

高，表示整體生活滿意度越高。在本研究中，僅採用其中的「朋

友」、「家庭」、「學校」和「自我」四個分量表。 

十、朋友(friends) 

它是本研究「生活滿意度量表」中的分量表名稱。它所要

評估的是青少年對於其周遭朋友的滿意程度(例如：我朋友對我

很好)。得分越高，表示青少年對於其朋友的滿意程度越高。 

十一、家庭(family) 

它是本研究「生活滿意度量表」中的分量表名稱。它所要

評估的是青少年對於其與家庭成員間互動情況、及家庭生活之
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滿意程度。得分越高，表示青少年對於其家庭生活的滿意程度

越高。 

十二、學校(school) 

它是本研究「生活滿意度量表」中的分量表名稱。它所要

評估的是青少年對於其學校生活及學習狀況之滿意程度(例

如：我在學校學到很多)。得分越高，表示青少年對於學校的滿

意程度越高。 

十三、自我(self) 

它是本研究「生活滿意度量表」中的分量表名稱。它所要

評估的是青少年對於自己的滿意程度(例如：我認為我是好看

的；有很多事情我可以做好)。得分越高，表示青少年對於其自

己的滿意程度越高，也對自己更有信心。 
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第二章  文獻探討 

    本章主要在回顧與整理和本研究相關的研究文獻與結果，以做

為本研究之理論基礎。全章共分為四節。第一、二、三節將先分別

說明情緒調節、社交焦慮和生活滿意度的理論基礎，第四節再進一

步探討彼此之相關性。 

第一節   情緒調節的理論基礎 

國內外對於情緒調節的研究逐年增加，它對於身心健康及日常

生活的影響也受到較多的關注及探討。因此，在此節中本研究將首

先探討情緒調節的重要性，接著探討和性別、年級有關的情緒調節

的研究結果，最後，再針對本研究中情緒調節量表之兩個分量表，

同時也是情緒調節策略-「重新評價」和「壓抑」之相關研究結果，

加以綜合整理與分析。 

ㄧ、情緒調節的重要性 

在探討情緒調節之前，首先必須探討「情緒」。學者王淑

俐(2003)指出，情緒的成分至少包含內在與外在兩部份：(1)內

在的感受，如：「生氣」時的咆哮如雷；「高興」時的手舞足

蹈；「悲傷」時的萬念俱灰等…。(2)外在的表現，如：口乾舌

燥、頻尿、胃部不適等生理反應；喜、怒、哀、懼等臉部表情；

哭、笑、叫等聲音變化；以及手腳發軟等肢體動作。再者，情

緒也具有普遍性，它是人類的天性、本能，人類生而具有情緒

的感受與反應能力(王淑俐，2003)。也就是說，人免不了會有不

同的情緒狀態，有時會感到快樂，有時會感到難過。因此，情

緒有積極情緒(正向情緒)與消極情緒(負向情緒)之分，心理學家
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認為，經常處於消極情緒狀態的人更容易患病。因為它所伴隨

而來的生理反應會直接影響免疫系統的功能。正向或積極情

緒：指令人愉快，且希望經常擁有的情緒。如，快樂、幸福、

滿意等，有助於身心健康，會增強免疫系統的功能；而負向或

消極情緒：指令人不愉快，而且希望不要出現的情緒。如，煩

悶、痛苦、不滿意等，有害於身心健康，會減弱免疫系統的功

能。(王云強，喬建中，2004；王淑俐，2003；林永惠，2005；

藍乙琳，2007)。 

所以，一個人會有情緒起伏是正常的，重要的是要學習暸

解、覺察自己及他人的情緒，進而有效管理或調節情緒。亦即，

情緒的重要功能，在於改變個體與環境的關係。因此，必須考

慮達成關係改變的各種方法（江文慈，2004），也就是情緒調

節的方式。 

近年來，在報章雜誌上時常可看到許多人因為在生活上，

不會處理人際關係或情緒困擾等問題，而做出傷害自己或別人

的行為，並造成無法彌補的遺憾，此乃因為缺乏情緒調節能力

(藍乙琳，2007)。尤其是在青春期階段的青少年，他們的身心產

生巨大改變，在生理成熟但心理尚未成熟的窘境下，尚不知如

何宣洩壓力，也無法自如地控制情緒(張春興，2003)。有學者表

示，在人的成就中，百分之七十是由包括情緒等非智力因素所

決定的。也就是說，真正決定一個人成功與否的關鍵因素是情

緒商數(EQ)而非智商(IQ)(万秀萍，2007；巫文胜，郭薇，2007)。

更有學者表示，人生的成就百分之二十歸諸於 IQ，百分之八十

歸於 EQ。其中，IQ 是天生的；但是 EQ 是可以經由學習而提升

的(唐璽惠，王財印，何金針，徐仲欣，2006)。可見，如果我們

的教育能多關注學生的心理需求及情緒層面，使學生遇到困難

時能理性思考、有效處理情緒困擾，則能化危機為轉機，不至
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於被情緒所奴役，更不會做出令人遺憾的事情。 

隨著社會經濟發展，以及生活方式和環境之轉變，情緒調

節對人健康的影響也日顯重要。良好的情緒調節，可以使個體

充分發揮情緒在情境中的適應動力性，促進心理健康和社會適

應。反之，不適當的情緒調節，則反而可能使情緒陷入困境，

並破壞人際關係，進而妨礙個體的社會適應和身體健康(朱熊

兆，罗伏生，姚树桥，Auerbach and Abela, 2007)。也有實證研

究發現，許多臨床上的障礙症狀及抑鬱症等疾病的發生和發

展，個體情緒調節功能的減弱，扮演著極為重要的角色(王力，

柳恒超，李中权，杜卫，2007)。所以，個體選擇調節他們的情

緒及他們的外在表達方式，在助長正向心理學上的經驗是很關

鍵、而且重要的(Kashdan and Breen, 2008)。由上述可知，情緒

調節對個體身心健康的重要影響。 

Lerner(2006)在檢視兒童間對於負面情緒的表達或經驗傾

向的研究中發現，兒童不同的情緒表達與調節能力，顯著地預

測其現在及未來的社會性技能及調節狀況。因為情緒調節與情

緒性的行為在兒童發展上極為重要，而家長能幫助兒童學習採

取各種方式來處理情緒及調節情緒性的行為。例如，如果家長

採取嚴厲處罰的方式來對待其子女所表現出來的負面情緒

(如：悲傷與生氣)，則其子女的情緒調節能力大多較低，且會反

應出較多的問題行為。所以，父母的負面情緒將產生有問題的

管教行為，並導致青少年負面的發展結果。 

另外，學者 Gumora and Arsenio(2002)在其有關檢驗青少年

的情緒及學業表現之間關係的研究中發現，有較高程度的情緒

調節能力之學生被他們的老師評量為有較多正向心情；而學生

也報告出較少的負向的學術情感。該研究結果顯示，情緒調節

能力較強的青少年，擁有較多的正向情緒、並且擁有較高的學
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術成就。而侯晓英(2007)也有類似的研究發現，侯晓英指出，在

教學過程中，如果教師能夠透過引導、調節學生的情緒，以發

揮學生課堂中情緒對教學活動的積極作用，為學生提供最佳的

學習情緒狀態，則可以使學生產生良好的學習效果。由以上的

研究發現可知，情緒調節對青少年的學習成就也會產生重要的

影響。 

綜上所述，情緒雖是天生本能的反應，但是情緒調節需要

靠後天的學習及練習(王淑俐，2003)，而且情緒調節是個體發展

的重要機制，對身心發展有關鍵性的影響，它嚴重影響著個體

的學習、工作與生活等方面，而青少年期更是情緒調節能力形

成的關鍵時期(引自江文慈，2004；巫文胜，郭薇，2007)。而如

果不良情緒長時間得不到緩解或轉變，就很容易造成身心疾病

和心理健康上的問題(林永惠，2005)。相反地，青少年如果可以

良好地管理自己的心情以及調節自己的情緒，那麼，他們便有

能力足以應付日常生活上眾多繁雜瑣事的困擾了(陳龍弘，盧俊

宏，陳淑珠，2005)。所以，情緒調節對青少年有不可忽視的影

響，其重要性由此可見。 

二、性別、年級與情緒調節的相關研究 

曹慧等人(2007)針對 166 位(男生：136 人；女生：30 人)，

年齡介於 14-18 歲的青少年暴力犯，研究其情緒調節方式，他

們以 180 位(男生 75 位；女生 105 位)普通高中一年級，年齡也

是介於 14-18 歲的學生作為對照組。研究結果發現，暴力犯和

普通學生之間的情緒調節方式差異顯著，而男女生之間的情緒

調節方式也有顯著的性別差異。在女生中，暴力犯顯著地比正

常學生更多使用壓抑的情緒調節方式；在男生中，暴力犯顯著

地比正常學生更多使用消極的情緒表達方式。也就是說，情緒

調節、情緒表達方式可以預測是否是暴力犯。具體來說，無論
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是積極或是消極情緒，男生比女生更多壓抑自己的情緒。然而，

如果女生也壓抑情緒時，則可能更容易走上暴力犯的道路。另

外，其研究結果也發現，女生及正常的男學生較常採取重新評

價策略來調節情緒，而男暴力犯則更少使用。 

江文慈(2001)針對大台北地區 839 位學生(303 位國中生、

284 位高中生、252 位大學生)分析這三個年齡層學生的情緒智

力發展情形。研究結果發現，情緒智力有發展及性別的差異存

在。江文慈指出，三個階段的學生在情緒覺察層面沒有差異存

在，但是在情緒表達、情緒調節及情緒運用層面上，則存有顯

著的年齡差異。尤其，在情緒調節方面，大學生的得分明顯高

於高中生及國中生。然而，高中生及國中生之間則無顯著差異

存在。另外，在性別方面，江文慈發現男女學生在情緒智力的

總分有顯著差異存在，但是主要是表現在情緒覺察及情緒表達

層面上(女生情緒覺察及表達能力比男生高)。至於在情緒調節方

面，則沒有發現顯著的性別差異存在。 

王力，陆一萍，李中权(2007)針對 789 位中學生(418 位國中

生； 371 位高中生)研究情緒調節量表在青少年人群中的試用情

形。研究結果發現，在年級方面，中學生在兩種情緒調節策略(重

新評價、壓抑)的使用上，並沒有顯著差異存在。在性別方面，

則發現男生較女生更多使用壓抑策略來調節情緒。 

方平，李改，刘金秀(2007)以 334 位大學生為對象，調查及

分析其情緒調節方式。結果發現，在年級方面，不同年齡層大

學生的情緒調節方式沒有顯著的差異存在。但在性別方面，則

有顯著的性別差異存在。研究發現，大學女生傾向於使用發洩

或表達情緒、以及消極分心兩種調節方式；大學男生則傾向使

用認知管理、接受與重構、和暫時解脫三種調節方式。也就是

說，男生比較不會輕易表達出他們的情緒，即使在傷心、痛苦
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時也不會輕易就以痛哭流涕來發洩情緒，而寧可喝悶酒、或透

過改變自己的認知、或接受來調節情緒。而女生被認為是較感

性的、對情緒的控制能力是較弱的。所以，女生更容易以「喜

怒形於色」來表現出自己的情緒，或者透過吃東西、買東西等

方式來化解自己的情緒。 

江文慈(2004)採用晤談法，針對 32 位大學生進行質性分析

其情緒調節的歷程與發展特徵。研究結果發現，情緒調整策略

的使用，會因性別不同而有差異。女生較常使用的是尋求社會

支持的策略。當面臨情緒困擾時，女生較多會找人談談，也較

多會採取看書、聽音樂等靜態活動，來使自己分心、放鬆，進

而化解自己的情緒困擾。但是，男生雖然也會尋求外在的支持，

卻沒有女生頻繁。在分心、放鬆方面，男生則較會採取打球、

運動、或上網咖等動態活動，來調節自己的情緒。 

王力，柳恒超，李中权，杜卫(2007)也針對 5 個不同地區的

受試樣本，共 1163 名大學生，進行情緒調節量表的信度和效度

研究。結果發現，5 個不同地區的受試樣本在壓抑上的得分，男

生均顯著地高於女生。表示男生較女生更多使用壓抑策略來調

節情緒。 

朱熊兆等人(2007)針對 523 位年齡介於 17-24 歲的大學生

(男生 54.9%，女生 45.1%)，進行認知情緒調節問卷中文版的信、

效度研究。結果發現，在大學生中情緒調節策略並沒有顯著的

性別差異存在。 

吳淑敏(1999)以四所大學的 209 位大學生(男生 106 人，女

生 103 人)為樣本，進行情緒智慧之研究。結果發現，男生在情

緒管理的表現優於女生。亦即，女生較有可能會有情緒不穩定

的現象出現。而四年級的學生在情緒智慧上的表現，優於其他

年級的學生，大學新生則表現較差。 
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綜合上述的研究發現可知，情緒調節策略的運用不管是在

中學生或是在大學生之間，到底是否有性別差異存在，仍有不

同的看法及研究發現。然而，似乎有較多的研究顯示，一般而

言，男生較多採取壓抑的策略來調節情緒。而在年級方面，到

底情緒調節是否有顯著差異存在，也仍然是呈現分歧的看法。

但可以確定的是，情緒調節貫穿整個人生全程。而且，情緒調

節的發展相當複雜多變，不同類別的情緒，其調整方式也可能

會有差異(江文慈，2004)。也就是說，從發展過程來看，青少年

的不同階段有不同程度的情緒調節能力(葉在庭，2001)，而情緒

調節能力也會隨著發展而提高，但是發展的趨向卻不是成直線

的趨勢(江文慈，2001)。 

接著，研究者將進一步探討本研究情緒調節量表中之兩個

情緒調節策略-「重新評價」和「壓抑」之相關研究結果。 

三、情緒調節策略-「重新評價」和「壓抑」的相關研究 

Amstadter(2008)指出，情緒有一個產生的過程，意味著情

緒發展是隨著時間產生，而不是全力出現的，故而有很多調節

的機會。John and Gross(2004)認為情緒有時候是有破壞性的，

而有時候則是有助益的。因此，重要的是個體要找到自己調節

情緒的方法，以便可以獲得有幫助的特性，並可限制情緒的破

壞性。由以上研究結果可知，情緒是可以調節、並且需要運用

策略加以調節的。 

所以，以下研究者將針對兩個情緒調節策略：「重新評價

(reappraisal)」和「壓抑(suppression)」加以探討，而這兩個策略

也是也就是本研究中所使用的「情緒調節量表-ERQ」中的兩個

分量表名稱：「重新評價」、「壓抑」。茲分述如下： 

(一)重新評價(reappraisal)的研究結果 
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重新評價和較多的正向、較少的負向情緒經驗及表達有

相關；在情感層面上，當它在增加正向情緒及表達時，它也

減少了負向情緒經驗及表達(Gross and John, 2002/2003; 

Mauss, Cook, Cheng, and Gross, 2007)。 

使用重新評價和較好的人際之間的功能有關，有較親密

的人際關係；和幸福感呈現正相關，有較高程度的個人幸

福；使用重新評價策略不會耗費認知資源(Gross and John, 

2003)。 

慣常使用重新評價者，顯示較少沮喪症狀、更滿意於他

們的生活、更樂觀、並且有更好的自尊、以及比較好的心理

健康；不管是長期或短期，個體使用重新評價來調節情緒都

比使用壓抑，來得健康；隨著年齡的增加，個體會增加使用

重新評價這個調節策略來調節情緒(John and Gross, 2004)。 

使用重新評價的個體，顯現出適合的/適應的生理反

應。這些好處使得他們更可能享受到更多的幸福、較好的社

交功能及較佳的身體健康。重新評價有所有的好處，而無任

何和其它情緒調節形式有關的損害(Mauss, Cook, Cheng, 

and Gross, 2007)。 

(二)壓抑(suppression)的研究結果 

壓抑和較低程度的正向情緒經驗及表達有相關；個體表

示壓抑越多，則所感受到的負向情緒也越多；在社交層面

上，壓抑導致個體和別人分享較少的正向及負向情緒，也造

成較少的被喜愛結果(Gross and John, 2002/2003; Mauss, 

Cook, Cheng, and Gross, 2007)。 

使用壓抑和較差的人際互動功能有關；報告出較多在親

密關係上的逃避；和幸福感呈現負相關；和使用壓抑的夥伴

互動比和使用重新評價的夥伴互動來得較有壓迫感：使用壓
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抑當作一種調節策略，在認知上是累人的(Gross and John, 

2003)。 

長期使用情緒調節的壓抑者，則有較少的生活滿意度、

對於未來比較不樂觀、以及比較差的心理健康；研究結果顯

示，從 20 歲到 60 歲，壓抑的使用降低。所以，較年長者，

的確比年輕者報告出較少使用壓抑這個情緒調節策略(John 

and Gross, 2004)。 

綜合上述，從以上針對「重新評價」和「壓抑」這兩種

情緒調節策略，所做的一系列相關研究結果可發現，個體表

明經常使用重新評價來調節情緒的話，則一般而言，會經歷

到較多的正向情緒、及較少的負向情緒。而且，不管是自述

評量或同伴評量報告都顯示，他們在人際互動、及感受到生

活幸福面向上都表現出更大的功能。亦即，他們有較好、較

親密的人際關係及社交功能，也擁有較高的生活滿意度、較

健康的心理狀態，而且對未來抱持著較樂觀的看法。相反

地，個體表明經常使用壓抑來調節情緒的話，則反之。 

因此，雖然「重新評價」和「壓抑」都是情緒調節的方

式，但是，以上研究結果顯示，個體慣常採用「重新評價」

來調節情緒，才能有益身心健康，增加生活滿意度，「重新

評價」是一種健康的調節情緒策略，而「壓抑」則屬於不健

康的調節情緒策略。所以，適當的情緒調節是很重要的。 

第二節   社交焦慮的理論基礎 

社交焦慮症在診斷手冊 DSM-IV (即「心理疾病診斷統計手冊-

第四版」Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders)裡是被

歸類在焦慮性疾病(Anxiety Disorder)之ㄧ (DSM-IV and DSM-IV-TR, 
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2000)。以下將分述社交焦慮的意義、症狀、成因及其相關研究。 

ㄧ、社交焦慮的意義 

根據香港健康情緒中心的定義：社交恐懼症(social pho-

bia)，又名社交焦慮症(social anxiety disorder)，是六種常見情緒

病中的一種。其定義為患者在過去一年來，曾經對某些社交或

公開場合感到強烈的焦慮不安，或者對於必須和陌生人互動、

以及可能被別人觀察的社交表演等情境，產生一種明知不合

理，但卻無法克服的恐懼感。甚至，有些患者連吃東西、打電

話、到商店購物、或和權威人士說話等都感到相當困難(香港健

康情緒中心，2003)。 

因此，根據 DSM-IV (心理疾病診斷統計手冊-第四版)，當

社交焦慮患者必須暴露於和不熟悉的人溝通、或者當他們預期

會被評價的情境中時，他們會受苦於不合理的害怕或焦慮經

驗。所以，他們會盡可能逃避這種情境，要不然就是忍受著極

度的焦慮或痛苦(DSM-IV and DSM-IV-TR, 2000)。一般而言，

社交焦慮個體常常是缺乏與他人有效互動之必要的技能(Bellini, 

2006)，他們對人際處境充滿緊張和害怕的情緒(陳莉，付春江，

李文虎，2005)，並且因為害怕自己無法掌握某些社交情境的要

求，以致造成在面臨社交情境時的不知所措(林曉芳，2004)。他

們也可能因為必須面對陌生人、或者害怕自己的行為失當而遭

到羞辱、或感到困窘，故而表現出明顯的恐懼與焦慮(王淑俐，

2003)。 

綜合以上說法，社交焦慮是指個體會對某些社交塲合或表

現情境感到莫名的焦慮害怕、以及緊張不安的情緒，而且因為

過度害怕自己表現不好、或者過度擔心別人的負面評價，因而

會對各種社交場合採取逃避的行為。 
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二、社交焦慮的症狀 

社交焦慮的基本表現為害怕被別人注視、害怕眼睛直視別

人、害怕自己在別人面前丟臉、害怕在別人面前吃東西、寫字

等(郭曉薇，2000)。對於兒童而言，這種焦慮也許由哭泣、勃然

大怒、冷淡來表達(DSM-IV and DSM-IV-TR, 2000)。心理學家

Barbara and Gregory (2001/2003)則總結指出，社交焦慮表現的情

況各有不同，但那種懼怕，怕人家批評、怕被仔細打量、以及

怕不被認可的情形，卻無二致。 

其實，每一個人在某些特定的社交場合中，都會或多或少

產生某種程度的緊張或焦慮情緒，有些甚至因此限制了其社交

活動，甚至影響到日常生活品質。然而，為什麼個體會有社交

焦慮呢？其產生的原因為何？以下，本研究將試著進一步探討

社交焦慮的成因。 

三、社交焦慮的成因 

根據研究顯示，美國至少有一千七百萬人深受社交焦慮症

之苦，它的普遍程度在焦慮症中排名第一，在精神病中排名第

三。社交焦慮大多發生在青少年階段，根據 DSM-IV and 

DSM-IV-TR(2000)，社交焦慮患者多為 18 歲以下，且發病至少

已持續 6 個月。可見，它對青少年的影響是很大的，故而它的

成因才逐漸開始被研究與探討。 

Barbara and Gregory (2001/2003)認為社交焦慮的成因有生

物和環境兩大因素。(一)在生物因素方面，遺傳學上的研究發

現，社交焦慮在同卵雙胞胎身上更為常見，而且父母若為社交

焦慮所苦，則其子女至少 49％患有一種焦慮、30％患有過度焦

慮症、23％患有社交焦慮症。而行為壓抑的孩童在剛步入青春

期時，發展出社交焦慮的可能性也比別人要大。(二)在環境因素

方面，研究顯示當父母自己有社交焦慮問題時，也會傾向限制
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子女和他人互動的機會，故而減少了其子女練習社交技巧的機

會。而且，有 13％社交焦慮症患者證實，透過間接的、觀察別

人的方式而產生恐懼的旁觀式學習，是他們得到這種毛病的重

要原因。由此可見，除了遺傳因素以外，父母對於子女之社交

技巧的訓練及孩子本身之行為壓抑也都是重要的因素。 

郭曉薇(2000)則明白指出，個人評價低和社交技能缺乏，是

導致社交焦慮的主要原因。針對此點，李朝霞(2004)有相同的看

法，她綜合歸納出造成大學生社交焦慮的原因有內因與外因兩

方面。(一)內因部分：指個體本身，包括缺乏社交技能、認知障

礙和否定自我評價等；(二)外因部分：指外在環境的影響，尤其

家庭環境更是重要因素。例如，大學生中感覺到家庭成員之間

關係比較密切者，自我和諧程度較高，而自我和諧則是影響社

交焦慮的重要因素。由此兩位學者的研究可知，個體對於自我

的負面評價以及人際間之社交技能缺乏是導致社交焦慮的重要

因素。 

其它研究則發現，父母的懲罰、嚴厲、情感冷漠等教養行

為，會使孩子形成更多的消極自我評價，並進而形成羞恥感，

再進而更逃避與人接觸的社交情境。而羞恥感和消極的自我評

價相關信念正是使個體在人際交往中，產生社交焦慮的關鍵因

素(李波，錢銘怡，馬長燕，2005；李波，錢銘怡，鍾傑，2005；

董妍，俞國良，2004)。針對此點，可看出父母不適當的言教與

身教會使小孩對自我產生不良的影響。 

綜合上述的研究結果可知，社交焦慮的成因很複雜，是個

體內在的認知成分和外在環境(家庭、學校、社會等)不斷交互作

用的結果。 

四、性別、年級與社交焦慮的相關研究 

La Greca and Lopez(1998)針對 250 位(男生 101 位；女生 149
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位)，年齡介於 15 到 18 歲之間(平均 17.04 歲)的高中生進行研

究，以檢驗社交焦慮在青少年友誼及同伴關係中的關連性如

何。研究結果顯示：女生在整體社交焦慮的得分比男生高，而

且女生也比男生害怕來自同儕的負面評價，以及對於新情境有

較多的逃避及痛苦。同時，高社交焦慮的女生，也報告出擁有

較少的最好的朋友、在友誼關係中感覺較無能力、較少友誼支

持、以及較少親密關係。因此，對女生而言，親密的友誼及同

儕接受，兩者都可以有效預測社交焦慮。亦即，社交焦慮的感

覺可能對女生比對男生有較多負面的影響。 

Walters and Inderbitzen(1998)針對 1,179 位(男生 594 位；女

生 585 位)，來自 9 間學校，分別就讀於四年級到十ㄧ年級的學

生進行研究，以檢驗在青少年中社交焦慮和同伴關係的關連

性。在該研究中，研究者將受試者按照下列的行為描述，如：

最合作的、班長、最常打架、以及最容易被擺佈等，分為合作

的、友善的、敵意的、柔順的四組。研究結果顯示，社交焦慮

有顯著的性別差異存在：在社交焦慮總分、「負面評價的恐懼」

分量表、「異常社交情境的恐懼」分量表上，女生得分均比男

生高；只有在「一般社交情境的恐懼」分量表上，則無性別差

異存在。然而，在年級方面，研究結果並無顯著的差異存在。 

另外，該研究也發現，社交焦慮和較多的社交柔順及較少

的支配性有關。在同儕接受度上，友善組及合作組比敵意組得

到較多的同儕接受，而柔順組則得到最少的同儕接受。同時，

被分配到柔順組的學生，也比其他三組報告出較多的社交焦

慮、特定面向的負面評價恐懼、以及一般的社交抑制。 

Storch, Warner, Dent, Roberti, and Fisher(2004) 針對1,147位

年齡介於 13-17 歲的青少年(平均 14.48 歲)，9-11 年級的學生進

行研究，目的是要檢驗及提供以下兩種社交焦慮量表：Social 
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Anxiety Scale for Adolescents(SAS-A)及 Social Phobia and Anxi-

ety Inventory for Children(SPAI-C)在青少年人口的樣本、及其測

定學上的資訊，並驗證其建構效度。研究結果顯示，在性別方

面，有顯著的差異存在：女生在 SAS-A 及 SPAI-C 總分上，顯

示出有較高程度的社交焦慮。再者，女性青少年在「負面評價

的恐懼」分量表、「異常社交情境的恐懼」分量表上的得分比

較高。此點，可能是反應出，在發展自我價值感及自尊上，青

春期女生比較在乎別人的評價及意見。而且，女生也比男生更

逃避新的社交情境。另外，在年級方面，該研究結果也發現有

顯著的差異存在：在 SAS-A 及 SPAI-C 總分上，9 年級比 10 年

級學生，報告出較高程度的社交焦慮。 

綜合上述學者的研究結果可知，青少年的社交焦慮均發現

有性別差異存在。而且，一般而言，女生的社交焦慮程度比男

生高，並可能會進一步影響到青少年女生與同伴的關係。但是，

在年級方面，則尚無一致的研究發現。亦即，不一定是哪個年

級的學生會出現較高程度的社交焦慮。而在本研究中也將針對

青少年不同的性別、年級加以分析、探討在社交焦慮程度上是

否有顯著差異存在。 

在前兩節中已分別探討情緒調節和社交焦慮這兩個研究變

項的理論基礎，本研究在下一節將繼續探討最後一個研究變項-

生活滿意度的理論基礎。 

第三節   生活滿意度的理論基礎 

根據前兩節對於情緒調節及社交焦慮的相關研究結果可知，情

緒調節不良會使個體產生焦慮、沮喪等負面情緒，會危害到身體健

康，及產生心理疾病，也會降低自我對生活滿意度之評價。因此，
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本研究接著將針對生活滿意度的理論基礎作進一步的探究。在本節

中，將就生活滿意度的意義、重要性及影響、以及生活滿意度和年

級、性別之相關研究分別說明之。 

一、生活滿意度的意義 

生活滿意(life satisfaction)是一個人對於其生活品質的一種

主觀的評價(Sousa and Lyubomirsky, 2001)，而主觀的生活品質

等同於數種生活領域、面向等滿意評價之總和的理論。生活滿

意是有關個人真實的與理想的生活狀況之間的落差程度，所作

之認知上的判斷(McAlinden and Oei, 2006)、是主觀幸福感的認

知成分(丁新華，王極盛，2004；田麗麗，鄭雪，2007；林珊如

等，2007)、是個體根據自己原先所設定的標準，對其實際上之

生活品質所作的整體評價(丁新華，王極盛，2004)、是個體對於

其生活的整體性認知評價結果，感到滿足與否(韓貴香，2004)。 

丁新華與王極盛(2004)指出，主觀幸福感包括生活滿意度以

及情感體驗兩個基本要素。它是由對生活的滿意、積極情感(愉

快、輕鬆等)的增加與消極情感(抑鬱、焦慮、緊張等)的減少所

構成的。所以，個體對生活的滿意程度愈高，則其所體驗到的

積極情感也就越多，而消極情感就越少，故而，個體的幸福感

就越強。由此可見，如果個體對於生活的感受是幸福的，則其

對於生活品質的滿意程度也就會高了。 

陳慧芳(2006)綜合整理相關文獻後指出，生活滿意是個

體在特定生活層面上的調適狀況，它是非常個人化的感受，

也是個人的主觀感覺，以及個人對目前生活狀況的幸福感受

與滿意程度。包括：生活環境滿意(如：社會政治環境、居家

生活環境)、家庭生活滿意(如：家人互動關係)、職場生活滿

意(如：工作類型與經濟收入)、個人發展滿意(如：自我形象

與成長)、一般生活滿意(如：人際關係與社交生活)五個領域。 
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房家儀(2008)認為生活所涵蓋的層面既深且廣，所以將

生活滿意度視為一個多面向的概念。而不同的研究對象

其生活滿意所發展出來的構面也會不同。因此，在其以

華航空服員工作壓力與休閒參與及生活滿意度關係之研究

中，將生活滿意度分為：人際關係滿意、工作滿意、婚

姻與家庭滿意、休閒滿意，四個層面。 

從以上各學者對於生活滿意的看法可知，生活滿意度是指

個體對於自己所處的日常生活環境，包括人、事、地、物等對

自己的影響，及其所帶來之心理滿意程度，它是個體主觀認知

上的一種評定。而本研究中生活滿意度部分，主要是針對和青

少年日常生活有切身相關的日常生活層面的主觀評價及滿意程

度，共包含家庭、朋友、學校和自我四個生活領域。 

在瞭解了生活滿意度的意義後，接著本研究將針對生活滿

意度的重要性及其所可能帶來的影響作進一步的探討與分析。 

二、生活滿意度的重要性及影響 

在日常生活中，難免會遭遇到各種不同的喜、怒、哀、樂

等境況，也因而會使我們對日常生活品質產生滿意與否的主觀

認定。不可否認地，生活越滿意當然就會越快樂，而越快樂則

身心自然也就越健康了。因此，生活滿意的重要性及影響是值

得進一步加以探討的。 

(一)生活滿意是認知行為治療的重要指標 

Eng, Coles, Heimberg, and Safren(2005)的研究顯示，生

活滿意對於認知行為治療反應是一個重要的指標，因為它可

以察覺到接受治療的個體對生活滿意在認知上地間接看

法，以判斷其治療的效果如何。例如，可以教導個體試著改

變對工作的看法，使工作變得更愉悅等，以增加積極情感的
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體驗，進而提高生活滿意度，最後則能促進身心健康，達到

認知行為治療之目的。 

(二)生活滿意是衡量生活品質的心理指標 

丁新華與王極盛(2004)提出，生活滿意是衡量個體生活

品質之重要的綜合性心理指標。如果個體對整體生活的滿意

程度愈高，那麼個體就會體驗到愈多的積極、正向情感(如：

快樂等)；相對地，消極、負向的情感(如：焦慮等)體驗就會

變少了。而積極情感我們先前已經探討過，它能增強個體的

免疫系統功能，有助於身心健康。也就是說，對於生活越滿

意的人，其身心健康也會是越健康的。 

(三)生活滿意可促進精神病學上評估標準的鑑定 

Arehart-Treichel(2001)在其研究中指出，未診斷出的沮

喪，是自殺預防的一個主要的障礙。因此，生活滿意的評估，

可以部分地促進那些尚未達精神病學上評估標準之沮喪症

患者的鑑定。由此可見，沮喪患者對於生活滿意的評價表現

是個值得注意的訊息，進而更可促進自殺的防治。 

Eng et al., (2005)的研究也顯示，生活滿意的四個面向

(如：成就、社交功能、個人成長、環境)都顯著地和社交焦

慮及沮喪症狀之嚴重程度呈現負相關。針對此點，本研究在

前面的章節已經探討過沮喪、自殺和社交焦慮脫不了關係，

並且會進而嚴重影響到個體的日常生活，造成對於生活的不

滿意程度增加，不可忽視之。 

(四)生活滿意是青少年身心健康與否的綜合性指標 

闕漢中與趙碧華(1997)研究認為，青少年對於自我在滿

足生活經驗要求上，有理想與現實間的落差存在。所以，會

感受到相當程度的壓力與負面情緒(王桂霞，2007)。同時，

情緒與身體、心理的健康有著密切的聯繫(林永惠，2005)。
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因此，林珊如等(2007)明白表示，青少年對於生活中各個面

向的滿意程度與重要性的評估結果，可以作為學校學習成果

中，身心健康與否的綜合性指標。也就是說，青少年對於生

活滿意程度之高低，其實也是其心理健康與否的一種反應，

需要加以重視。 

綜合以上的研究可知，生活滿意可以是認知行為治療反

應的一項指標、也是個體衡量生活品質的心理指標、更可幫

助鑑定出沮喪症患者、可以增加大眾認知到焦慮症、社交焦

慮症的嚴重性。而對青少年而言，則可作為身心健康與否的

綜合性指標。所以，個體對於生活之滿意程度的評價，其實

正是一種切身的情緒感受，長期下來對身心之健康有深遠的

影響。故而，生活滿意之重要性，及其可能造成的影響，由

此可見。 

本研究以性別、年級作為背景變項以檢驗不同性別、年

級之青少年在生活滿意度上是否有差異存在、以及其現況如

何。所以，以下將探討此方面的相關研究。 

三、年級與生活滿意度的相關研究 

Gilman, Huebner, and Laughlin(2000)針對 515 位，9~12 年

級，平均年齡 16.14 歲(SD=1.1)的學生所作之研究中，用以測試

本研究中所用的這份生活滿意度表量表(The Multidimensional 

Students’ Life Satisfaction Scale---MSLSS)是否適用於青少年族

群。其研究結果發現，此份量表也適用於青少年族群。而該研

究也發現，青少年生活滿意度並沒有顯著的年級差異存在。表

示不同年級(9 ~ 12 年級)的青少年在生活滿意度的評價上，並沒

有顯著的不同。 

林珊如等人(2007)針對我國二十五個縣市的學生(3734

人)，以國小高年級、國中、及高中三個階段的學生為研究對象，
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以青少年學生「學習相關的身心發展特質」為聚焦點，包含性

向、認知與學習策略、動機、自我相關特質等四層面。同時，

也收集受試者之學習成就、身心健康、行為表現等學習成果，

所完成的初步報告，研究結果顯示，三個不同階段之青少年的

生活滿意程度有顯著的差異存在，年齡階段越高的青少年，則

其生活滿意度就越低。也就是說，高中階段的學生其生活滿意

程度低於國中、及國小高年級的學生。 

韓貴香(2004)的研究，針對 2052 位 20 歲以上的國民做調

查，也發現年紀輕者比年長者感到較多的生活滿意。然而，是

否都是如此呢？在本研究中，也將探究生活滿意度在國中一、

二、三年級，及國小五、六年級之間是否也有顯著的年級差異

存在。 

四、性別與生活滿意度的相關研究 

Vecchio, Gerbino, Pastorelli, Bove, and Caprara(2007)的研究

顯示，在自我效能信念及生活滿意的研究中，有性別差異存在。

而且，那些最初判斷自己為較有能力管理學術活動以及經營人

際互動關係的年輕人，五年後經歷到較高程度的生活滿意度。

也就是說，男孩與女孩對於自我的不同觀點會影響到其對生活

滿意度的評價，而且也顯示對自己評價較高、社交能力較強者，

其生活滿意度也較高。 

韓貴香(2004)針對 2052 位 20 歲以上的國民做調查，研究則

發現，女性的整體生活滿意程度較男性高。所以，本研究也想

探究生活滿意度在國中一、二、三年級、及國小五、六年級的

男生和女生之間，是否也有顯著的性別差異存在。 

在上述 Gilman, Huebner, and Laughlin(2000)針對 515 位，

9~12 年級，平均年齡 16.14 歲(SD=1.1)的學生所作之研究中也

發現，青少年生活滿意度有顯著的性別差異存在。青少年女生
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在生活滿意度的「朋友」面向之得分，顯著地高於男生。表

示青少年女生對其朋友的滿意程度比青少年男生高。 

另外，Huebner, Drane, and Valois(2000)的研究結果顯示，

大多數青少年的整體生活滿意度和重要生活領域，如：家庭、

學校、朋友、自我等。其生活滿意度均表現在中等水準以上(引

自丁新華，王極盛，2004)。換言之，青少年普遍對其生活感到

還算滿意。因此，本研究也將探討目前青少年的生活滿意度現

況如何。 

可見，雖然影響青少年生活滿意的因素很多，但是和青少

年息息相關的若干重要生活領域，如：家庭、學校、朋友、自

我等，都可能關係到青少年未來的健全人格發展，更可能進而

影響到其身心的健康。然而，Huebner, Drane, and Valois(2000)

的研究指出，學生的學校生活滿意度水準，比其他生活領域滿

意度低，而對學校生活的不滿意卻可能會導致一系列的負性後

果，包括學業成績不良、退學等(引自丁新華，王極盛，2004)。 

因此，如何培養青少年擁有滿意等正向、積極的情緒及心

理狀態，並降低其焦慮等負向情緒，才能提高他們日常生活的

滿意度，對於促進其身心的健康成長才具有積極的影響作用。 

根據前三節的文獻探討可知，情緒是需要調節的，而且情

緒很少未伴隨著調節過程而產生(Amstadter, 2008)；焦慮、不滿

意等負向情緒的累積，則會影響到社交、人際互動關係、會降

低個體對生活滿意的評價，甚至造成社交焦慮的產生，並進而

影響到個體身心的健康。然而，情緒調節、社交焦慮與生活滿

意三者彼此之間的關係又是如何？則是本研究下一節所要繼續

探究的重點。 
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第四節   情緒調節、社交焦慮與生活滿意度之相
關研究 

在分別探討過情緒調節、社交焦慮及生活滿意度的理論基礎，

已瞭解到其意義、重要影響等相關研究結果後，本節將針對這三個

研究變項兩兩之間的關係做進一步的說明。 

一、情緒調節與社交焦慮之相關研究 

社交焦慮傾向在青少年早期浮現，並且和之後的各種情緒

發展及行為失調有關(Kashdan and Breen, 2008)。因為焦慮的個

體，可能由於過度緊張、焦慮而不能根據當下環境的需要及其

情緒知識，而採用適當的方式去調節當下的情緒體驗和情緒表

現。因此，他們在人際交往中會表現出較多不適當的行為。 

以下將針對「壓抑」這個情緒調節策略及情緒調節能力與

社交焦慮的相關研究結果作進一步說明。 

(一)「壓抑」與社交焦慮 

Amstadter(2008)在其所做有關情緒調節與焦慮失調的

研究中指出，情緒調節是發生在個體內，而且在發展上，情

緒調節包括別人對某人調節的影響。情緒調節也是社會化過

程的一部分，例如，我們從小就被教導有時須做出與內在真

實感受不同的情緒表達行為，也就是壓抑情緒。事實上，「壓

抑」(suppression)，也是本研究情緒調節之其中的一種調節

策略，它是最常被研究使用於臨床樣本的調節技能。原因在

於「壓抑」本身意味著適應不良的本質，也提供了「壓抑」

和焦慮失調有關係的證據。其研究結果顯示，使用「壓抑」

調節情緒的受試者能夠有效地隱藏他們的情緒經驗。然而，

主觀的和心理的測量卻顯示，他們比非使用「壓抑」調節策

略者經歷到較高程度的負向情緒。因此，結果反而出現了增
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加焦慮及痛苦的症狀。可見，壓抑情緒卻反而會造成負向情

緒及焦慮的增加。 

Kashdan and Breen(2008)檢驗社交焦慮和正向情緒之間

的暫存關係、以及情緒壓抑和表達可能之適度影響的研究中

也發現，社交焦慮和減少的正向經驗有相關。在經過 12 週

的觀察發現，社交焦慮和正向情緒之間有穩定的、適度大的

負相關。高社交焦慮的個體表現出穩定的、低程度的正向情

緒。這種長期的、低活力的高社交焦慮者，被預期會抑制他

們有效地自我調節的能力。相反地，傾向公開表達、而非壓

抑情緒的、較不焦慮的大人，經過 12 週後，則表現出在正

向情緒上有最大的增加。也就是說，正向情緒的減少是沮喪

和過度的社交焦慮之特徵。更重要的是，單獨低程度的社交

焦慮，一段時間後仍不足以產生正向情緒的增加。而是要結

合低社交焦慮和較接受的、以及較能表達情緒的個體，才能

在正向情緒測量上得到最高分數。所以，在該研究中發現：

傾向壓抑情緒和較多的社交焦慮有很強的正相關。 

對於以上的發現，Turk, Heimberg, Luterek, Mennin, and 

Fresco(2005)的研究也有相似的結果，這些學者們發現，社

交焦慮組之受試者，在焦慮、害怕、沮喪、生氣和負向情緒

的得分上，顯著地高於控制組之受試者。而且，有社交焦慮

的人，比控制組的人，表達出較少的正向情緒，同時也對於

他們的情緒付出較少的注意力，並且在描述他們的情緒時，

出現較多的困難。亦即，社交焦慮者可能沒有在適當的情境

中，顯現出表達的行為，包括幸福、溫暖的情感，或者興奮。

他們可能積極地意圖去「壓抑」正向情緒的表達，而這或許

只是一個策略，想要避免成為注目的焦點，也或許是為了要

保護自己免於受傷害。也就是說，情緒調節不良可能是社交
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焦慮的最大的特徵。 

綜上所述，我們可以看出社交焦慮和情緒調節有密切相

關，尤其是個體意圖去「壓抑」情緒表達，所造成的負向情

緒之增加，更是個重要的焦慮產生因子。研究顯示，小孩的

負向情緒被證實可預測較低的社交能力(江文慈，2004)。而

情緒調節的作用即在於節制負向情緒，並積極維持正向情緒

(王春展，2004)。它對於個體的生活適應、身心健康以及人

際關係都非常重要。所以，從以上「壓抑」和社交焦慮的研

究結果可看出，負向情緒的調節不良，是造成社交焦慮的重

要因素。 

(二)情緒調節能力與社交焦慮 

情緒的好壞不在於情緒本身，重要的是人們對待情緒的

態度和採用的方法。也就是說，要充分發揮情緒的功能，取

決於個體適當的調整情緒。林慧姿與程景琳(2006)表示，從

觀察兒童和青少年的對話中，可以發現青少年時期的友情維

持，其實是須要經由負向情緒的調節技巧才能達成的。所

以，兒童與他人的互動關係，是個體之情緒經驗最重要的來

源。因此，很明顯地，擁有許多朋友的青少年，確實是比朋

友較少者，有更好的情緒調節能力。 

相反地，陈少华與周宗奎(2007)研究發現，被同伴拒絕

或被同伴孤立，容易使青少年產生社交焦慮和孤獨感。在生

活中缺少朋友的青少年，不僅承受著情緒低落的困擾，而且

經常使用動作，而不是使用語言來表達情緒，並伴隨著不同

程度的情緒問題。可見，消極的同伴關係，不僅和學校適應

不良及行為障礙有關，而且可能會導致社交焦慮、社會抑制

等情緒問題。 

從以上的說明可知，「壓抑」情緒、以及情緒調節不良
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而造成負向情緒的增加，再進而演變成人際互動不佳、社交

技能缺乏的結果。這就像是個惡性循環一樣，長期困擾著社

交焦慮者。可見，情緒調節和社交焦慮有密不可分的關係存

在。接著，本研究將探討社交焦慮與生活滿意度之間的關係。 

二、社交焦慮與生活滿意度之相關研究 

根據研究顯示，有較多焦慮症狀的個體，即使年輕，仍然

會有嚴重壓抑的症狀行為，及較低的生活滿意(Rush et al., 

2005)。這也表示焦慮或沮喪越嚴重，則其對生活品質的評價就

越低。由此看出，一個人的心理狀態，會影響到其對於生活滿

意的整體看法，這已是無庸置疑的事實了。 

一般而言，有社交焦慮的人對於公開表演、以及和社交互

動有關的活動，會過度焦慮、擔憂自己可能會因為焦慮狀態而

使得表現結果不佳。最後，卻導致真正的、及意識到的壞表現

(Bellini, 2006)。所以，這種害怕惡夢成真的焦慮不斷地重複出

現、惡性循環下去，導致嚴重影響到日常生活等面向。Stein and 

Kean(2000)也指出，社交焦慮和顯著的生活品質降低有關。而

且，在臨床研究上，有社交焦慮的人也比一般人更可能將自己

在幸福品質量表中評比為「低功能」，以及表達不滿意於很多

生活中的面向上。 

由上述的研究中，我們可以看出，社交焦慮的確會影響生

活品質與滿意度。在 Eng et al., (2005)有關認知行為治療法的研

究中，特別針對社交焦慮症患者之生活滿意領域，抽引出四個

面向：成就、社交功能、個人成長、環境。結果顯示，這四個

面向都顯著地和社交焦慮呈現負相關。但是，該研究中也發現，

社交焦慮並不是被以整體性的不滿意為特徵，而特別是被以對

於他們的成就及社交功能的品質不滿意為特徵。 

郭曉薇(2000)的研究中也有類似的發現，該研究發現，自我
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評價和社交技能兩因素對社交焦慮起關鍵作用。自我評價越

高、社交技能越高，則社交焦慮越低。此點說明了社交功能的

品質，對社交焦慮者而言，的確扮演著重要的角色。 

綜上所述，社交焦慮者往往會認為自己是無能的(董妍，俞

國良，2004)，因而對於生活的滿意評價也較低。不幸的是，個

體對於社交情境的焦慮及恐懼感，並不會隨著年齡而消失，除

非他們獲得了適當的輔導與教育(林曉芳，2004)，也就是說，他

們的焦慮情緒獲得了調節。可見，良好的生活品質與情緒健康

是不可分割的(香港健康情緒中心，2003)。因此，父母、師長更

應該致力於培養青少年擁有愉快、滿足等積極、正向情緒，並

學習調節負向情緒，以減少社交焦慮的產生，進而對於自己生

活品質的滿意評價能較高。 

由以上文獻可知，情緒調節不良可能會導致個體產生社交

焦慮，而社交焦慮的確會降低生活滿意度的評估。以下，本研

究將繼續探討情緒調節與生活滿意度之間的關係。 

三、情緒調節與生活滿意度之相關研究 

Gross and John(2003)在其探討個體使用情緒調節策略之個

別差異研究中發現，習慣使用「壓抑」這個情緒調節策略來調

節情緒的個體，在社交上，他們似乎不情願和別人分享正向及

負向情緒；在依附上，他們逃避親密關係；在幸福感上，他們

的生活滿意度較低、有較多沮喪的症狀，對於未來抱著較不樂

觀的態度。 

相反地，正向情緒及社交的結果和「重新評價」這個情緒

調節策略有相關。因此，習慣使用「重新評價」這個情緒調節

策略來調節情緒的個體，會有較多的生活滿意度，會經歷到、

並表達出較多的正向情緒、以及較少的負向情緒，而且有較親

密的人際關係，也有較高程度的個人幸福。由此可知，情緒調
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節策略之使用得當與否和生活滿意度之間有密切之相關，值得

我們注意。 

再者，刘启刚與李飞(2007)的研究中也有同樣的發現，他們

指出，認知情緒調節策略和生活滿意度之間存在顯著的正相

關；而生活事件和生活滿意度則有顯著的負相關。有研究者指

出，個體可以透過情緒調節，以順利進行學習、工作與生活，

並達到自我和諧的目標，個體也才能準確理解他人、擁有和諧

的社會人際關係(巫文胜，郭薇，2007)。換言之，情緒調節能力

較佳的人，通常對生活比較滿意，同時也比較能維持積極的人

生態度(王春展，2004)。情緒調節的重要性由此可見。 

然而，相關研究顯示，青少年正處於身心轉變的時期，因

此，情緒強烈多變。尤其，在升學壓力及自我認同的不確定中，

更容易產生徬徨遲疑、憂鬱與焦慮等負向情緒(王桂霞，2007；

江文慈，2001)。有學者更明白表示，影響學生生活滿意度的最

主要因素是學習壓力，學習的成敗對學生的生活滿意度之影響

相當大(刘启刚，李飞，2007)。更糟的是，青少年也容易受客觀

因素的影響而喜怒無常。當他們被負向情緒包圍時，很多人都

是過分壓抑自己的情緒，尤其是焦慮情緒。結果，往往也因而

容易產生心理障礙，甚至危害身體的健康(王桂霞，2007)。 

江文慈(2004)指出，指導學生適切地表達情緒，並轉化負向

情緒經驗，仍是大學生情緒教育與輔導的重要課題。至於，情

緒的表達，傳統上總是希望學生要克制情緒，不要隨意表露；

但是現今的研究則紛紛鼓勵學生要發洩出來，以免壓抑成疾。

所以，有效地運用情緒調整策略，紓緩強烈的情緒體驗、以及

縮短情緒的持續時間，是情緒調節過程中重要的一環。 

有研究也指出，個體面對壓力事件時之情緒反應越正向，

則越不會受到生活中各種繁雜瑣事所帶來之壓力所影響。因
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此，情緒調節能力可以幫助青少年平安渡過從生活中而來之不

可抗拒的壓力(葉在庭，2001)，進而增進人際關係之和諧、心理

健康並對於生活有較高的滿意評價。 

綜合以上的研究結果可知，能夠利用「重新評價」這個情

緒調節策略來調節情緒的人，會體驗到較多的正向情緒，他們

對生活滿意程度較高，身心狀況也比較健康；相反地，慣常採

用「壓抑」這個情緒調節策略來調節情緒的人，則容易導致焦

慮等負向情緒的累積，他們對生活的滿意程度較低。所以，調

節情緒和生活滿意關係密切。 



第三章  研究設計與實施 

本研究主要採用問卷調查法(questionnaire survey)進行研究；首

先，針對情緒調節、社交焦慮及生活滿意度等相關研究主題的期刊、

論文、書籍等資料，加以研讀後，再整理、歸納、分析，以做為本

研究的理論基礎、研究架構之設計、及研究工具選用的參考依據；

接著，再以問卷調查方式，調查青少年情緒調節、社交焦慮及生活

滿意度和個人背景變項(性別、年級)的資料；最後，將上述資料加以

統計、分析、處理，以探究各變項間的關係。 

本章可分為研究架構、研究對象、研究工具、實施程序和資料

處理與分析等五節，玆分節敘述如下。 

第一節   研究架構 

本研究旨在探討青少年之個人背景變項(性別、年級)、情緒調

節、社交焦慮與生活滿意度之關係。研究者經由國內外文獻分析，

綜合整理相關理論及研究資料後，依據研究目的，提出本研究之研

究架構，藉以了解各變項間的關係及內涵。本研究的架構圖，如圖 3-1

所示。 

一、研究架構圖說明 

根據以往相關的文獻，結合前述之研究動機與研究目的，

提出本研究的架構圖，如圖 3-1 所示。先以平均數、標準差等

描述性統計分析青少年情緒調節、社交焦慮與生活滿意度的近

況，再依序做下列的探討： 

(一)探討不同性別、年級的青少年在情緒調節、社交焦慮與生
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活滿意度之差異情形。 

(二)探討青少年情緒調節與社交焦慮、社交焦慮與生活滿意

度、情緒調節與生活滿意度之相關情形。 

(三)探討青少年不同性別、年級的之情緒調節對社交焦慮、情

緒調節對生活滿意度、以及社交焦慮對生活滿意度之預測

情形。 

二、研究架構圖 

 

情緒調節

1.重新評價

2.壓抑

生活滿意度

1.朋友 3.學校

2.家庭 4.自我

背景變項

1.性別

2.年級

社交焦慮

1.負面評價的恐懼

2.異常社交情境的恐懼

3.一般社交情境的恐懼

 

圖 3-1  研究架構圖 
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第二節   研究對象 

一、預試對象 

本研究之預試對象是以民國九十七學年度，進入彰化縣國

中就讀的一、二、三年級學生為母群體。以便利取樣的方式，

對彰化縣四所國中，21 個班級，總樣本人數 724 人進行集體問

卷施測。剔除答題不完整之問卷 24 份後，有效樣本共 700 人，

可用率為 96.69％。本研究預試對象之背景資料，如表 3-1。 

有效樣本在年級方面：國中一年級：八個班，共 263 名(37.6

﹪)、國中二年級：七個班，共 226 名(32.3﹪)、國中三年級：六

個班，共 211 名(30.1﹪)。在性別方面：男生 367 名(52.4﹪)、

女生 333 名(47.5﹪)。 

 
表 3-1  預試對象之背景資料 (N=700) 

背  景  資  料 班級數(=21) 人數 百分比 

國中一年級 8 226633 3377..66%% 

國中二年級 7 222266 3322..33%% 
年 

級 
國中三年級 6 221111 3300..11%% 

男  336677 5522..44%% 性 

別 女  333333 4477..55%% 

二、正式施測對象 
本研究擬以台灣地區國民中學及國小高年級學生為母群

體，根據教育部統計處 2008 年資料顯示，九十七學年度的國民

    - 41 -



中學共有 739 所、國小共有 2654 所。本研究礙於人力有限，採

用便利取樣的方式，抽取北、中、南、東區各縣市的國中、國

小共計 10 所，以國中一、二、三年級和國小五、六年級學生為

主，共計抽取 26 個班，總樣本人數 864 人，回收率 100%，扣

除不完整作答及一致性作答之問卷 20 份，共計有效樣本 844
人，可用率 97.69%。受試者之縣市及學校分布，如表 3-2；受

試者之背景資料，如表 3-3。 
有效樣本在年級方面：國小五年級 169 名(20.0%)、國小六

年級 166 名(19.7%)、國中一年級 167 名(19.8%)、國中二年級 171
名(20.3%)、國中三年級 171 名(20.3%)。在性別方面：男生 440
名(52.1%)、女生 404 名(47.9%)。 
 

表 3-2  研究參與者之縣市及學校分布(N=844) 

 年級 

編號 國小 國中 

 

縣市 

五 六 一 二 三 

小計 

1 台北市 25 29    54 
2 南投縣 20 33    53 
3 彰化縣 62 34    96 
4 高雄市 31 40    71 
5 台東縣 31 30    61 

6 台北縣   33 36 34 103 
7 雲林縣   33 35 34 102 
8 彰化縣   35 36 33 104 
9 屏東縣   31 30 36  97 
10 台東縣   35 34 34 103 

合計 169 166 167 171 171 844 

    - 42 -



表 3-3  研究參與者之背景資料(N=844) 

年級 班級數(=26) 人數 百分比 

國小五年級 6 169 20.0% 
國小六年級 5 166 19.7% 
國中ㄧ年級 5 167 19.8% 
國中二年級 5 171 20.3% 
國中三年級 5 171 20.3% 

性別  人數 百分比 

男  440 52.1% 
女  404 47.9% 

第三節   研究工具 

爲了達到研究目的，翻譯並修改下列評量工具以蒐集資料，並

進行統計分析。本研究之研究工具包括「個人基本資料表」、「情

緒調節量表」、「青少年社交焦慮量表」和「多面向生活滿意度量

表」四部份。分別說明如下： 

一、個人基本資料表 

此部份目的在蒐集受試者之基本資料。內容有二部份：性

別(男生、女生)與年級(國中：一、二、三年級；國小：五、六

年級)。均由受試者自行填寫。 

二、情緒調節量表 

(一)量表內容 

本研究所採用之「情緒調節量表」是翻譯 Gross and 

John(2003)所編製的 Emotion Regulation Questionnaire - 
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(ERQ)，包括「重新評價」，和「壓抑」兩個分量表，分別

有 6 題和 4 題。所以，原量表共有 10 題清楚表明所欲測量

之情緒調節過程的題目。例如：我以不表露出來的方式來控

制我的情緒(壓抑-suppression)、我採取改變對目前所處情境

的看法，來控制我的情緒(重新評價-reappraisal)。而且兩個

分量表都包含了至少一題是關於調節負向情緒的題目(藉由

提示受試者如：生氣、傷心等字)、以及至少一題是關於調

節正向情緒的題目(提示受試者如：喜悅、快樂等字)。 

Gross and John(2003)表示，選用這兩種情緒調節策略加

以研究的原因如下：(1)必須是人們在日常生活中普遍使用

的策略；(2)必須是作者可以在實驗室操控，並且可以在個

別差異方面加以解釋的策略；(3)因為先行聚焦的(antecedent- 

focused)調節策略和反應聚焦的(response-focused)調節策略

兩者之間的差異，正是該研究的核心理論。因此，兩個符合

以上條件的策略就是：(1)「重新評價」(reappraisal)---最普

遍被研究的先行聚焦的調節策略，指的是為了要改變情緒的

影響，個體對於情境思考方式的修改；以及(2)「壓抑」

(suppression)---最常被研究的反應聚焦的調節策略，它指的

是意圖要忽視已經發展出來的情緒，並且避免把它表現出來

(Amstadter, 2008; Gross and John, 2003)。 

(二)填答方式 

本量表記分以 Likert 七點量表記分方式，依「非常不同

意」、「普通不同意」「稍微不同意」、「中性」、「稍微

同意」「普通同意」、「非常同意」分別計分為 1、2、3、

4、5、6、7。 

(三)項目分析 
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在預試量表回收後即進行項目分析。本研究用的方法有

三：先以內部一致性效標分析、同質性分析刪題、再以因素

分析決定正式量表的選項。因此，在本節中所呈現出來的項

目分析的結果，均為以預試樣本(N=700 人)，所進行的統計

分析資料。 

而等到正式量表回收後，研究者先進行了因素分析、效

度分析及信度分析，以檢驗此份量表之信效度。所以，為了

要呈現出正式量表的一些重要的統計分析結果，本研究採取

在原本之預試因素分析摘要表中，分別列出正式量表和預試

量表的題號，以及解釋變異量和累積解釋變異量的方式來呈

現。另外，也在信度分析摘要表中，分別呈現出正式量表和

預試量表的 Cronbach’sα係數，並且也分別在在本節之效度

分析、及信度分析中，補充文字說明正式量表之信效、度如

何。情緒調節量表之項目分析如下： 

1.內部一致性效標分析 

本研究以內部一致性效標分析求出各題項的決斷

值(CR；critical ratio)，如果決斷值愈大且達到統計差異

顯著水準(p <.05）時，即表示該題的鑑別力愈好（吳明

隆，涂金堂，2007）。本研究將受試者在「情緒調節量

表」各題項的得分總和依高低分排序，總分最高的 27%

為高分組，最低的 27%為低分組，再以獨立樣本 t 考驗

逐題進行高低分組之平均分數差異比較，求出決斷值；

將 t 值未達統計差異顯著水準的題項刪除，保留具有鑑

別力之題項。 

本研究中「情緒調節量表」之各題項的決斷值介於

9.927~20.391 之間，且均達統計顯著水準(p＜.001)，符合

選題標準，故全部予以保留。如表 3-4。 
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2.同質性分析 

本研究以相關分析法計算各題項與量表總分之積

差相關，各題項與總量表相關最好在.30 以上，且要達

到統計的顯著水準(吳明隆，涂金堂，2007)。本研究中

「情緒調節量表」之各題項與總分的相關介於.473 ~.682

之間，且達到統計顯著水準(p＜.001)，符合選題標準，

故全部予以保留。 

此外，本研究也採用一致性考驗方法，求出校正題

項與總分的相關係數，如果題項刪除後的總量表 α係

數，有增加的現象，則表示此題與總量表的內部一致性

不高，那麼該題項可以考慮刪除(吳明隆，涂金堂，

2007)。本研究中「情緒調節量表」之各題項刪除後的總

量表 α係數，只有第 4 題刪除後有些微增加的現象，故

決定先全部予以保留。「情緒調節量表」之內部一致性

效標分析及同質性分析的結果，如表 3-4 所示。



表 3-4  「情緒調節量表」內部一致性效標分析及同質性分析結果摘

要表(預試量表 N=700) 

同質性考驗分析 

題項 

極端組 

比較 

決斷值（CR） 
題目與總分 

相關 

校正題目與 

總分相關 

題目除後的 

α係數 

保留/刪除

1 16.864*** .616** .493 .759 保留 

2 12.214*** .530** .383 .774 保留 

3 16.759*** .628** .504 .758 保留 

4 9.927*** .473** .307 .784 保留 

5 15.652*** .586** .455 .764 保留 

6 12.824*** .580** .439 .766 保留 

7 20.391*** .681** .581 .750 保留 

8 18.748*** .682** .583 .750 保留 

9 11.477*** .500** .351 .777 保留 

10 15.143*** .587** .466 .763 保留 

** p< .01   *** p< .001.   總量表的 α係數= .783 

 

3.因素分析法 

本量表經因素分析之結果顯示，「情緒調節量表」

的 KMO 值為.81，Bartlett 球形檢定值達顯著(p＜.001)，

顯示取樣可進行因素分析。而本研究認為因素層面間有

某種程度的相關(r=.364, p< .01)，故而以主成分分析法

(Principal components)為主，進行「斜交轉軸」，分析量

表的因素結構(吳明隆，涂金堂，2007)。在第一次因素

分析時，採強迫萃取方式，萃取出二個因素。但第 4 題

因素負荷量太低、第 5 題因素分類困難，故將之刪除；

之後將剩下的 8 題進行第二次因素分析，共抽取二個因

    - 47 -



    - 48 -

素，所有題項的因素負荷量皆大於.35，故不須再刪題。

「情緒調節」分量表之題項歸類，如表 3-5 所示。 

 

表 3-5  「情緒調節量表」各分量表之題項歸類表 
分量表 預試量表題號 題數 正式量表題號 題數

重新評價 1, 3, 5, 7, 8, 10 6 1, 3, 5, 6, 8 5 

壓抑 2, 4, 6, 9 4 2, 4, 7 3 

 

(四)效度分析 

本量表以文獻探討的結果作為建構效度的依據，然後以

因素分析來驗證建構效度，確定量表是否與理論相符合。因

素分析結果，強迫萃取出二個因素分別命名為「重新評價」

和「壓抑」。由表 3-6 可知，轉軸後預試兩個分量表的特徵

值依序是，3.01 及 2.05；因素負荷量分別介於(.71~.83)、

(.78~.80)。預試量表的解釋變異量分別為 39.45%及

20.39%，總累積解釋變異量為 59.83%。 

在正式量表中，「重新評價」和「壓抑」兩個分量表解

釋變異量分別為 42.39%及 18.22%，而總累積解釋變異量為

60.61%，代表此量表建構效度良好。 

 

 



表 3-6  情緒調節量表因素分析摘要表  

因素負荷量 分 
 
量 
 
表 

預

試 
量

表 
題 
號 

 
問    卷    題    項 重新 

評價 
壓抑 

共

 
同

 
性

正

式 
量

表 
題 
號 

7 當我想要多感受一些正向情緒時，我會改變

對目前情境的看法 
  .83  .69 5 

8 我採取改變對目前所處情境的看法，來控制

我的情緒 
  .77  .60 6 

3 當我想要減少感受一些負向情緒（如：生

氣、傷心）時，我會改變當下在想的事情 
  .76  .58 3 

1 當我想要多感受一些正向情緒（如：歡樂、

趣味）時，我會改變當下在想的事情 
  .74  .54 1 

重

新 
評

價 

10 當我想要減少感受一些負向情緒時，我會改

變對目前情境的看法 
  .71  .50 8 

6 我以不表露出來的方式來控制我的情緒   .80 .64 4 

2 我不會把自己的情緒表露出來   .79 .63 2 壓

抑 9 當我感受到負向情緒時，我確定不會表露出

來 
  .78 .60 7 

特  徵  值   3.01 2.05  

預試量表(N=700) 39.45% 20.39%  
解釋變異量（百分比） 

正式量表(N=844) 42.39% 18.22%  

預試量表(N=700) 59.83%  
累積總解釋變異量（百分比）

正式量表(N=844) 60.61%  

 

(五)信度分析 

在信度方面，原始量表之「重新評價」和「壓抑」兩個

分量表之 Cronbach’sα係數分別為.79 及.73；而兩個分量表

之 3 個月的再測信度均為.69(Gross and John, 2003)。在本研
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究中，本量表也具有良好的內部一致性。由表 3-7 可知，預

試量表之「重新評價」和「壓抑」兩個分量表的 Cronbach’s

α係數分別.82 和.70，情緒調節總量表信度 Cronbach’s α係

數為.77。 

在正式量表中「重新評價」和「壓抑」兩個分量表的

Cronbach’sα係數分別.81 和.75，而情緒調節總量表信度

Cronbach’s α係數為.80。代表此量表的信度頗佳。 
 

表 3-7  情緒調節量表信度分析摘要表  

Cronbach’s α 量表名稱 

預試量表(N=700) 正式量表(N=844) 

題數

情緒調節總量表 .77 .80 8 

重新評價 .82 .81 5 

壓抑 .70 .75 3 

三、社交焦慮量表 

(一)量表內容 

本研究所採用之青少年社交焦慮量表(Social Anxiety 

Scale for Adolescents, SAS-A)是翻譯並修改Myers, Stein, and 

Aarons(2002)的研究中所附之量表而成。該原始 SAS-A 量表

(La Greca and Lopez, 1998)共包含 18 題和焦慮相關的題目，

用來評量青少年的社交表現及活動。 

青少年社交焦慮量表是由以下三個分量表所組成： 

1. 負面評價的恐懼(Fear of Negative Evaluation - FNE):反應

的是對於來自他人負面評價的害怕、不安及擔心(例如：

我擔心別人怎麼說我)。原量表共有 7 題。 



2. 異常社交情境的恐懼(Novel Social Situation Fears - NSSF): 

評估的是在新的社交情境中之焦慮及社交逃避和痛苦(例

如：和新認識的人見面時，我會緊張)。原量表共有 6 題。 

3. 一般社交情境的恐懼(General Social Situation Fears - 

GSSF):反應的是對於一般社交情境的焦慮、不舒服或壓

抑程度(例如：即使和很熟的朋友在一起，我仍會害羞)。

原量表共有 5 題。 

(二)填答方式 

以 Likert 五點式量表的記分方式，依「從來沒有」、「偶

爾發生」、「有時發生」、「常常發生」、「總是發生」分

別計分為 1、2、3、4、5。分數越高，代表「社交焦慮」的

得分越高。 

(三)項目分析：步驟同「情緒調節量表」之項目分析 

1.內部一致性效標分析 

本量表經內部一致性效標分析後，本研究中「青少

年社交焦慮量表」之各題項的決斷值介於 9.827~20.694

之間，且均達統計顯著水準(p＜.001)，符合選題標準，

故全部予以保留。 

2.同質性分析 

本量表經同質性分析後，各題項與總分的相關介

於.459 ~ .701 之間，且達到統計顯著水準(p＜.01)，符合

選題標準，故全部予以保留。 

經一致性考驗方法分析後，本研究中「青少年社交

焦慮量表」之各題項刪除後的總量表 α係數，只有第 12

題刪除後和總量表 α係數一樣，故先全部予以保留。 

茲將「青少年社交焦慮量表」內部一致性效標分析

及同質性分析的結果，以表 3-9 呈現之。 
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3.因素分析法 

本量表經因素分析之結果顯示，「青少年社交焦慮

量表」的 KMO 值為.91，Bartlett 球形檢定值達顯著(p

＜.001)，顯示取樣可進行因素分析。而本研究認為因素

層面間有某種程度的相關(相關係數 r 值介於.444 ~ .625

之間，p＜.01)，故而以主成分分析法(Principal compo-

nents)為主，進行「斜交轉軸」，分析量表的因素結構(吳

明隆，涂金堂，2007)。 

在第一次因素分析時，採強迫萃取方式，萃取出三

個因素。但第 12、13、17 題因素負荷量小於.35 或因素

分類困難，故將之刪除；之後將剩下的 15 題進行第二

次因素分析，共抽取三個因素，所有題項的因素負荷量

皆大於.35，故不須再刪題。 

社交焦慮各分量表之題項歸類，如表 3-8。 

 

表 3-8  「社交焦慮量表」各分量表之題項歸類表 

分量表 預試量表題號 正式量表題號 題數 

負面評價的恐懼 第 1~7 題 第 1~7 題 7 
異常社交情境的

恐懼 第 8~13 題 第 8~11 題 6 

一般社交情境的

恐懼 第 14~18 題 第 12~15 題 5 

 

 



表 3-9  「社交焦慮量表」內部一致性效標分析及同質性分析結果摘

要表(N=700) 

同質性考驗分析 

題項 

極端組 

比較 

決斷值

（CR） 

題目與總分 

相關 

校正題目與 

總分相關 

題目除後的 

α係數 

保留/刪除

1 17.384*** .643** .593 .892 保留 

2 20.138*** .684** .383 .890 保留 

3 20.694*** .701** .635 .889 保留 

4 17.259*** .626** 569 .892 保留 

5 17.242*** .616** .556 .892 保留 

6 15.801*** .571** .511 .894 保留 

7 19.642*** .681** .627 .890 保留 

8 17.213*** .596** .523 .894 保留 

9 15.171*** .547** .463 .896 保留 

10 18.349*** .625** .555 .892 保留 

11 19.308*** .630** .564 .892 保留 

12 14.916*** .504** .416 .898 保留 

13 9.827*** .577** .511 .894 保留 

14 13.871*** .459** .404 .897 保留 

15 17.921*** .558** .499 .894 保留 

16 17.921*** .630** .568 .892 保留 

17 17.921*** .653** .593 .891 保留 

18 17.921*** .658** .605 .891 保留 

** p<.01. *** p< .001      總量表的 α係數= .898 
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(四)效度分析 

在效度方面，本量表經因素分析，強迫萃取出三個因

素，分別命名為：「負面評價的恐懼」、「異常社交情境的

恐懼」、及「一般社交情境的恐懼」。 

由表 3-10 可知，轉軸後預試三個分量表的特徵值依序

是：4.97、3.49 及 3.05；各因素負荷量分別介於(.68~.86)、

(.60~.83)、(.57~.76)。其解釋變異量分別為 39.52%、13.60%

及 7.01%，而預試三個分量表總累積解釋變異量為 60.13%。 

在正式量表中，「負面評價的恐懼」、「異常社交情境

的恐懼」、及「一般社交情境的恐懼」三個分量表的解釋變

異量分別為 46.31%、13.54%及 8.07%，而三個分量表總累

積解釋變異量為 67.92%。代表此量表之建構效度良好。 

(五)信度分析 

在信度方面，原始社交焦慮量表(SAS-A)的三個分量

表：「負面評價的恐懼」-FNE、「異常社交情境的恐懼」

-NSSF、「一般社交情境的恐懼」-GSSF 之 Cronbach’sα係

數分別為.89、.86、.76(Myers, Stein, and Aarons, 2002)。 

在本研究中，本量表也具有良好的內部一致性。由表

3-11 可知，預試三個分量表「負面評價的恐懼」、「異常社

交情境的恐懼」、「一般社交情境的恐懼」的 Cronbach’s

α係數分別.89、.78和.72，而社交焦慮總量表信度Cronbach’s

α係數為.89。 

在正式量表中，「負面評價的恐懼」、「異常社交情境

的恐懼」、及「一般社交情境的恐懼」的 Cronbach’sα係數

分別.94、.81 和.79，而社交焦慮總量表信度 Cronbach’sα係

數為.91，代表此量表的信度良好。 
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表 3-10  社交焦慮量表之因素分析摘要表 
因素負荷量 分 

 
量 

 
表 

預

試

量

表 
題 
號 

問  卷  題  項 
負的 
面恐 
評懼 
價 

異境 
常的 
社恐 
交懼 
情 

一境 
般的 
社恐 
交懼 
情 

共 

 
同 

 
性 

正 
式 
量 
表 
題 
號 

2 我擔心別人怎麼說我 .86   .73 2 

3 我擔心別人不喜歡我 .85   .77 3 

1 我害怕別人不喜歡我 .80   .72 1 

4 我覺得別人在取笑我 .76   .67 4 

7 我覺得朋友在背後談論我 .75   .60 7 

6 我覺得朋友在背後談論我 .70   .58 6 

負 
面 
評 
價 
的 
恐 
懼 

5 我擔心被戲弄/逗弄/取笑 .68   .59 5 

10 和新認識的人見面時，我會緊張 

 

.83  .70 10 

11 和不太熟的朋友說話時，會令我感到

緊張 

.80  .65 11 

8 當周遭是陌生人時，我會感到害羞 

 

.76  .58 8 

異 
常 
社 
交 
情 
境 
的 
恐 
懼 

9 和一群人在一起時，我很安靜 .60  .40 9 

15 要求別人和我一起做事，會令我難以

啟口 

  .76 .61 13 

18 我害怕主動請別人和我一起做事，因

為他們可能會對我說不 

  .64 .51 15 

16 和某些特定的人在一起時，我會感到

緊張不安 

  .63 .54 14 

一 
般 
社 
交 
情 
境 
的 
恐 
懼 

14 即使和很熟的朋友在一起，我仍會害

羞 
  .57 .38 12 

特       徵       值 4.97 3.49 3.05  

預試量表(N=700) 39.52
％ 13.60％ 7.01％  解釋變異量 

(百分比) 正式量表(N=844) 46.31
％ 13.54％ 8.07％  

預試量表(N=700) 60.13%  累積總解釋 
變異量（百分比） 正式量表(N=844) 67.92%  



表 3-11  社交焦慮量表(SAS-A)信度分析摘要表 

Cronbach’s α 
量表名稱 

預試量表(N=700) 正式量表(N=844) 
 題 數 

SAS-A總量表 .89 .91 15 
負面評價的恐懼 .89 .94 7 
異常社交情境的
恐懼 .78 .81 4 
一般社交情境的
恐懼 .72 .79 4 

 

四、生活滿意度量表 

(一)量表內容 

「多面向學生生活滿意度量表」---Multidimensional 

Students' Life Satisfaction Scale(MSLSS)由 Huebner(2001)所

編製，本研究採用其 2001 年版之操作手冊並翻譯後使用。

原量表共有 40 題，用於測量青少年的五個不同生活面向的

滿意程度如何。Headey, et al.,(1991)指出，婚姻的滿意顯著

地影響到成人的整體生活滿意；Tait, Padget, and Bald-

win’s(1989)也指出，工作滿意和整體生活滿意有中等程度

的相關(引自 Gilman, Huebner, and Laughlin, 2000)。然而，

這些生活面向(婚姻滿意、工作滿意等)和就學階段的孩子是

不相關的。因此，其它和孩童、青少年有直接關係的某些

特定的生活滿意面向之調查必須實施，以符合此年齡層受

試樣本的需要。也因此「多面向學生生活滿意度量表

-(MSLSS)」將生活滿意的構面分為朋友、家庭、學校、自

我和居住環境，五個和就學階段的孩子生活息息相關的生

活領域來研究(Gilman, Huebner, and Laughlin, 2000)。 
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所以，本量表包含以下五個分量表，每個分量表代表一

個生活領域。分別為： 

1.「朋友」：共有 9 題。例如：我的朋友對我很好。 

2.「家庭」：共有 7 題。例如：我的父母公平地對待我。 

3.「學校」：共有 8 題。例如：我期待上學。 

4.「居住環境」：共有 9 題。例如：我喜歡我住的地方。 

5.「自我」：共有 7 題。例如：大多數的人喜歡我。 

在原始問卷中，題項 3、4、9、13、23、24、30 題為反

向計分題。 

 (二)填答方式 

「多面向學生生活滿意度量表」之原始量表為 Likert

六點量表，但在本研究中爲了計分方便及避免受試者答題時

混淆，因此，增加了「中性」: 4 分，以便和情緒調節量表

一致為 Likert 七點量表的記分方式。依「非常不同意」、「普

通不同意」「稍微不同意」、「中性」、「稍微同意」「普

通同意」、「非常同意」分別計分為 1、2、3、4、5、6、7。

得分越高，代表生活滿意程度越高。 

(三)項目分析：步驟同「情緒調節量表」之項目分析 

1.內部一致性效標分析 

經內部一致性效標分析後，本研究中「多面向學生

生活滿意度量表」之各題項的決斷值介於-8.693~21.840

之間，且均達統計顯著水準(p＜.001)。但是第 36、40

題的決斷值為負值，不符合選題標準，故予以刪除，其

餘保留。 

2.同質性分析 

經同質性分析後，本量表各題項與總分的相關介於

-.351~.656 之間，且達到統計顯著水準(p＜.01)。但是第
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34、38 題的相關值為負值；第 31、35 題的相關值太低，

不符合選題標準，故予以刪除，其餘保留。 

本量表經一致性考驗方法分析，只有第 37 題刪除

後總量表 α係數增加，故予以刪除；其餘保留。在此項

目分析階段，已刪除第 31、34、35、36、37、38、40

共 7 題。茲將「多面向學生生活滿意度量表」內部一致

性效標分析及同質性分析的結果，以表 3-12 呈現之。 

3.因素分析法 

本量表刪除未達選題標準的題目後共剩下 33 題，

經因素分析之結果顯示，「多面向學生生活滿意度量表」

的 KMO 值為.906，Bartlett 球形檢定值達顯著(p＜.001)，

顯示取樣可進行因素分析。而本研究認為因素層面間有

某種程度的相關(相關係數 r 值介於.330 ~.538 之間，p

＜.01)，故而以主成分分析法(Principal components)為

主，進行「斜交轉軸」，分析量表的因素結構(吳明隆，

涂金堂，2007)。 

在第一次因素分析時，採強迫萃取方式，萃取出五

個因素。但第 24 題因素負荷量小於.35，故刪除之；而

「居住環境」因素層面只有 2 題，因此決定全部刪除「居

住環境」分量表的題項，分別為第 15、27、32、39 題；

之後將剩下的 28 題進行第二次因素分析，共抽取四個

因素，但第 2、3、4、6、9、17 題因素分類困難，所以

予以刪除；最後將剩下的 22 題進行第三次因素分析，

所有題項的因素負荷量皆大於.35，故不須再刪題。 

「生活滿意度量表」各分量表之題項歸類，如表 3-13

所示。



表 3-12  「生活滿意度量表」內部一致性效標分析及同質性分析結

果摘要表(N=700) 

同質性考驗分析 

題項 

極端組 

比較 

決斷值（CR） 
題目與總分 

相關 

校正題目與 

總分相關 

題目除後的 

α係數 

保留/刪除

1 16.946*** .576** .541 .900 保留 

2 14.297*** .509** .467 .901 保留 

3 12.131*** .453** .410 .901 保留 

4 16.418*** .578** .541 .900 保留 

5 16.418*** .576** .536 .900 保留 

6 14.909*** .524** .482 .900 保留 

7 8.108*** .315** .268 .903 保留 

8 17.365*** .584** .550 .900 保留 

9 18.419*** .611** .580 .900 保留 

10 18.767*** .572** .534 .900 保留 

11 16.451*** .580** .542 .900 保留 

12 21.669*** .656** .627 .899 保留 

13 17.799*** .606** .575 .900 保留 

14 12.890*** .483** .438 .901 保留 

15 21.840*** .649** .615 .899 保留 

16 14.592*** .539** .498 .900 保留 

17 18.536*** .618** .580 .899 保留 

18 13.882*** .528** .485 .900 保留 

19 16.152*** .513** .517 .900 保留 

20 14.999*** .624** .547 .900 保留 

21 13.271*** .608** .470 .901 保留 

   ( 待續 )
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  表 3-12  (續)  

同質性考驗分析 

題項 

極端組 

比較 

決斷值（CR） 
題目與總分 

相關 

校正題目與 

總分相關 

題目除後的 

α係數 

保留/刪除

22 18.775*** .472** .593 .899 保留 

23 18.364*** .442** .571 .899 保留 

24 11.794*** .490** .427 .901 保留 

25 11.587*** .582** .398 .902 保留 

26 13.327*** .490** .451 .901 保留 

27 16.991*** .560** .544 .900 保留 

28 12.881*** .653** .447 .901 保留 

29 15.799*** .383** .522 .900 保留 

30 21.246*** .339** .620 .899 保留 

31 10.157*** .298** .331 .903 刪除 

32 8.841*** .332** .290 .903 保留 

33 6.350*** .370** .245 .904 保留 

34 7.466*** -.351** .274 .904 刪除 

35 10.269*** .224** .319 .903 刪除 

36 -8.693*** .180** -.394 .911 刪除 

37 5.290*** .407** .167 .905 刪除 

38 3.767*** -.257** .119 .906 刪除 

39 10.455*** .586** .356 .902 保留 

40 -6.839*** .558** -.305 .911 刪除 

  ** p< .01.  *** p< .001.   總量表的 α係數= .904 

 

 

    - 60 -



表 3-13  「生活滿意度量表」各分量表之題項歸類表 
分量

表 預試量表題號 題 
數    正式量表題號 題 

數 

朋友 1, 4, 11, 12, 16, 23, 24, 29, 38        9 1, 6, 7, 10, 16, 20 6 

家庭 7, 8, 18, 19, 21, 28, 30 7 3, 4, 11, 12, 14, 19, 21 7 

學校 3, 6, 9, 13, 20, 22, 25, 26 8 8, 13, 15, 17, 18 5 

自我 2, 5, 10, 14, 17, 33, 35 7 2, 5, 9, 22 4 

居住 
環境 15, 27, 31, 32, 34, 36, 37, 39, 40 9  0 

 

(四)效度分析 

本預試量表經因素分析，強迫萃取出四個因素，分別命

名為：「朋友」、「家庭」、「學校」和「自我」滿意。由

表 3-15 可知，轉軸後預試四個分量表的特徵值依序是：

5.44、5.28、4.02 及 3.33；各因素負荷量分別介於(.65~.88)、

(.60~.84)、(.63~.85)、(.50~.78)。預試量表之解釋變異量分別

為 33.05%、10.15%、10.82%及 5.72%，總累積解釋變異量

為 59.74%。 

在正式量表中，「朋友」、「家庭」、「學校」和「自

我」滿意四個分量表的解釋變異量分別為：31.99%、

12.01%、9.78%及 6.52%，總累積解釋變異量為 60.31%。代

表此量表建構效度良好。 

(五)信度分析 

原始量表的 Cronbach’s α係數在.70 到.90 之間，2-4 週

的再測信度 Cronbach’s α係數也是在.70 到.90 之間，表示此

量表信度頗佳(Huebner, 2001)。而在本研究中，本預試量表

也具有良好的內部一致性。在信度方面，如表 3-14，四個分

量表「朋友」、「家庭」、「學校」、「自我」滿意的 Cronbach’s 
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α係數分別為.88、.87、.84、.65，而總量表信度 Cronbach’s α

係數為.90。 

在正式量表中，「朋友」、「家庭」、「學校」和「自

我 」 滿 意 四 個 分 量 表 的 Cronbach’s α 係 數 分 別

為.88、.87、.83、.68，而總量表信度 Cronbach’s α係數為.89。

代表此量表的信度頗佳。 

 

表 3-14  生活滿意度量表信度分析摘要表 

Cronbach’s α 
量表名稱 

預試量表(N=700) 正式量表(N=844) 
題數 

總量表 .90 .89 22 

朋友 .88 .88 6 

家庭 .87 .87 7 

學校 .84 .83 5 

自我 .65 .68 4 



表 3-15  生活滿意度量表(MSLSS)因素分析摘要表 

因  素  負  荷 量 分 
 
量 
 
表 

預 
試

量

表

題 
號 

問   卷   題   項 

朋友 家庭 學校 自我 

共 

 
同 

 
性 

正

式

量

表

題 
號 

16 我的朋友對我很好  .88  .78 10,

11 我的朋友很好  .87  .76 6 

12 我有需要時，我的朋友會幫我  .85  .72 7 

29 我和朋友在一起玩得很愉快  .78  .61 20 

 1 我的朋友良好地對我  .74  .55 1 

朋

友 

23 我的朋友對我惡劣/卑鄙  .65  .43 16 

19 我的家人在一起相處得很好   .84  .70 12 

30 我的父母和我在一起做有趣的事   .80  .64 21 

 7 我喜歡花時間和父母相處在一起   .79  .63 3 

18 我喜歡和家人待在家裡   .76  .60 11 

21 我的父母公平地對待我   .72  .55 14 

 8 我的家庭比大多數的家庭還好   .69  .48 4 

家

庭 

28 我的家人彼此間講話都很得體大

方 
  .60  .43 19 

25 學校很有趣   .85  .75 17 

22 我喜歡在學校   .84  .71 15 

20 我期待上學   .83  .69 13 

26 我喜歡學校的活動   .77  .63 18 

學

校 

13 我希望我不必去上學   .63  .46 8 

10 我認為自己長得好看   .78 .49 5 

14 我喜歡自己   .74 .64 9 

33 我是個好人   .68 .60 22 

自

我 
 5 有很多事我可以做得很好   .50 .30 2 

特徵值  5.24   5.28  4.02  3.33   

預試量表(N=700) 33.05% 10.15% 10.82%   5.72%   解釋變異量 
（百分比）  正式量表(N=844) 31.99% 12.01%  9.78%  6.52%   

預試量表(N=700)              59.74% 累積總解釋變異

量（百分比） 正式量表(N=844)              60.31% 
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第四節   實施程序 

本研究旨在探討青少年情緒調節、社交焦慮與生活滿意度之

相關研究。本研究的整個程序說明如下： 

一、收集資料及相關文獻，撰寫研究計畫 

(一)研究者在研究初期，藉由廣泛閱讀資料，尋找自己有興趣的

主題，逐漸縮小研究範圍，再與指導教授商討題目之可行

性後，確認研究問題與範圍，並訂定研究主題。 

(二)研究者在確認研究主題後，針對與主題相關的書籍、期刊、

論文等資料，加以蒐集、閱讀、及整理。根據文獻整理的

結果，建立研究架構，並開始進行研究計畫之撰寫。 

二、編修問卷，進行預試 

根據文獻的整理，研究者決定了相關變項以後，參考相

關研究之研究工具，進行問卷之尋找與編製。本研究之主要

工具包含了「個人基本資料表」、「情緒調節量表」、「青

少年社交焦慮量表」、「多面向生活滿意度量表」四個部分。

由於「多面向生活滿意度量表」的題目數有略作調整，而且

三個量表都是研究者翻譯原文而成，因此，以彰化縣四所國

中的學生為預試樣本，進行量表的預試，經項目分析、因素

分析、效度分析及內部一致信度分析後，完成正式量表。 

三、預試問卷施測 

預試問卷於民國九十七年七月進行施測，因限於人力及

時間因素，研究者無法親自前往每一所施測學校。由研究者

事先聯絡該校有意願協助處理問卷發放與回收工作的教師
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後，進行全班集體施測及回收。總共抽取 21 個班級，共 724

人，回收率 100%。扣除作答不完整之問卷後，有效問卷 700

份，可用率 96.69%。 

四、正式問卷施測 

正式問卷於民國九十八年三月開始進行施測，本研究採

用便利取樣的方式，由研究者事先聯絡協助施測學校中，有

意願幫忙處理問卷發放及回收工作的教師後，再將問卷及小

禮物郵寄至該校負責之教師，同時也在裝問卷的信封上註明

施測之注意事項，供協助施測之教師參考。本研究共抽取北、

中、南、東區各縣市的國中、國小共計 10 所學校，以國中一、

二、三年級和國小五、六年級學生為主，共計 26 個班，總樣

本人數為 844 人。 

第五節   資料處理與分析 

將蒐集到所有受試者之資料進行整理、去除無效問卷後，將有

效問卷進行編碼，再將資料輸入電腦登錄，等確認資料無誤後，開

始進行統計分析。以 SPSS 13.0 統計套裝軟體進行描述性統計、二因

子變異數分析考驗、皮爾森積差相關、逐步多元迴歸等統計分析，

並以.05 作為統計顯著水準，分別說明如下： 

一、以描述性統計作現況分析 

以平均數、標準差等分析來了解青少年的情緒調節、社交

焦慮與生活滿意度之現況，此統計分析旨在探究青少年的情緒

調節、社交焦慮與生活滿意度之現況為何？ 
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二、以二因子變異數分析考驗作差異分析 

本研究以二因子變異數分析（two-way ANOVA）來檢定背

景變項中之性別及年級分別在情緒調節、社交焦慮及生活滿意

度上之交互作用效果。如果性別與年級沒有交互作用的情形發

生，再各自探討性別與年級在各變項的主要效果，若有顯著差

異的情形，再以 Scheffe 法進行事後比較。此統計分析旨在考驗

假設一：不同背景變項（性別、年級）的青少年在情緒調節上

有顯著差異；假設二：不同背景變項（性別、年級）的青少年

在社交焦慮方面有顯著差異；假設三：不同背景變項（性別、

年級）的青少年在生活滿意度方面有顯著差異。 

三、以皮爾森積差相關作相關分析 

此統計分析旨在考驗青少年的情緒調節、社交焦慮及生活

滿意度之間有無顯著相關，主要考驗假設四：青少年的情緒調

節、社交焦慮及生活滿意度之間有顯著相關。 

四、以逐步多元迴歸作預測分析 

以情緒調節「重新評價」、「壓抑」為預測變項，分別以

社交焦慮「負面評價的恐懼」、「異常社交情境的恐懼」、「一

般社交情境的恐懼」為效標變項，考驗假設五青少年情緒調節

對社交焦慮有預測作用。以情緒調節「重新評價」、「壓抑」

為預測變項，以生活滿意度「朋友」、「家庭」、「學校」、

「自我」為效標變項，考驗假設六青少年情緒調節對生活滿意

度有預測作用。以社交焦慮「負面評價的恐懼」、「異常社交

情境的恐懼」、「一般社交情境的恐懼」為預測變項，分別以

生活滿意度「朋友」、「家庭」、「學校」、「自我」為效標

變項，考驗假設七青少年社交焦慮對生活滿意度有預測作用。 



第四章   研究結果 

本章旨在根據研究問題與假設，將所蒐集到之本研究中受試

者所填答之問卷資料，進行整理與統計分析，全章共分四節。一、

針對本研究之研究變項：情緒調節、社交焦慮及生活滿意度，進

行描述性之統計分析；二、探討不同背景變項(性別、年級)之青少

年在情緒調節、社交焦慮與生活滿意度之差異情形；三、探討情

緒調節、社交焦慮與生活滿意度之關係；四、分別探討情緒調節

對社交焦慮之預測情形、情緒調節對生活滿意度之預測情形、以

及社交焦慮對生活滿意度之預測情形。統計分析結果分述如下： 

第一節   描述性統計分析 

本節主要在了解青少年之情緒調節、社交焦慮及生活滿意度

之現況，以平均數、標準差對情緒調節、社交焦慮及生活滿意度

分別作描述性之統計分析。 

ㄧ、青少年在情緒調節之現況分析 

在本研究中「情緒調節」，共分為「重新評價」及「壓抑」

兩個層面。而青少年情緒調節之現況，統計結果如表4-1可知，

「重新評價」層面(M=4.57, SD=.97)的得分比「壓抑」層面

(M=3.69, SD=1.26)的得分高。顯示，青少年較常使用「重新評

價」策略來調節情緒。整體而言，青少年在情緒調節量表中，

各分量表及總量表(M=4.24, SD=.89)的平均數都超過中間值3

分。顯示青少年情緒調節的能力還不錯。 
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表 4-1  青少年在情緒調節之平均數與標準差(N=844) 

量表名稱 題數 平均數(M) 標準差(SD) 

重新評價 5 4.57 .97 

壓    抑 3 3.69 1.26 

整體情緒調節 8 4.24 .89 

 

二、青少年在社交焦慮之現況分析 

在本研究中「社交焦慮」共分為「負面評價的恐懼」、「異

常社交情境的恐懼」與「一般社交情境的恐懼」三個層面。統

計結果由表4-2可知，青少年的社交焦慮以「異常社交情境的恐

懼」(M=3.37, SD=1.41)得分最高，其次是「負面評價的恐懼」

(M=3.12, SD=1.38)，而「一般社交情境的恐懼」(M=2.64, SD=1.27)

則得分最低。整體而言，各分量表及總量表(M=3.06, SD=1.11)

的平均數都在中間值左右。顯示青少年社交焦慮程度不算太高。 

 

表 4-2  青少年在社交焦慮之平均數與標準差(N=844) 

量表名稱 題數 平均數(M) 標準差(MD) 

負面評價的恐懼   7 3.12 1.38 

異常社交情境的恐懼   4 3.37 1.41 

一般社交情境的恐懼   4 2.64 1.27 

整體社交焦慮  15 3.06 1.11 

 

三、青少年在生活滿意度之現況分析 

在本研究中「生活滿意度」共分為「朋友」、「家庭」、
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「學校」、與「自我」滿意四個層面。統計結果由表4-3可知，

青少年的生活滿意度是以「朋友」(M=5.16, SD=.89 )的得分最

高，接著是「家庭」(M=4.62, SD=1.05 )、「自我」(M=4.45, 

SD=.91)，而「學校」(M=4.20, SD=1.11 )的得分最低。整體而言，

各分量表及總量表(M=4.64, SD=.72)的平均數都高於中間值3

分。顯示青少年的生活滿意度不錯，而對朋友的滿意度最高。 

 

表 4-3  青少年在生活滿意度之平均數與標準差(N=844) 

量表名稱 題數 平均數(M) 標準差(SD) 

朋友  6 5.16  .89 

家庭  7  4.62 1.05 

學校  5 4.20 1.11 

自我  4 4.45  .91 

整體生活滿意度 22 4.64  .72 
  

第二節   不同背景變項(性別、年級)青少年之情
緒調節、社交焦慮與生活滿意度之差異
情形 

本節共分為三部份，旨在探討不同背景變項(性別、年級)青少年

之情緒調節、社交焦慮與生活滿意度之差異情形，以二因子變異數

分析(two-way ANOVA)，來檢驗其間之交互作用效果。 

ㄧ、不同背景變項的青少年在情緒調節上之差異探討 

(一)在情緒調節的「重新評價」方面 
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由表 4-4 青少年性別、年級在「重新評價」之二因子變

異數分析摘要表可知，青少年性別與年級在「重新評價」交

互作用之 F 值未達顯著水準(df=4, F=1.17, p＞.05)。因此，

直接進行主要效果比較：在青少年性別「主要效果」之 F

值 (df=1, F=.09, p＞.05)、青少年年級的「主要效果」之 F

值 (df=4, F=2.41, p＞.05)，均未達顯著水準。顯示青少年性

別、年級在「重新評價」上並無顯著差異。 

 

表 4-4  青少年性別、年級在「重新評價」之二因子變異數分析摘要

表(N=844) 

變異來源 SS df MS F p 值 

年級  9.00  4 2.25 2.41 .06 

性別   .08  1  .08  .09 .77 

年級*性別  4.35  4 1.09 1.17 .33 

誤差 777.84 834  .93   

全體 791.21 843    

 
(二)在情緒調節的「壓抑」方面 

由表 4-5 青少年性別、年級在「壓抑」之二因子變異數

分析摘要表可知：青少年性別與年級在「壓抑」交互作用之

F 值未達顯著水準(df=4, F=1.17, p＞.05)。因此，直接進行主

要效果比較：在青少年性別「主要效果」之 F 值 (df=1, F=3.15, 

p＞.05) 未達顯著水準。但在青少年年級的「主要效果」之

F 值 (df=4, F=4.53, p＜.01)，達顯著水準。經單因子變異數

分析，年級也達顯著差異，最後透過 Scheffe 事後比較與表
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4-6 可知，小五學生(M=3.94, SD=1.38)的「壓抑」得分，顯

著高於國三學生(M=3.42, SD=1.22)。 

 

表 4-5  青少年性別、年級在「壓抑」之二因子變異數分析摘要表

(N=844) 

變異來源    SS  df MS   F 事後比較 

年級 28.12  4 7.03 4.53** 小五＞國三 

性別  4.88  1 4.88  3.15  

年級*性別  3.50  4  .88   .57  

誤差 1293.49 834 1.55   

全體 1330.04 843    
  **p＜.01    
 

表 4-6  不同年級之青少年在「壓抑」之平均數與標準差(N=844) 

年級 平均數 標準差 

小五 3.94 1.38 

小六 3.67 1.30 

國一 3.57 1.16 

國二 3.82 1.15 

國三 3.42 1.22 
 

二、不同背景變項的青少年在社交焦慮上之差異探討 

(一)在社交焦慮的「負面評價的恐懼」方面 

由表 4-7 青少年性別、年級在「負面評價的恐懼」之二

因子變異數分析摘要表可知：青少年性別與年級在「負面評
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價的恐懼」交互作用之 F 值未達顯著水準(df=4, F=.42, p

＞.05)。因此，直接進行主要效果比較：在青少年性別「主

要效果」之 F 值(df=1, F=.29, p＞.05)，在青少年年級的「主

要效果」之 F 值(df=4, F=1.16, p＜.01)均未達顯著水準。顯

示青少年在「負面評價的恐懼」方面，並沒有顯著的性別、

年級差異。 

 

表 4-7  青少年性別、年級在「負面評價的恐懼」之二因子變異數分

析摘要表(N=844) 

變異來源 SS  df MS F p 值 

年級 8.78 4 2.20 1.16 .33 

性別 .56 1 .56 .29 .59 

年級*性別 3.20 4 .80 .42 .79 

誤差 1583.51 834 1.90   
全體  1595.93 843   

 

(二)在社交焦慮的「異常社交情境的恐懼」方面 

由表 4-8 青少年性別、年級在「異常社交情境的恐懼」

之二因子變異數分析摘要表可知：青少年性別與年級在「異

常社交情境的恐懼」交互作用之 F 值未達顯著水準(df=4, 

F=1.17, p＞.05)。因此，直接進行主要效果比較：在青少年

性別「主要效果」之 F 值 (df=1, F=.06, p＞.05)，在青少年

年級的「主要效果」之 F 值 (df=4, F=1.97, p＞.05)均未達顯

著水準。顯示青少年在「異常社交情境的恐懼」方面，並沒

有顯著的性別、年級差異。 
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表 4-8  青少年性別、年級在「異常社交情境的恐懼」之二因子變異

數分析摘要表(N=844) 

變異來源     SS  df   MS F p 值 

年級 15.52   4  3.88 1.97 .10 

性別 .12   1 .12  .06 .80 

年級*性別 9.18   4 2.30 1.17 .32 

誤差 1640.29 834 1.97   

全體 1664.16 843    
   

(三)在社交焦慮的「一般社交情境的恐懼」方面 

由表 4-9 青少年性別、年級在「一般社交情境的恐懼」

之二因子變異數分析摘要表可知：青少年性別與年級在「一

般社交情境的恐懼」交互作用之 F 值未達顯著水準(df=4, 

F=.98, p＞.05)。因此，直接進行主要效果比較：(1)在青少年

年級的「主要效果」之 F 值(df=4, F=4.81, p＜.01)達顯著水

準，經單因子變異數分析，年級也達顯著差異，最後透過

Scheffe事後比較與表 4-10可知，小五學生(M=2.99, SD=1.45)

的「一般社交情境的恐懼」顯著高於小六 (M=2.48, 

SD=1.17)、國二(M=2.51, SD=1.22)、及國三學生(M=2.52, 

SD=1.22)。(2)在青少年性別「主要效果」之F值 (df=1, F=5.39, 

p＜.05)達顯著水準，男生(M=2.73, SD=1.34)得分高於女生

(M=2.53, SD=1.17)。



表 4-9  青少年性別、年級在「一般社交情境的恐懼」之二因子變異

數分析摘要表(N=844) 

變異來源 SS df MS F 事後比較 

年級 30.30 4 7.57 4.81**
小五＞小六 ; 小五＞國二 
小五＞國三 

性別 8.48 1 8.48 5.39** 男＞女 

年級*性別 6.15 4 1.54  .98**  

誤差 1312.81 834 1.57   

全體 1357.81 843    
*p＜.05   **p＜.01    

 
表 4-10  不同性別、年級之青少年在「一般社交情境的恐懼」之平

均數與標準差(N=844) 

年級 平均數 標準差 性別 平均數 標準差 

小五 2.99 1.45 

小六 2.48 1.17 
男生 2.73 1.34 

國一 2.68 1.20 

國二 2.51 1.22 

國三 2.52 1.23 

女生 2.53 1.17 

 

(四)在「整體社交焦慮」方面 

由表 4-11 青少年性別、年級在「整體社交焦慮」之二

因子變異數分析摘要表可知：青少年性別與年級在「整體社

交焦慮」交互作用之 F 值未達顯著水準(df=4, F=.65, p

＞.05)。因此，直接進行主要效果比較：在青少年性別「主
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要效果」之 F 值 (df=1, F=.09, p＞.05)，在青少年年級的「主

要效果」之 F 值 (df=4, F=2.62, p＞.05)均未達顯著水準。顯

示青少年在「整體社交焦慮」上並無性別、年級的顯著差異。 

 

表 4-11  青少年性別、年級在「整體社交焦慮」之二因子變異數分

析摘要表(N=844) 

變異來源    SS  df     MS F p 值 

年級   12.88   4 3.22 2.62 .56 

性別    .11   1 .11  .09 .76 

年級*性別    3.22   4 .80  .65 .63 

誤差 1026.56 834 1.23   

全體 1042.65 843   

 

三、不同背景變項的青少年在生活滿意度上之差異探討 

(一)在生活滿意度的「朋友」方面 

表 4-12 是青少年性別、年級在「朋友」之二因子變異

數分析摘要表，由表中可知：青少年性別與年級在「朋友」

交互作用之 F 值未達顯著水準(df=4, F=2.14, p＞.05)。因此，

直接進行主要效果比較：在青少年年級的「主要效果」之 F

值(df=4, F=.25, p＞.05)未達顯著水準。但在青少年性別「主

要效果」之 F 值(df=1, F=7.05, p＜.05)則達顯著水準。由表

4-13 可知，女生(M=5.25, SD=.80)得分顯著高於男生(M=5.08, 

SD=.96)。



表 4-12  青少年性別、年級在「朋友」之二因子變異數分析摘要表

(N=844) 

變異來源        SS   df    MS       F 事後比較 

年級 .78 4 .19    .25*  

性別 5.57 1 5.57   7.05* 女＞男 

年級*性別 6.75 4 1.69 2.14*  

誤差 658.63 834 .79   

全體 671.87 843    
*p＜.05   

 

表 4-13  不同性別之青少年在「朋友」之平均數與標準差(N=844) 

性別 平均數 標準差 

男生 5.08 .96 

女生 5.25 .80 

 

(二)在生活滿意度的「家庭」方面 

由表 4-14 青少年性別、年級在「家庭」之二因子變異

數分析摘要表可知：青少年性別與年級在「家庭」交互作用

之 F 值未達顯著水準(df=4, F=.98, p＞.05)。因此，直接進行

主要效果比較：在青少年性別的「主要效果」之 F 值(df=1, 

F=.20, p＞.05)未達顯著水準。但在青少年年級「主要效果」

之 F 值(df=4, F=9.57, p＜.001)則達顯著水準。經單因子變異

數分析，年級也達顯著差異，最後透過 Scheffe 事後比較與

表 4-15 可知，小五學生(M=4.98, SD=.96)在「家庭」的得分，

顯著高於國二(M=4.41, SD=1.15)、及國三學生(M=4.37, 

SD=1.07)。 
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表 4-14  青少年性別、年級在「家庭」之二因子變異數分析摘要表

(N=844) 

變異來源 SS df MS F 事後比較 

年級 40.27  4 10.07   9.57*** 
小五＞國二 
小五＞國三 

性別 .21  1 .21 .20 

年級*性別 4.13  4 1.03 .98 

誤差 877.12 834 1.05  
全體 922.85 843   

***p＜.001 

 

表 4-15  不同年級之青少年在「家庭」之平均數與標準差(N=844) 

年級 平均數 標準差 

小五 4.98 .96 

小六 4.67 .99 

國一 4.67 .94 

國二 4.41 1.15 

國三 4.37 1.07 
 

(三)在生活滿意度的「學校」方面 

由表 4-16 青少年性別、年級在「學校」之二因子變異

數分析摘要表可知：青少年性別與年級在「學校」交互作用

之 F 值未達顯著水準(df=4, F=1.77, p＞.05)。因此，直接進

行主要效果比較：在青少年性別的「主要效果」之 F 值(df=1, 

F=1.47, p＞.05)未達顯著水準。但在青少年年級「主要效果」
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之 F 值(df=4, F=5.04, p＜.01)則達顯著水準。經單因子變異

數分析，年級也達顯著差異，最後透過 Scheffe 事後比較表

4-17 可知，小五學生(M=4.47, SD=1.10)在「學校」的得分，

顯著高於國一(M=4.08, SD=1.11)、及國二學生(M=4.00, 

SD=1.12)。 

 

表 4-16  青少年性別、年級在「學校」之二因子變異數分析摘要表

(N=844) 

變異來源 SS df MS F 事後比較 

年級 24.06 4 6.02   5.04** 
小五＞國一 
小五＞國二 

性別 1.76 1 1.76 1.47  

年級*性別 8.46 4 2.11 1.77  

誤差 995.13 834 1.19   

全體 1031.02 843   
 **p＜.01    
 

表 4-17  不同年級之青少年在「學校」之平均數與標準差(N=844) 

年級 平均數 標準差 

小五 4.47 1.10 

小六 4.32 1.09 

國一 4.08 1.11 

國二 4.00 1.12 

國三 4.15 1.05 
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(四)在生活滿意度的「自我」方面 

由表 4-18 青少年性別、年級在「自我」之二因子變異

數分析摘要表可知：青少年性別與年級在「自我」交互作用

之 F 值未達顯著水準(df=4, F=1.37, p＞.05)。因此，直接進

行主要效果比較：(1)在青少年年級「主要效果」之 F 值(df=4, 

F=7.90, p＜.001)達顯著水準，經單因子變異數分析，年級也

達顯著差異，最後透過 Scheffe 事後比較表 4-19 可知，國三

學生(M=4.61, SD=.87)、小五(M=4.60, SD=.86)、國二(M=4.45, 

SD=.96)在「自我」的得分，均顯著高於小六(M=4.15, SD=.91)

學生。(2)在青少年性別的「主要效果」之 F 值(df=1, F=12.86, 

p＜.001)也達顯著水準，男生(M=4.56, SD=.91)得分高於女生

(M=4.34, SD=.90)。 

 

表 4-18  青少年性別、年級在「自我」之二因子變異數分析摘要表

(N=844) 

變異來源 SS df MS F 事後比較 

年級  24.97 4 6.24 7.90*** 
小五＞小六; 國二＞小六

國三＞小六 

性別  10.16   1 10.16 12.86*** 男＞女 

年級*性別   4.33   4  1.08  1.37  

誤差 658.88 834   .79   

全體 699.40 843    

***p＜.001



表 4-19  不同年性別、年級之青少在「自我」之平均數與標準差

(N=844) 

年級 平均數 標準差 性別 平均數 標準差 

小五 4.60 .86 

小六 4.15 .94 
男生 4.56 .91 

國一 4.35 .83 

國二 4.54 .96 

國三 4.61 .87 

女生 4.34 .90 

 

(五)在「整體生活滿意度」方面 

由表 4-20 青少年性別、年級在「整體生活滿意度」之

二因子變異數分析摘要表可知：青少年性別與年級在「整體

生活滿意度」交互作用之 F 值未達顯著水準(df=4, F=1.29, p

＞.05)。因此，直接進行主要效果比較：(1)在青少年年級「主

要效果」之 F 值(df=4, F=4.64, p＜.01)達顯著水準，經單因

子變異數分析，年級也達顯著差異，最後透過 Scheffe 事後

比較表 4-21 可知，小五學生(M=4.85, SD=.72)的「整體生活

滿意度」顯著高於國一(M=4.60, SD=.67)、國二(M=4.56, 

SD=.70)、國三(M=4.58, SD=.74)。(2)在青少年性別的「主要

效果」之 F 值(df=1, F=.10, p＞.05)則未達顯著水準。顯示青

少年在「整體生活滿意度」上並無顯著性別差異存在。 
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表 4-20  青少年性別、年級在「整體生活滿意」之二因子變異數分

析摘要表(N=844) 

變異來源 SS df MS F 事後比較 

年級 9.45 4 2.36  4.64** 
小五＞國一; 小五＞國二 
小五＞國三 

性別 .05 1 .05 .10  

年級*性別 2.62 4 .66 1.29  

誤差 425.02 834 .51   

全體 437.45 843   
**p＜.01   
 

表 4-21  不同年級之青少年在「整體生活滿意」之平均數與標準差

(N=844) 

年級 平均數 標準差 

小五 4.85 .72 

小六 4.63 .74 

國一 4.60 .67 

國二 4.56 .70 

國三 4.58 .74 

第三節   青少年情緒調節、社交焦慮與生活滿意
度之關係 

本節共分三部分：一、探討青少年情緒調節各分量表與社交焦

慮各分量表之間的關係；二、探討青少年情緒調節各分量表與生活

滿意度各分量表之間的關係；三、探討青少年社交焦慮各分量表與

生活滿意度各分量表之間的關係。茲分述如下： 
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ㄧ、青少年情緒調節與社交焦慮之相關分析，如表 4-22 所示。 

(一)情緒調節的「重新評價」與社交焦慮的「負面評價的恐懼」

之間呈顯著負相關(r = -.12, p＜.01)。顯示「重新評價」得分

越高，則社交焦慮得分就越低。 

(二)情緒調節的「壓抑」與社交焦慮的「一般社交情境的恐懼

(r=.12, p＜.01)」之間呈顯著正相關。顯示「壓抑」越多，

則「一般社交情境的恐懼」也越高。 

 

表 4-22  情緒調節與社交焦慮之相關矩陣(N=844) 
 重新 

評價 
壓抑 

負面評價

的恐懼 
異常社交 
情境恐懼 

一般社交

情境恐懼

重新評價 1     

壓抑 -.37** 1    

負面評價的恐懼 -.12** -.01** 1   

異常社交情境的恐懼 -.03**  .01** .43** 1  

一般社交情境的恐懼 -.03**  .12** .53** .52** 1 

**p＜.01   

二、青少年情緒調節與生活滿意度之相關分析，如表 4-23 所示。 

(一)情緒調節的「重新評價」與生活滿意度的「朋友」(r=.32)、

「家庭」(r=.36)、「學校」(r=.37)、「自我」(r=.36)滿意，

均呈現正相關，且均達 p＜.01 的顯著水準。顯示「重新評

價」得分越高，則生活滿意度的四個層面得分也越高。 

(二)情緒調節的「壓抑」與生活滿意度的「家庭」(r=.09, p＜.05)、

「自我」(r=.13, p＜.01)滿意，均呈現顯著正相關。顯示「壓

抑」得分越高，則對家庭、及對自我的滿意度也越高。 
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表 4-23  情緒調節與生活滿意度之相關矩陣(N=844) 

 重新評價 壓抑 朋友 家庭 學校 自我 

重新評價 1      

壓抑 .37** 1     

朋友 .32** .01** 1    

家庭 .36** .09** .35** 1   

學校 .67** .04** .40** .36** 1  

自我 .36** .13** .35** .41** .24** 1 

*p＜.05   **p＜.01   

三、青少年社交焦慮與生活滿意度之相關分析，表 4-24 所示。 

(一)社交焦慮的「負面評價的恐懼」與生活滿意度的「朋友」(r= 

-.29) 、「家庭」(r= -.16)、「學校」(r= -.11)、「自我」(r= -.22)

滿意層面，均呈現負相關，且均達 p＜.01 的顯著水準。顯

示「負面評價的恐懼」程度越高，則生活滿意度的四個層面

就越低。 

(二)社交焦慮的「異常社交情境的恐懼」與生活滿意度的「朋友」

(r= -.13)之相關，達 p＜.01 的顯著負相關水準；顯示「異常

社交情境的恐懼」越高，則對「朋友」的滿意就越低。 

(三)社交焦慮的「一般社交情境的恐懼」與生活滿意度的「朋友」

(r= -.21)、「自我」(r= -.11)之相關，達 p＜.01 的顯著負相關

水準。顯示「一般社交情境的恐懼」越高，則生活滿意度的

各層面滿意都越低。



表 4-24  社交焦慮與生活滿意度之相關矩陣(N=844) 

 

負面 
評價 
恐懼 

異常 
社交 
情境 
恐懼 

一般 
社交 
情境 
恐懼 

朋友 家庭 學校 自我

負面評價的恐懼 1       
異常社交情境恐懼 -.43** 1      
一般社交情境恐懼 -.53** -.52** 1     
朋友 -.29** -.13** -.21** 1    
家庭 -.16** -.05** -.01** .35** 1   
學校 -.11** -.01** -.05** .40** .36** 1  
自我 -.22** -.06** -.11** .35** .41** .24** 1 

**p＜.01   

第四節   青少年情緒調節、社交焦慮對生活滿意
度之預測分析 

本節旨在探討青少年情緒調節、社交焦慮對生活滿意度之預測

分析，採用逐步多元迴歸的統計方法進行分析。共分三部份：情緒

調節對社交焦慮之預測情形、情緒調節對生活滿意度之預測情形、

以及社交焦慮對生活滿意度之預測情形。茲分述如下： 

一、青少年情緒調節對社交焦慮之預測分析 

本研究以情緒調節之「重新評價」「壓抑」為自變項，

而分別以社交焦慮之「負面評價的恐懼」、「異常社交情境

的恐懼」、「一般社交情境的恐懼」、「整體社交焦慮」為

依變項，進行四次的逐步多元迴歸分析，以考驗假設五：青

少年之情緒調節對社交焦慮有預測的作用。 

(一)情緒調節對「負面評價的恐懼」之預測分析 
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由表 4-25 可知，青少年情緒調節的「重新評價」對社

交焦慮的「負面評價的恐懼」之預測力達顯著水準(df1=1, 

df2=842, F=12.794, p=.000＜.001)，校正後的 R2值為.015，

表示「重新評價」能解釋社交焦慮的「負面評價的恐懼」總

變異量中的 1.5%左右。而迴歸係數(β= -.122)是負值，表示

「重新評價」得分越高，則「負面評價的恐懼」程度就越低。 

 

表 4-25  青少年之「情緒調節」對「負面評價的恐懼」之逐步多元

迴歸分析摘要表(N=844) 

模式 R R2 R2增加量 β t值 F值 

一 重新評價 .122 .015 .015 -.122 -3.577*** 12.794*** 

***p＜.001 

 

(二)情緒調節對「異常社交情境的恐懼」之預測分析 

由表 4-26 可知，青少年情緒調節的「重新評價」、「壓

抑」對社交焦慮的「異常社交情境的恐懼」之預測力未達顯

著水準(df1=2, df2=841, F=.545, p=.580＞.05)，表示青少年情

緒調節，對社交焦慮的「異常社交情境的恐懼」沒有預測力。 

 

表 4-26  青少年之「情緒調節」對「異常社交情境的恐懼」之逐步

多元迴歸分析摘要表(N=844) 

模式 R R2 R2增加量 β t值 F值 

一 
重新評價 

壓抑 
.036 .001 -.001 

-.037 

 .023

-1.008 

  .622 
.545 
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(三)情緒調節對「一般社交情境的恐懼」之預測分析 

由表 4-27 可知，「壓抑」首先進入迴歸方程式中。模式

一顯示：「壓抑」對社交焦慮的「一般社交情境的恐懼」之

預測力達顯著水準 (df1=1, df2=842, F=12.680, p=.000

＜.001)，校正後的 R2 值為.015，表示「壓抑」能解釋社交

焦慮的「一般社交情境的恐懼」總變異量中的 1.5%左右。

而迴歸係數(β=.122)是正值，表示「壓抑」得分越高，則「一

般社交情境的恐懼」程度就越高。 

模式二同時檢驗「壓抑」和「重新評價」對社交焦慮的

「一般社交情境的恐懼」之影響。此模式在投入「重新評價」

後之預測力也達顯著水準(df1=1, df2=841, F=9.460, p=.013

＜.05)，校正後的 R2值為.022，所增加的解釋變異量為.7%。

表示透過「壓抑」和「重新評價」共可解釋社交焦慮的「一

般社交情境的恐懼」總變異量之 2.2%左右。由於「壓抑」

的迴歸係數(β=.155)為正值，而「重新評價」的迴歸係數(β

= -.091)為負值，表示「壓抑」得分越高、「重新評價」得

分越低，則「一般社交情境的恐懼」程度就越高。 

 

表 4-27  青少年之「情緒調節」對「一般社交情境的恐懼」之逐步

多元迴歸分析摘要表(N=844) 

模式 R R2 R2增加量 β t值 F值 

一 壓抑 .122 .015 .015 .122 -3.561*** 12.680***

壓抑    .155 -4.232***  
二 

重新評價 .148 .022 .007 -.091 -2.482*** 9.460***

*p＜.05   ***p＜.001 
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(四)情緒調節對「整體社交焦慮」之預測分析 

由表 4-28 可知，「重新評價」首先進入迴歸方程式中。

模式一顯示：「重新評價」對「整體社交焦慮」之預測力達

顯著水準(df1=1, df2=842, F=7.001, p=.008＜.01)，校正後的

R2值為.008。表示「重新評價」能解釋「整體社交焦慮」總

變異量中的.8%左右。而迴歸係數(β=-.091)是負值，表示「重

新評價」得分越低，則「整體社交焦慮」程度就越高。 

模式二同時檢驗「重新評價」和「壓抑」對「整體社交

焦慮」的影響。此模式在投入「壓抑」後之預測力也達顯著

水準(df1=1, df2=841, F=5.738, p=.003＜.01)，校正後的 R2

值為.013，所增加的解釋變異量為.5%。表示透過「重新評

價」和「壓抑」共可解釋「整體社交焦慮」總變異量中的

1.3%左右。由於「重新評價」的迴歸係數(β=-.119)為負值，

而「壓抑」的迴歸係數(β=.078)為正值，表示「重新評價」

得分越低、「壓抑」得分越高，則「整體社交焦慮」程度就

越高。 
 

表 4-28  青少年之「情緒調節」對「整體社交焦慮」之逐步多元迴

歸分析摘要表(N=844) 

模式 R R2 R2增加量 β t值 F值 

一 重新評價 .091 .008 .008 -.091 -2.646** 7.001** 

重新評價    -.119 -3.239**  
二 

壓抑 .116 .013 .005  .078 2.109* 5.738** 

**p＜.05   **p＜.01    
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(五)小結 

由表 4-29 可看出，青少年情緒調節的「重新評價」對

社交焦慮的「負面評價的恐懼」有 1.5%的預測力；青少年

情緒調節對社交焦慮的「異常社交情境的恐懼」沒有預測

力；青少年情緒調節的「重新評價」和「壓抑」對社交焦慮

的「異常社交情境的恐懼」有 2.2%的預測力，而對「整體

社交焦慮」有 1.3%的預測力。表示青少年情緒調節對社交

焦慮的預測力並不高。 

 

表 4-29  青少年之「情緒調節」對社交焦慮之預測分析摘要表

(N=844) 

社交焦慮(依變項) 
情緒調節 

(自變項) 
負面評價 

的恐懼 

異常社交情

境的恐懼 

一般社交情 

境的恐懼 
整體社交焦慮 

重新評價 1.5%   .7% .8% 

壓抑   1.5% .5% 

聯合預測力 1.5% 0% 2.2% 1.3% 

 

二、青少年情緒調節對生活滿意度之預測分析 

本研究以情緒調節之「重新評價」「壓抑」為自變項，

而分別以生活滿意度之「朋友」、「家庭」、「學校」、「自

我」、「整體生活滿意度」為依變項，進行五次的逐步多元

迴歸分析，以考驗假設六：青少年之情緒調節對生活滿意度

有預測的作用。 

(一)情緒調節對「朋友」之預測分析 
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由表 4-30 可知，「重新評價」首先進入迴歸方程式中。

模式一顯示：「重新評價」對生活滿意度的「朋友」之預測

力達顯著水準(df1=1, df2=842, F=96.595, p=.000＜.001)，校

正後的 R2 值為.103，表示「重新評價」能解釋生活滿意度

的「朋友」總變異量中的 10.3%左右。而迴歸係數(β=.321)

是正值，表示「重新評價」得分越高，則對「朋友」的滿意

度就越高。 

模式二同時檢驗「重新評價」和「壓抑」對生活滿意度

的「朋友」之影響。此模式在投入「壓抑」後之預測力也達

顯著水準(df1=1, df2=841, F=55.658, p=.000＜.001)，校正後

的 R2值為.117，所增加的解釋變異量為 1.4%。表示透過「重

新評價」和「壓抑」共可解釋生活滿意度的「朋友」總變異

量之 11.7%左右。由於「重新評價」的迴歸係數(β=.367)

為正值，而「壓抑」的迴歸係數(β= -.127)為負值，表示「重

新評價」得分越高、「壓抑」得分越低，則對「朋友」的滿

意程度就越高。 

 

表 4-30  青少年之「情緒調節」對「朋友」之逐步多元迴歸分析摘

要表(N=844) 

模式 R R2 R2增加量 β t值 F值 

一 重新評價 .321 .103 .103  .321  9.828*** 96.595***

重新評價     .367 10.548***  
二 

壓抑 .342 .117 .014 -.127 -3.648*** 55.658***

***p＜.001    
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(二)情緒調節對「家庭」之預測分析 

由表 4-31 可知，只有「重新評價」進入迴歸方程式中。

模式一顯示：「重新評價」對生活滿意度的「家庭」之預測

力達顯著水準(df1=1, df2=842, F=126.474, p=.000＜.001)，校

正後的 R2 值為.131，表示「重新評價」能解釋生活滿意度

的「家庭」總變異量中的 13.1%左右。而迴歸係數(β=.361)

是正值，表示「重新評價」得分越高，則對「家庭」的滿意

程度就越高。 

 

表 4-31  青少年之「情緒調節」對「家庭」之逐步多元迴歸分析摘

要表(N=844) 

模式 R R2 R2增加量 β t值 F值 

一 重新評價 .361 .131 .131 .361 11.246*** 126.474***

***p＜.001    

 

(三)情緒調節對「學校」之預測分析 

由表 4-32 可知，「重新評價」首先進入迴歸方程式中。

模式一顯示：「重新評價」對生活滿意度的「學校」之預測

力達顯著水準(df1=1, df2=842, F=130.834, p=.000＜.001)，校

正後的 R2 值為.134，表示「重新評價」能解釋生活滿意度

「學校」總變異量中的 13.4%左右。而迴歸係數(β=.367)

是正值，表示「重新評價」得分越高，則對「學校」的滿意

程度就越高。 

模式二同時檢驗「重新評價」和「壓抑」對生活滿意度

的「學校」之影響。此模式在投入「壓抑」後之預測力也達

顯著水準(df1=1, df2=841, F=70.693, p=.002＜.01)，校正後的

R2 值為.144，所增加的解釋變異量為.9%。表示透過「重新
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評價」和「壓抑」共可解釋生活滿意度的「學校」總變異量

之 14.4%左右。由於「重新評價」的迴歸係數(β=.405)為正

值，而「壓抑」的迴歸係數(β= -.104)為負值，表示「重新

評價」得分越高、「壓抑」得分越低，則對「學校」的滿意

程度就越高。 

 

表 4-32  青少年之「情緒調節」對「學校」之逐步多元迴歸分析摘

要表(N=844) 

模式 R R2 R2增加 β t值 F值 

一 重新評價 .367 .134 .134 .367 -11.438*** 130.834***

重新評價    .405 -11.812***  
二 

壓抑 .379 .144 .009 -.104 -03.044*** 70.693*** 

***p＜.001  **p＜.01 

 

(四)情緒調節對「自我」之預測分析 

由表 4-33 可知，只有「重新評價」進入迴歸方程式中。

模式一顯示：「重新評價」對生活滿意度的「自我」預測力

達顯著水準(df1=1, df2=842, F=122.161, p=.000＜.001)，校正

後的 R2 值為.127，表示「重新評價」能解釋生活滿意度的

「自我」總變異量中的 12.7%左右。而迴歸係數(β=.356)

是正值，表示「重新評價」得分越高，則對「自我」的滿意

程度就越高。 
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表 4-33  青少年之「情緒調節」對「自我」之逐步多元迴歸分析摘

要表(N=844) 

模式 R R2 R2增加量 β t值 F值 

一 重新評價 .356 .127 .127 .356 11.053*** 122.161*** 

***p＜.001 

 

(五)情緒調節對「整體生活滿意度」之預測分析 

青少年情緒調節之「重新評價」、「壓抑」對「整體生活

滿意度」之預測情形，如表 4-34。模式一顯示：情緒調節之「重

新評價」首先進入迴歸方程式中。表示「重新評價」對「整體

生活滿意度」之預測力達顯著水準(df1=1, df2=842, F=259.288, 

p=.000＜.001)。此模式校正後的 R2值為.235，表示在投入的變

項中，可以透過「重新評價」來解釋「整體生活滿意度」的 23.5%

的變異量。由於迴歸係數(β=.485)為正值，表示「重新評價」

得分越高，則「整體生活滿意度」就越高。 

模式二同時檢驗「重新評價」和「壓抑」對「整體生活滿

意度」的影響。此模式在投入「壓抑」後之預測力也達顯著水

準(df1=1, df2=841, F=136.303, p=.001＜.01)，校正後的 R2值

為.245，所增加的解釋變異量為.9%。表示在投入的變項中，

可以共同透過「重新評價」和「壓抑」來解釋「整體生活滿意

度」的 24.5%的變異量。而由於「重新評價」的迴歸係數(β=.523)

為正值、「壓抑」的迴歸係數(β=-.104)為負值，表示「重新評

價」得分越高、「壓抑」得分越低，則「整體生活滿意度」就

越高。 
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表 4-34  青少年之「情緒調節」對「整體生活滿意度」之逐步多元

迴歸分析摘要表(N=844) 

模式 R R2 
R2增加

量 
β t值 F值 

一 重新評價 .485 .235 .235 .485 16.102*** 259.288***

重新評價    .523 16.252***  
二 

壓抑 .495 .245 .009 -.104 -3.228** 136.303***

  **p＜.01  ***p＜.001 

 

(六)小結 

由表 4-35 可知，青少年情緒調節的「重新評價」和「壓抑」

對生活滿意度的「朋友」滿意、「學校」滿意、及「整體生活

滿意度」有預測作用。其預測力分別為 11.7%、14.4%、24.5%。 

另外，情緒調節的「重新評價」對生活滿意度的「家庭」

滿意、和「自我」滿意有預測作用。其預測力分別為 13.1%、

12.7%。表示青少年情緒調節對生活滿意度之預測力不錯。 
 
表 4-35  青少年之「情緒調節」對生活滿意度之預測分析摘要表

(N=844) 

生活滿意度(依變項) 情緒調節 

(自變項) 
朋友 家庭 學校 自我 整體生活滿意 

重新評價 10.3% 13.1% 13.4% 12.7% 23.5% 

壓抑  1.4%    .9%   .9% 

聯合預測力 11.7% 13.1% 14.4% 12.7% 24.5% 
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三、青少年社交焦慮對生活滿意度之預測分析 

本研究以社交焦慮之「負面評價的恐懼」「異常社交情

境的恐懼」、「一般社交情境的恐懼」為自變項，而分別以

生活滿意度之「朋友」、「家庭」、「學校」、「自我」、

「整體生活滿意度」為依變項，進行五次的逐步多元迴歸分

析，以考驗假設七：青少年之社交焦慮對生活滿意度有預測

的作用。 

(一)社交焦慮對「朋友」之預測分析 

由表 4-36 可知，只有社交焦慮的「負面評價的恐懼」

進入迴歸方程式中。模式一顯示：「負面評價的恐懼」對生

活滿意度的「朋友」之預測力達顯著水準(df1=1, df2=842, 

F=74.956, p=.000＜.001)，校正後的 R2值為.082，表示「負

面評價的恐懼」能解釋生活滿意度的「朋友」總變異量中的

8.2%左右。而迴歸係數(β= -.286)是負值，表示「負面評價

的恐懼」得分越高，則對「朋友」的滿意程度就越低。 

 

表 4-36  青少年之「社交焦慮」對「朋友」之逐步多元迴歸分析摘

要表(N=844) 

模式 R R2 R2增加量 β t值 F值 

一 負面評價的恐 .286 .082 .082 -.286 -8.658*** 74.956***

***p＜.001 

 

(二)社交焦慮對「家庭」之預測分析 

由表 4-37 可知，社交焦慮的「負面評價的恐懼」首先

進入迴歸方程式中。模式一顯示：「負面評價的恐懼」對生

活滿意度的「家庭」之預測力達顯著水準(df1=1, df2=842, 
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F=21.922, p=.000＜.001)，校正後的 R2值為.025，表示「負

面評價的恐懼」能解釋生活滿意度的「家庭」總變異量中的

2.5%左右。而迴歸係數(β= -.159)是負值，表示「負面評價

的恐懼」得分越低，則對「家庭」的滿意程度就越高。 

模式二同時檢驗「負面評價的恐懼」和「異常社交情境

的恐懼」對生活滿意度的「家庭」之影響。此模式在投入「異

常社交情境的恐懼」後之預測力也達顯著水準(df1=1, 

df2=841, F=19.081, p=.000＜.001)，校正後的 R2值為.043，

所增加的解釋變異量為 1.8%。表示透過「負面評價的恐懼」

和「異常社交情境的恐懼」共可解釋生活滿意度的「家庭」

總變異量之 4.3%左右。由於「負面評價的恐懼」的迴歸係

數(β= -.224)為負值，而「異常社交情境的恐懼」的迴歸係

數(β=.149)為正值，表示「負面評價的恐懼」得分越低、「異

常社交情境的恐懼」得分越高，則對「家庭」的滿意程度就

越高。另外，社交焦慮的「一般社交情境的恐懼」則未進入

迴歸方程式中。 

 

表 4-37  青少年之「社交焦慮」對「家庭」之逐步多元迴歸分析摘

要表(N=844) 

模式 R R2 R2增加量 β t值 F值 

一 負面評價的恐懼 .159 .025 .025 -.159 -4.628***  21.922***

負面評價的恐懼    -.224 -5.979***  
二 

異常社交情境恐懼 .208 .043 .018 -.149 -3.982*** 19.081***

***p＜.001 
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(三)社交焦慮對「學校」之預測分析 

由表 4-38 可知，只有社交焦慮的「負面評價的恐懼」

進入迴歸方程式中。模式一顯示：「負面評價的恐懼」對生

活滿意度的「學校」之預測力達顯著水準(df1=1, df2=842, 

F=9.638, p=.002＜.01)，校正後的 R2值為.011，表示社交焦

慮的「負面評價的恐懼」能解釋生活滿意度的「學校」總變

異量中的 1.1%左右。而迴歸係數(β= -.106)是負值，表示「負

面評價的恐懼」得分越高，則對「學校」的滿意程度就越低。 

 

表 4-38  青少年之「社交焦慮」對「學校」之逐步多元迴歸分析摘

要表(N=844) 

模式 R R2 R2增加量 β t值 F值 

一 負面評價的恐懼 .106 .011 .011 -.106 -3.105** 9.638** 

**p＜.01   

 

(四)社交焦慮對「自我」之預測分析 

由表 4-39 可知，只有社交焦慮的「負面評價的恐懼」

進入迴歸方程式中。模式一顯示：「負面評價的恐懼」對生

活滿意度的「自我」之預測力達顯著水準(df1=1, df2=842, 

F=42.602, p=.000＜.001)，校正後的 R2值為.048，表示社交

焦慮的「負面評價的恐懼」能解釋生活滿意度的「自我」總

變異量中的 4.8%左右。而迴歸係數(β= -.219)是負值，表示

「負面評價的恐懼」得分越高，則對「自我」的滿意程度就

越低。 
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表 4-39  青少年之「社交焦慮」對「自我」之逐步多元迴歸分析摘

要表(N=844) 

模式 R R2 R2增加量 β t值 F值 

一 負面評價的恐懼 .219 .048 .048 -.219 -6.527*** 42.602***

***p＜.001 

 

(五)社交焦慮對「整體生活滿意度」之預測分析 

由表 4-40 可知，社交焦慮的「負面評價的恐懼」首先

進入迴歸方程式中。模式一顯示：「負面評價的恐懼」對「整

體生活滿意度」之預測力達顯著水準 (df1=1, df2=842, 

F=59.954, p=.000＜.001)，校正後的 R2值為.066，表示社交

焦慮的「負面評價的恐懼」能解釋「整體生活滿意度」總變

異量中的 6.6%。而迴歸係數(β= -.258)是負值，表示「負面

評價的恐懼」得分越低，則對「整體生活滿意度」程度就越

高。 

模式二同時檢驗「負面評價的恐懼」和「異常社交情境

的恐懼」對「整體生活滿意度」的影響，此模式在投入「異

常社交情境的恐懼」後之預測力也達顯著水準(df1=1, 

df2=841, F=33.239, p=.013＜.05)，校正後的 R2 值為.073，所

增加的解釋變異量為.7%。表示在投入的變項中，可以共同

透過「重新評價」和「壓抑」來解釋「整體生活滿意度」的

7.3%的變異量。由於「負面評價的恐懼」的迴歸係數(β=-.297)

為負值，而「異常社交情緒的恐懼」的迴歸係數(β=.091)

為正值，表示「負面評價的恐懼」得分越低、「異常社交情

境的恐懼」得分越高，則「整體生活滿意度」程度就越高。 
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表 4-40  青少年之「社交焦慮」對「整體生活滿意度」 

之逐步多元迴歸分析摘要表(N=844) 

模式 R R2 
R2增

加量 
β t值 F值 

一 負面評價的恐懼 .258 .066 .066 -.258 -7.743*** 59.954***

負面評價的恐懼    -.297 -8.077***  
二 

異常社交情境的恐懼 .271 .073 .007  .091  2.481* 33.239***

  *p＜.05   ***p＜.001 

 

(六)小結 

由表 4-41 可知，青少年社交焦慮的「負面評價的恐懼」

對生活滿意度的「朋友」滿意、「學校」滿意、「自我」滿

意有預測作用。其預測力分別為 8.2%、1.1%、4.8%。另外，

青少年社交焦慮的「負面評價的恐懼」和「異常社交情境的

恐懼」對生活滿意度的「家庭」滿意、和「整體生活滿意度」

有預測作用。其預測力分別為 4.3%、7.3%。所以，青少年

社交焦慮對生活滿意度的預測力並不高。 
 

表 4-41  青少年之「社交焦慮」對「整體生活滿意度」之預測分析

摘要表(N=844) 

生活滿意度(依變項) 社交焦慮 

(自變項) 朋友 家庭 學校 自我 整體生活滿意

負面評價的恐懼 8.2% 2.5% 1.1% 4.8% 6.6% 

異常社交情境的恐懼  1.8%    .7% 

聯合預測力 8.2% 4.3% 1.1% 4.8% 7.3% 

 



第五章   討論、結論與建議 

本章主要是根據第四章的統計分析結果，針對青少年情緒調

節、社交焦慮和生活滿意度的研究發現，進一步加以討論，並做成

本研究的結論。最後，再根據研究者個人的研究心得提出建議，以

供未來相關研究之參考。 

第一節   討論 

一、青少年情緒調節、社交焦慮和生活滿意度的現況 

(一)在情緒調節方面 

本研究結果發現，青少年在情緒調節總量表、及分量表

「重新評價」和「壓抑」的平均得分都高於題項中間值 3

分。顯示整體而言，青少年情緒調節的能力不錯。另外，在

「重新評價」層面的得分比「壓抑」層面高出許多。顯示青

少年運用「重新評價」策略來調節情緒的頻率比運用「壓抑」

策略多。此點頗令研究者高興。因為相關研究顯示，良好的

情緒調節可以促進身心健康、社會適應並增進人際關係，在

正向心理學上的經驗是很關鍵、重要的(Kashdan and Breen, 

2008)，對青少年有不可忽視的影響。 

另外，葉在庭(2001)在其關於青少年之情緒調適、焦

慮、社會支持及生活事件與自殺意念的關係研究中也指

出，情緒調節能力與生活事件呈現負相關。也就是說，個

體在面對各種生活上的壓力事件時的情緒反應，如果是越

正向，則越不會受到生活事件所帶來之壓力所影響。因

此，情緒調節能力將可以幫助青少年渡過從環境而來的很
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多不可抗拒的生活壓力，更進而可降低自殺行為的發生。

更重要的是，能適度地運用情緒策略還調節自己的情緒，

已成為青少年適應社會與減少異常行為的指標了。 

Mauss, Cook, Cheng, and Gross(2007)在其有關受試者

對生氣情境所引發出來的經驗上、及生理上的反應研究中

也發現，使用「重新評價」來調節情緒的個體，能感受到

較少的負向情緒、及較多正向情緒，並且顯現出合適的生

理反應。而這些好處也使得他們能享受到更多的幸福、擁

有較好的社交功能及較佳的身體健康。可見「重新評價」

有所有的好處，而無其它情緒調節策略有關的害處，因此「重

新評價」是一種健康的情緒調節策略(Mauss, Cook, Cheng, 

and Gross, 2007)。所以，本研究結果中顯示青少年擁有不錯

的情緒調節能力，並且也較常使用「重新評價」策略來調節

情緒，這是一件可喜的現象。 

(二)在社交焦慮方面 

本研究結果發現，青少年在社交焦慮總量表及三個分量

表「負面評價的恐懼」、「異常社交情境的恐懼」、「一般

評價的恐懼」之平均得分，均低於題項中間值 3.5 分。顯示

整體而言，青少年社交焦慮的情況雖然並不普遍，但社交焦

慮確實是存在於青少年之中的。此點值得我們加以重視。因

為社交焦慮大多發生在青少年階段(DSM and DSM - IV-TR, 

2000)，吳文源(1998)也指出社交焦慮在青少年中廣泛存在

著，並有增長的趨勢(引自李朝霞，2004)。然而，香港健康

情緒中心(2003)發現，社交焦慮卻經常因不易察覺而被忽

視，甚至許多人根本不曾聽過社交焦慮症這個名稱。因

此，一般大眾對社交焦慮之認知不夠。更重要是，多數社

交焦慮患者在過去的一年曾經感到情緒持續低落，也覺得
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社交焦慮對他們的學業、工作、家庭或社交生活都曾經帶

來負面影響。可見，社交焦慮患者的生活其實是長期遭受

到極大困擾的(香港健康情緒中心，2003)。 

而在 Olfson 等人 2000 年的研究結果中也發現，不確

定該去哪裡尋求治療是最普遍的社交焦慮治療障礙，其他

治療障礙如：因為害怕別人會以異樣眼光看待自己、缺少

保險、無能力負擔費用等也是他們過去不曾接受治療的原

因。而且，大部分的社交焦慮患者並未接受對於其症狀的

心理健康照護。所以，本研究結果顯示，社交焦慮確實存

在於青少年中，此點值得我們加以注意，在日常生活中多

教導青少年正確認識自己的情緒狀態、並學習排解焦慮情

緒，以免長期累積負向情緒而影響到身心健康了。 

另外，在「異常社交情境的恐懼」層面的得分比「負面

評價的恐懼」、及「一般評價的恐懼」兩層面的得分高。顯

示青少年對於新的社交情境(如：處於周遭都是陌生人的情

境中)所帶來的焦慮、害怕、擔心的程度是最高的；而在一

般的社交情境中(如：和很熟的朋友在一起)，所帶來的焦慮

或不舒服的程度則是最低的。 

針對此點，研究者認為是很正常的狀況。因為當我們面

對陌生的情境時，難免多多少少會有緊張、焦慮的情緒產

生，而如果是在熟悉的環境中和熟識的人相處時，當然就會

顯得較輕鬆、自然並愉快多了，故而，在一般的社交情境中

所帶來的焦慮程度相對就較低了。另外，青少年很在乎自己

的外表，因而對於自己的表現及給人的感覺也很重視。所

以，對於他人的負面評價之恐懼程度也就可能會較高。 

(三)在生活滿意度方面 
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本研究結果發現，青少年在生活滿意度總量表及四個分

量表「朋友」、「家庭」、「學校」、「自我」滿意之平均

得分，均高於題項中間值 3 分頗多。整體而言，顯示青少年

對於自己生活品質的評價是持正向態度、是樂觀的。亦即，

青少年的生活滿意程度頗高。其實，Huebner, Drane, and 

Valois(2000)研究結果也顯示，大多數青少年的整體生活滿

意度和重要生活領域(如：家庭、學校、朋友、自我、生

活環境)的生活滿意度均表現在中等水準以上(引自丁新

華，王極盛，2004)。另外，根據內政部 95 年、及中央大

學 2007 的調查結果也都發現，台灣民眾的整體生活滿意

度頗高(超過 76%)。所以，本研究樣本雖然是青少年，但

研究結果與上述研究結果相似。 

另外，在「朋友」滿意層面的得分最高，顯示青少年相

當重視朋友、也最滿意於他們的朋友關係。此點和有關青少

年的研究相符合，因為青少年時期對於朋友的重視程度有時

會高過家人，朋友對於青少年而言，影響力是很大的(Lerner, 

2006/2002)。而在「學校」滿意層面的得分為最低，顯示青

少年最不滿意於學校的生活。 

此點，可能是因為台灣長期以來就是升學主義掛帥，學

校之間總是在競爭升學率如何，以及學校的明星學校排名如

何等。所以，學生也總是為了考試、為了考上明星學校而讀

書，而家長更是抱著望子成龍、望女成鳳的心態，帶給孩子

很大的壓力。因此，可以想見學校的確可能是個頗令青少年

備感沉重壓力的地方。丁新華，王極盛(2004)也發現，學生

的學校生活滿意度水準，比其他生活領域滿意度低。本研究

結果與其相似。 
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二、不同背景變項(性別、年級)青少年之情緒調節、社交焦慮和生活

滿意度的差異 

(一)就性別而言 

1.在情緒調節方面 

本研究結果發現，青少年在在整體「情緒調節」、

以及情緒調節的「重新評價」和「壓抑」層面的得分，

均未達到顯著的性別差異水準。表示青少年男生和女生

在情緒調節上並沒有顯著的性別差異存在。江文慈(2001)

針對國中、高中、大學這三個年齡層學生進行研究，發

現男女學生在情緒智力的總分有顯著差異存在，但是主

要是表現在情緒覺察及情緒表達層面上。至於在情緒調

節方面，則沒有發現顯著的性別差異存在。朱熊兆等人

(2007)研究也發現，在大學生中情緒調節策略並沒有顯

著的性別差異存在。 

所以，雖然本研究樣本與上述研究不同，但研究結

果與其相似。其實，本研究在前述文獻探討中已提到，

對於情緒調節策略的運用是否有性別差異存在的問

題，就研究者目前所看到的研究結果顯示，不管是在中

學生或是在大學生之間，仍有不同的看法及發現。 

2.在社交焦慮方面 

本研究結果發現，青少年在社交焦慮的「一般社交

情境的恐懼」層面上，男生得分高於女生，且達到顯著

差異水準。而在整體「社交焦慮」上、及社交焦慮的「異

常社交情境的恐懼」和「負面評價的恐懼」層面上，則

並沒有顯著的性別差異存在。此點表示，青少年男生對

於像「主動開口要求、或請別人一起做事」等，一般的

社交情境的焦慮害怕程度比女生高。這也許是因為男生
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給人的感覺是比女生獨立自主、勇敢，所以，他們也更

怕開口要求別人會被拒絕，故而對於「一般社交情境的

恐懼」程度明顯比女生高。 

然而，Walters and Inderbitzen(1998)針對 1,179 位，四

到十ㄧ年級的學生進行研究，結果顯示，在社交焦慮總

分、「負面評價的恐懼」、「異常社交情境的恐懼」分量

表上，社交焦慮在青少年男女生間，有顯著的性別差異存

在(女生得分均比男生高)。只有在「一般社交情境的恐懼」

分量表上，則無性別差異存在。本研究結果與其研究結果

相反。 

針對如此的不同結果，研究者推測可能原因之一是國

情不同，外國青少年不管男女生，普遍給我們的印象是他

們比台灣青少年開放、大方、活潑許多。所以，也許他們

對一般社交情境早已習以為常，因此對於一般社交情境的

恐懼程度自然相對地就會較低了，而且男生、女生沒有什

麼不同。原因之二可能是樣本數及受試樣本的差異。本研

究樣本只有針對國小高年級、及國中生共 844 人而已。 而

Walters and Inderbitzen 的受試樣本，則涵蓋了相當於台灣

學制的國小四年級到高二階段，共 1179 人。所以，也許

是因為Walters and Inderbitzen的受試樣本比本研究(844人)

大許多，而造成此研究結果的不同。 

另外，雖然青少年在社交焦慮的「負面評價的恐懼」

和「異常社交情境的恐懼」兩層面上，並未達到顯著的

性別差異水準，但是在這兩層面上，青少年女生得分都

比男生高，此研究結果與 Storch, Warner, Dent, Roberti, 

and Fisher (2004)、La Greca and Lopez(1998)、Walters and 

Inderbitzen(1998)的研究結果相似。表示女生比男生害怕
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來自同儕的負面評價，以及對於新情境有較多的逃避及痛

苦。此點可能是反應出，青春期女生比較愛漂亮、比較

在乎別人的評價及意見，而對於陌生的情境也可能會因

為害羞、緊張、害怕出糗等，而增加焦慮的程度。 

3.在生活滿意度方面 

本研究結果發現，青少年在生活滿意度的「朋友」

滿意上，有顯著的性別差異存在。女生的得分顯著高於

男生。顯示青少年女生比男生更滿意於她們和朋友間的

關係。Gilman, Huebner, and Laughlin(2000)針對 515 位

9~12 年級，平均年齡 16.14 歲的學生所作的研究中，也發

現女生在生活滿意度的「朋友」滿意之得分顯著大於男

生。因此，本研究結果與其研究結果相同。針對此點，

研究者認為可能是因為女生一般而言，比較會找好朋友

傾訴心事、分享秘密、共享快樂，也喜歡找同學、好朋

友一起逛街、看電影、購物、出遊等，朋友應該是她們

很重要的生活重心。所以，她們會用心去經營彼此間的

關係，故而對朋友的滿意程度比較高。 

另外，本研究結果發現，青少年在生活滿意度的「自

我」滿意，有顯著的性別差異存在。男生得分顯著高於

高於女生。針對此點，可能是因為在青少年時期，對「自

我 」 的 認 同 是 此 時 期 重 要 的 發 展 任 務 (Lerner, 

2006/2002)。尤其，男生可能比女生更想要追求獨立自

主，展現自我。在同儕之中，為了使別人能更看重自己，

男生可能更想要表現出可獨當一面的感覺，因此男生比

女生對自我更有信心。另一方面也可能是因為青少年女

生比較愛漂亮，她們比男生更重視外表的美醜及給人的

感覺，他們總愛挑剔自己的小毛病，對自己沒有信心，
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因此對自我的滿意程度相對地就比較低了。 

另外，在整體生活滿意度、及「朋友」、「學校」三

個滿意層面上，雖然並未達到顯著性別差異水準，但是

女生的得分都比男生略高，顯示女生的生活滿意程度比

男生略高些，此點與韓貴香(2004)的研究結果相似。尤

其，在「朋友」層面上，女生得分比男生高出許多。此

點，也許是因為女生一向比較會向密友吐露心事、喜歡

找朋友逛街、看電影等，甚至成天和好朋友膩在一起，

故而也比男生更重視朋友，對朋友的滿意度也比較高。 

(二)就年級而言 

1.在情緒調節方面 

本研究結果發現，在情緒調節的「壓抑」層面上，

有顯著的年級差異存在。小五學生在「壓抑」得分顯著

高於國三學生。此點可能是因為小五學生剛剛升上高年

級，必須面對全新的班級同學和老師，在不熟悉的情境

下，因而可能造成他們比較會採取壓抑的方式來調節自

己情緒。 

針對此研究結果，研究者不排除有一部分原因可能

是因為情緒調節量表的文字敘述方式「例如：當我想要

減少感受一些負向情緒(如：歡樂、趣味)」時，我會改

變當下在想的事情)」，或許對小學生而言稍微難以理

解，故而造成分數偏高的結果。再者，另一部分原因可

能是由於本研究中國小的受試樣本包括台北市和高雄

市兩大都會區，而國中的受試樣本則沒有，也許這也是

造成小五學生分數偏高的原因之一。 

2.在社交焦慮方面 

本研究結果發現，社交焦慮的「負面評價的恐懼」
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和「異常社交情境的恐懼」層面上，並沒有顯著的年級

差異存在。只有在「一般社交情境的恐懼」層面上，發

現有顯著的年級差異存在，在此層面上，小五＞小六；

小五＞國二；小五＞國三，達到顯著差異水準。顯示在

本研究中，小五學生對於一般社交情境的恐懼程度是最

高的。 

Storch, Warner, Dent, Roberti, and Fisher(2004)研究

1,147 位，9-11 年級的學生發現，社交焦慮有顯著的年級

差異存在(9 年級得分高於 10 年級學生)。所以，本研究結

果與其結果部份相似，都是年級低者社交焦慮程度較高。

然而，Walters and Inderbitzen(1998)針對 1,179 位，四到十

ㄧ年級的學生進行研究，則發現年級並沒有顯著的差異存

在。因此，社交焦慮是否有顯著的年級差異存在，仍各有

不同的研究發現。 

3.在生活滿意度方面 

本研究結果發現，在生活滿意度的「家庭」、「學校」

和「自我」滿意上，都有顯著的年級差異存在。只有「朋

友」滿意未達年級的顯著差異水準。而且，除了「朋友」

滿意是國二學生表達最滿意以外，在整體生活滿意度

上、以及在「家庭」、「學校」和「自我」滿意層面上，

小五學生的滿意程度都比其它年級的學生高，而國二、

國三學生在整體生活滿意度上，得分是最低的。 

針對此點，可能是因為小五學生剛升上高年級會得

到父母、師長更多的關注其整體適應狀況，使他們感覺

到自己是幸福的，因此更滿意於自己的生活狀況。而相

較之下，國中生不僅要面對家長的要求，還要面對種種

的生活上、課業上的學習壓力。因此，無庸置疑地，國

    - 107 -



中生生活滿意度會比小學生低了。林珊如等人(2007)、

韓貴香(2004)的研究也發現，年級階段低的青少年之生

活滿意度高於年級階段高者、年紀較輕的學生比年較長

者，感到較多的生活滿意。因此，本研究結果與之相似。 

三、青少年情緒調節、社交焦慮和生活滿意度之相關 

(一)青少年情緒調節和社交焦慮的關係 

本研究結果發現情緒調節的「壓抑」和社交焦慮的「一

般社交情境的恐懼」呈現顯著正相關。表示越常採取「壓抑」

策略來調節情緒的青少年，其所感受到的「一般社交情境的

恐懼」程度也會越高。此點顯示，「壓抑」的確不是一種健

康的情緒調節策略，因為相關研究顯示，個體壓抑越多，其

所感受到的負向情緒也越多(Gross and John, 2002/2003; 

Mauss, Cook, Cheng, and Gross, 2007)，因此並無法真正降低

個體的焦慮情緒。 

而不同於「壓抑」的是：情緒調節的「重新評價」則和

社交焦慮的「負面評價的恐懼」呈現顯著的負相關。表示越

常採取「重新評價」來調節情緒的青少年，其對於負面評價

的恐懼程度就越低。 

由此可見，「重新評價」的確是一種健康的情緒調節策

略。相關研究顯示，當個體運用重新評價來增加其正向情緒

及表達時，也同時會減少其負向情緒的經驗(Gross and John, 

2002/2003; Mauss, Cook, Cheng, and Gross, 2007)。故而，個

體所面對的各種焦慮、不安的情緒也會跟著降低了。 

(二)青少年情緒調節和生活滿意度的關係 

本研究發現情緒調節的「重新評價」和生活滿意度的

「朋友」、「家庭」、「學校」、「自我」滿意之間，全
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部都呈現顯著的正相關。表示越常採取「重新評價」策略

來調節情緒的青少年，對朋友、對家庭、對學校、以及對

自我的滿意度也都越高，而整體生活滿意度也越高。Gross 

and John(2003)研究發現，經常使用重新評價策略來調節情

緒的人，擁有較親密的人際關係，在幸福感上，他們的生活

滿意度較高，對於未來抱著較樂觀的態度。王春展(2004)

也發現，情緒調節能力較佳的人，通常對生活較滿意、也

較能維持積極的人生態度。刘启刚，李飞(2007)則發現，認

知情緒調節策略和生活滿意度之間存在顯著的正相關。所

以，本研究結果與上述研究的結果相似。 

另外，情緒調節的「壓抑」和生活滿意度的「家庭」、

「自我」滿意之間，也呈現顯著的正相關。表示越常採取

「壓抑」策略來調節情緒的青少年，其對於家庭、自我的

滿意度也會越高。 

針對此點，可能是因為「重新評價」和「壓抑」是兩

種不同的情緒調節策略，個體慣常運用哪個策略並不會增

加、或減少另一個策略的使用 Gross and John(2003)。所

以，在本研究中發現，青少年不管用「重新評價」或「壓

抑」策略來調節情緒，都有一樣的紓解當下情緒的效果，

他們生活不同面向之滿意程度也都能跟著提高。顯示青少

年有不錯的情緒調節能力，可以彈性運用不同的策略來使

自己適當表現出當時該有的情緒表現。故而不會影響他們

對生活滿意度的評價。 

(三)青少年社交焦慮和生活滿意度的關係 

本研究發現社交焦慮的「負面評價的恐懼」、及「一

般社交情境的恐懼」與生活滿意度的「朋友」、「家庭」「學

校」、「自我」滿意四個層面均呈現顯著負相關。顯示對於
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「負面評價的恐懼」、「一般社交情境的恐懼」程度越高的

青少年，則他們對「朋友」、「家庭」、「學校」、「自我」

滿意四個層面的滿意程度就都越低，亦即他們對於生活的滿

意度較低。另外，社交焦慮的「異常社交情境的恐懼」與

生活滿意度的「朋友」、「學校」、「自我」滿意的三個

層面也是呈現顯著負相關。顯示，青少年社交焦慮程度越

高，則他們對於自己的生活滿意程度就越低。 

Eng et al.(2005)研究發現，生活滿意領域都顯著地和社

交焦慮及沮喪症狀之嚴重程度呈現負相關。Stein and 

Kean(2000)研究也發現，社交焦慮和顯著的生活品質降低

有關，社交焦慮程度較高的人，會表達較多的不滿意於其

生活的各種面向上。董妍，俞國良(2004)研究發現，社交

焦慮症患者對於生活的滿意評價較低。Rush et al.(2005)研究

發現，社交焦慮症狀越嚴重，則其對生活品質的評價就越

低。可見，社交焦慮程度的高低對於生活滿意程度的高低，

的確有負向的影響。因此，本研究結果與上述研究結果相

似。 

四、青少年情緒調節、社交焦慮對生活滿意度的預測分析 

(一)青少年情緒調節對社交焦慮之預測 

1.情緒調節對「負面評價的恐懼」之預測分析 

本研究結果發現，青少年情緒調節只有「重新評價」

對社交焦慮的「負面評價的恐懼」有顯著的預測力，「壓

抑」則被排除在迴歸方程式外，表示無法透過情緒調節

「壓抑」來解釋社交焦慮的「負面評價的恐懼」之變異

量。而因為迴歸係數是負值，表示青少年在面對情緒壓

力事件時，如果越常使用「重新評價」策略來調節他們
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情緒的話，則他們對於社交情境中的負面評價恐懼程度

就會越低。 

Mauss, Cook, Cheng, and Gross(2007)以情緒調節量

表(ERQ)中的重新評價分量表之得分高低，分成高、低

重新評價組進行研究。結果發現，和低重新評價者比起

來，高重新評價者有較多適應的情緒經驗、較少生氣、

較少負向情緒及較多的正向情緒出現。所以，高重新評

價者在調節負向情緒上是成功的，即使他們是在潛在負

向情緒中(如：在生氣情境中)。因此，青少年如果能常

使用重新評價來調節重新評價他們所面對的焦慮或壓

力情境，的確是可以降低焦慮或恐懼程度的。 

2.情緒調節對「異常社交情境的恐懼」之預測分析 

本研究結果發現，青少年情緒調節的「重新評價」、

「壓抑」對社交焦慮的「異常社交情境的恐懼」之預測

力未達顯著水準，表示無法透過青少年情緒調節的「重

新評價」和「壓抑」來解釋社交焦慮的「異常社交情境

的恐懼」之變異量。針對此點，研究者推測可能是因為

異常社交情境是青少年不常經歷到的狀況，要克服那種

恐懼程度可能也是需要假以時日的訓練才能達成的。因

此，青少年較無法直接採用「重新評價」或「壓抑」策

略來加以改變對當下情境的恐懼程度。 

3.情緒調節對「一般社交情境的恐懼」之預測分析 

本研究結果發現，青少年情緒調節的「壓抑」對社

交焦慮的「一般社交情境的恐懼」之預測力達顯著水

準。表示能透過青少年情緒調節的「壓抑」來解釋社交

焦慮的「一般社交情境的恐懼」變異量。而迴歸係數是

正值，表示青少年在面對情緒壓力事件時，如果越常使

    - 111 -



用「壓抑」策略來調節他們情緒的話，則他們對於一般

社交情境的恐懼程度就會越高。 

另外，本研究結果也發現，青少年情緒調節的「重

新評價」對社交焦慮的「一般社交情境的恐懼」之預測

力也達顯著水準。表示同時透過「壓抑」和「重新評價」

可以增加對社交焦慮的「一般社交情境的恐懼」之解釋

變異量。而由於「壓抑」的迴歸係數為正值，而「重新

評價」的迴歸係數為負值，表示青少年在面對情緒壓力

事件時，如果越常使用「壓抑」策略、越不常使用「重

新評價」策略來調節他們情緒的話，則他們對於一般社

交情境的恐懼程度就會越高。 

針對此研究結果，可能是因為「壓抑」這個情緒調

節策略，在情緒產生過程中來得晚，而且主要地是修正

情緒反應傾向的行為面向，因此，並未降低負面的情緒

經驗。所以，負面情緒可能持續存在著、並一直累積著，

而未被排除掉。同時，也因為壓抑來得晚，當情緒持續

產生時，它需要個體努力去監控情緒反應傾向，所以會

耗費認知資源，導致增加自我調節的努力程度(John and 

Gross, 2004)，使個體更加覺得身心俱疲。 

因此，青少年經常採用「壓抑」策略、並且不常採

用「重新評價」策略來調節他們情緒的話，可能其實是

無法真正減少他們對於一般社交情境的恐懼程度，反而

焦慮程度更高了。 

4.情緒調節對「整體社交焦慮」之預測分析 

本研究結果發現，青少年情緒調節的「重新評價」

對「整體社交焦慮」之預測力達顯著水準。表示能透過

青少年情緒調節的「重新評價」來解釋「整體社交焦慮」
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的變異量。而迴歸係數是負值，表示青少年在面對情緒

壓力事件時，如果越不常使用「重新評價」策略來調節

他們情緒的話，則他們「整體社交焦慮」程度就會越高。 

另外，本研究結果也發現，青少年情緒調節的「壓

抑」對「整體社交焦慮」之預測力也達顯著水準。表示

同時透過「重新評價」和「壓抑」可以增加對「整體社

交焦慮」之解釋變異量。由於「重新評價」的迴歸係數

為負值，而「壓抑」的迴歸係數為正值，表示青少年在

面對情緒壓力事件時，如果越不常使用「重新評價」策

略、而越常使用「壓抑」策略來調節他們情緒的話，則

他們「整體社交焦慮」的程度就會越高。 

相關研究顯示，重新評價和較多的正向、較少的負向

情緒經驗及表達有相關(Gross and John, 2002/2003; Mauss, 

Cook, Cheng, and Gross, 2007)。而使用「壓抑」調節策略

者經歷到較高程度的負向情緒，結果卻反而出現了增加焦

慮及痛苦的症狀(Amstadter, 2008)。所以，經常使用「重

新評價」策略，並減少使用「壓抑」策略來調節情緒，

才能真正減少「整體社交焦慮」程度。 

5.小結 

綜合以上青少年情緒調節對社交焦慮之預測分析

結果發現，可以透過青少年情緒調節的「重新評價」來

預測社交焦慮的「負面評價的恐懼」，其可解釋的變異

量 1.5%。另外，也可以共同透過青少年情緒調節的「重

新評價」和「壓抑」來預測社交焦慮的「一般社交情境

的恐懼」和「整體社交焦慮」，其可解釋的變異量分別

只有 2.2%和 1.3%而已。但是，青少年情緒調節的「重

新評價」和「壓抑」都無法預測社交焦慮的「異常社交
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情境的恐懼」。所以，青少年情緒調節對社交焦慮之預

測力很低。 

針對此點，也許是因為社交焦慮的成因很複雜，而

且有社交焦慮的人會對很多種不同的社交情境，產生一

種自己很清楚它是不合理的，但卻又無法克服的恐懼與

焦慮。所以，可能無法從個體是否具有良好的情緒調節

能力，就可推論出此個體之社交焦慮程度之高低。故

而，青少年情緒調節對社交焦慮的「負面評價的恐懼」

及「一般社交情境的恐懼」之預測力並不高，而對「異

常社交情境的恐懼」則沒有預測作用。 

(二)青少年情緒調節對生活滿意度之預測 

1.情緒調節對生活滿意度的「朋友」滿意之預測分析 

本研究結果發現，調節情緒的「重新評價」對生活

滿意度的「朋友」滿意之預測力達顯著水準。表示能透

過青少年情緒調節的「重新評價」來解釋生活滿意度的

「朋友」之變異量。而迴歸係數是正值，表示在面對情

緒壓力事件時，越常使用「重新評價」策略來調節情緒

的青少年，則他們對「朋友」的滿意程度也就越高。 

本研究結果也發現，調節情緒的「壓抑」對生活滿

意度的「朋友」之預測力亦達顯著水準。表示同時透過

「重新評價」和「壓抑」可以增加對生活滿意度的「朋

友」之解釋變異量。而由於「重新評價」的迴歸係數為

正值，「壓抑」的迴歸係數為負值，表示在面對情緒壓

力事件時，越常使用「重新評價」策略、越不常使用「壓

抑」策略來調節情緒的青少年，則他們對「朋友」的滿

意程度也就越高。 

針對此研究結果，顯示情緒調節能力的確會影響到
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青少年的友誼關係。林慧姿，程景琳(2006)的研究也有

類似的發現。在其研究結果中顯示，青少年時期的友情

維持，其實是須要經由負向情緒的調節技巧才能達成

的。擁有許多朋友的青少年，確實是比朋友較少者，有

更好的情緒調節能力。可見，越常使用「重新評價」這

個屬於比較健康的情緒調節策略、越少使用「壓抑」策

略來調節情緒的青少年，其實是擁有較好的情緒調節能

力的，因而他們擁有較多的朋友，對朋友的滿意度也就

較高了。 

2.情緒調節對生活滿意度的「家庭」滿意之預測分析 

本研究結果發現，青少年調節情緒只有「重新評價」

對生活滿意度的「家庭」滿意之預測力達顯著水準。表

示能透過青少年調節情緒的「重新評價」來解釋生活滿

意度的「家庭」之變異量。而迴歸係數是正值，表示在

面對情緒壓力事件時，越常使用「重新評價」策略來調

節情緒的青少年，則他們對「家庭」的滿意程度也就越

高。顯示情緒調節能力對家庭有正向的影響力。 

Amstadter(2008)表示，情緒調節普遍的發生在個體

早期生活上，而且是個體社會化過程的一部分。在我們

的日常生活中，可以發現嬰兒可以學習透過行為，使

用、控制他們的情緒，例如：接近、逃避或注意等行為

表現。而小孩也被教化，當他們在有他人在場時，打開

禮物時要表現出喜悅及驚喜的樣子，不管他們真實的反

應如何。可見，家長能幫助兒童學習採取各種方式來處理

情緒及調節情緒性的行為。例如，如果家長採取嚴厲處罰

的方式來對待其子女所表現出來的負面情緒，則其子女的

情緒調節能力大多較低(引自 Lerner, 2006)。也就是說，能
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經常使用「重新評價」策略來調節情緒的青少年，相信

多少有些是他們從小受家庭的影響所致，故而對於家庭

的滿意程度也通常會較高了。 

3.情緒調節對生活滿意度的「學校」滿意之預測分析 

本研究結果發現，青少年調節情緒的「重新評價」

對生活滿意度的「學校」滿意之預測力達顯著水準。表

示能透過調節情緒的「重新評價」來解釋生活滿意度的

「學校」之變異量。而迴歸係數是正值，表示在面對情

緒壓力事件時，越常使用「重新評價」策略來調節情緒

的青少年，則他們對「學校」的滿意程度就越高。 

本研究結果也發現，調節情緒的「壓抑」對生活滿

意度的「學校」滿意之預測力亦達顯著水準。表示同時

透過「重新評價」和「壓抑」可以增加對生活滿意度的

「學校」之解釋變異量。而「重新評價」的迴歸係數為

正值，「壓抑」的迴歸係數為負值，表示在面對情緒壓

力事件時，越常使用「重新評價」策略、越不常使用「壓

抑」策略來調節情緒的青少年，則他們對「學校」的滿

意程度就越高。 

Gumora and Arsenio(2002)研究結果顯示，情緒調節能

力較強的青少年，擁有較多的正向情緒、並且擁有較高的

學術成就。侯晓英(2007)研究也發現，在教學過程中，教

師如果能為學生提供最佳的學習情緒狀態，則可以使學生

產生良好的學習效果。上述的研究結果顯示，情緒調節的

確會對青少年的學習成就造成影響。可見，能善用「重新

評價」策略這個健康的情緒調節策略、並少用「壓抑」

策略，可以增進在學校的學習效果，故而他們對學校的

滿意度也較會較高了。 
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4.情緒調節對生活滿意度的「自我」滿意之預測分析 

本研究結果發現，青少年調節情緒只有「重新評價」

對生活滿意度的「自我」滿意之預測力達顯著水準。表

示能透過調節情緒的「重新評價」來解釋生活滿意度的

「自我」滿意之變異量。而迴歸係數是正值，表示在面

對情緒壓力事件時，越常使用「重新評價」策略來調節

情緒的青少年，則他們對「自我」的滿意程度就越高。 

相關研究結果顯示，使用重新評價和較好的人際之間

的功能有關，使用重新評價的人也擁有較高程度的個人幸

福 (Gross and John, 2003)，更滿意於他們的生活、更樂觀、

並且有更好的自尊、以及比較好的心理健康(John and 

Gross, 2004)，這些好處使得他們更可能享受到更多的幸

福、較好的社交功能及較佳的身體健康(Mauss, Cook, 

Cheng, and Gross, 2007)。可見，能經常使用「重新評價」

策略來調節情緒的青少年，則他們會認為自己是幸福

的，故而對「自我」的滿意程度就越高了。 

5.情緒調節對「整體生活滿意度」之預測分析 

本研究結果發現，調節情緒的「重新評價」對「整

體生活滿意度」之預測力達顯著水準。表示能透過青少

年情緒調節的「重新評價」來解釋「整體生活滿意度」

之變異量。而迴歸係數是正值，表示在面對情緒壓力事

件時，越常使用「重新評價」策略來調節情緒的青少年，

則他們對「整體生活滿意度」就越高。 

本研究結果也發現，調節情緒的「壓抑」對「整體生

活滿意度」之預測力也達顯著水準。表示同時透過「重新

評價」和「壓抑」可以增加對「整體生活滿意度」之解釋

變異量。而由於「重新評價」的迴歸係數為正值，「壓抑」
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的迴歸係數為負值，表示在面對情緒壓力事件時，越常使

用「重新評價」策略、越不常使用「壓抑」策略來調節情

緒的青少年，則他們對「整體生活滿意度」也就越高。可

見慣常使用「重新評價」策略者，更滿意於他們的生活；

相反地，長期使用情緒調節的「壓抑」者，則有較少的生活

滿意度(John and Gross, 2004)。 

針對此點，可能是因為情緒調節能力高的人，會對生

活中的各種負面事件，採取不同的方式、或以不同的思考

角度去面對這些挑戰與挫折，以使自己盡快走出陰霾。故

而，這種人可想而知也會是比較滿足、快樂的人。 

6.小結 

綜合以上青少年情緒調節對生活滿意度之預測分

析結果發現，可以同時透過情緒調節的「重新評價」和

「壓抑」來預測生活滿意度的「朋友」滿意和「學校」

滿意，其解釋變異量分別為 11.7%和 14.4%。另外，只

可以透過情緒調節的「重新評價」來預測生活滿意度的

「家庭」滿意和「自我」滿意，其解釋變異量分別為 13.1%

和 12.7%。而情緒調節的「壓抑」則無法單獨預測生活

滿意度的任何一個滿意層面。 

(三)青少年社交焦慮對生活滿意度之預測 

1.社交焦慮對生活滿意度的「朋友」滿意之預測分析 

本研究結果發現，只有社交焦慮的「負面評價的恐

懼」對生活滿意度的「朋友」滿意有顯著的預測力。表

示能透過「負面評價的恐懼」來解釋生活滿意度的「朋

友」滿意之變異量。而迴歸係數是負值，表示在社交情

境中對於「負面評價的恐懼」程度越低的青少年，則他

們對「朋友」的滿意程度就越高。 
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2.社交焦慮對生活滿意度的「家庭」滿意之預測分析 

本研究結果發現，社交焦慮的「負面評價的恐懼」

對生活滿意度的「家庭」滿意有顯著的預測力。表示能

透過「負面評價的恐懼」能解釋生活滿意度的「家庭」

滿意之變異量。而迴歸係數是負值，表示在社交情境中

對於「負面評價的恐懼」程度越低的青少年，則他們對

「家庭」的滿意程度就越高。 

本研究結果也發現，社交焦慮的「異常社交情境的

恐懼」對生活滿意度的「家庭」滿意也有顯著的預測力。

表示同時透過「負面評價的恐懼」和「異常社交情境的

恐懼」可增加對生活滿意度的「家庭」滿意之解釋變異

量。由於「負面評價的恐懼」的迴歸係數為負值，而「異

常社交情境的恐懼」的迴歸係數為正值，表示在社交情

境中對於「負面評價的恐懼」程度越低、「異常社交情

境的恐懼」程度越高的青少年，則他們對「家庭」的滿

意程度就越高。 

3.社交焦慮對生活滿意度的「學校」滿意之預測分析 

本研究結果發現，只有社交焦慮的「負面評價的恐

懼」對生活滿意度的「學校」有顯著的預測力。表示能

透過社交焦慮的「負面評價的恐懼」來解釋生活滿意度

的「學校」滿意之變異量。而迴歸係數是負值，表示在

社交情境中對於「負面評價的恐懼」程度越低的青少

年，則對他們對「學校」的滿意程度就越高。 

4.社交焦慮對生活滿意度的「自我」滿意之預測分析 

本研究結果發現，只有社交焦慮的「負面評價的恐

懼」對生活滿意度的「自我」滿意有顯著的預測力。表

示能透過社交焦慮的「負面評價的恐懼」來解釋生活滿
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意度的「自我」滿意之變異量。而迴歸係數是負值，表

示在社交情境中對於「負面評價的恐懼」程度越低的青

少年，則他們對「自我」的滿意程度就越高。 

5.社交焦慮對「整體生活滿意度」之預測分析 

本研究結果發現，社交焦慮的「負面評價的恐懼」

對「整體生活滿意度」有顯著的預測力。表示能透過「負

面評價的恐懼」來解釋「整體生活滿意度」之變異量。

而迴歸係數是負值，表示在社交情境中對於「負面評價

的恐懼」程度越低的青少年，則他們對「整體生活滿意

度」就越高。 

本研究結果也發現，社交焦慮的「異常社交情境的

恐懼」對「整體生活滿意度」也有顯著的預測力。表示

同時透過「負面評價的恐懼」和「異常社交情境的恐懼」

可以增加對「整體生活滿意度」之解釋變異量。由於「負

面評價的恐懼」的迴歸係數為負值，而「異常社交情境

的恐懼」的迴歸係數為正值，表示在社交情境中對於「負

面評價的恐懼」程度越低、「異常社交情境的恐懼」程

度越高的青少年，則他們「整體生活滿意度」就越高。 

針對此點，可能是因為來自他人的負面評價多的

話，會造成個體對自我的評價也跟著變低。郭曉薇(2000)

研究也發現，自我評價越低，則社交焦慮越高。而社交焦

慮的個體會害怕自己無法掌握某些異常社交情境的要

求，以致造成在面臨社交情境時的不知所措(林曉芳，

2004)。這種恐懼會使個體更加逃避社交場合，也因而會

造成社交能力之不足，更進而導致社交焦慮程度增加。

Stein and Kean(2000)指出，社交焦慮和顯著的生活品質降

低有關，故而「整體生活滿意度」也就變低。 
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6.小結 

綜合以上社交焦慮對生活滿意度之預測分析可

知，青少年社交焦慮的「負面評價的恐懼」對生活滿意

度的「朋友」滿意、「學校」滿意、「自我」滿意有顯著

的預測作用，其解釋變異量分別為 8.2%、1.1%、4.8%。

而社交焦慮的「負面評價的恐懼」和「異常社交情境的

恐懼」對生活滿意度的「家庭」滿意和「整體生活滿意

度」也有顯著的預測作用，其解釋變異量分別為 4.3%、

7.3%。 

而且，除了社交焦慮的「異常社交情境的恐懼」對

生活滿意度的「家庭」滿意有正向的預測作用外，只有

社交焦慮的「負面評價的恐懼」單獨對生活滿意度的四

個面向都具有負向的預測作用。而社交焦慮的「一般社

交情境的恐懼」則被排除在外，對於生活滿意度的四個

滿意層面都沒有任何的預測力。 

針對此結果，顯示青少年如果對於異常社交情境的

恐懼程度越高的話，則他們可能越能感受到家庭的溫

暖，故而對家庭的滿意程度也越高。Vecchio, Gerbino, 

Pastorelli, Bove, and Caprara(2007)的研究也顯示，對自己

評價較高、社交能力較強的人，則他們對生活的滿意評價

也會較高。可見，對於負面評價恐懼程度越低的人，通常

也是對自己較有自信，同時也是社交能力較強的人，故而

社交焦慮程度也相對較低，生活滿意度就會較高了。 

再者，「負面評價的恐懼」對生活滿意度的四個滿

意層面都具有負向的預測作用。研究者推測部分原因可

能是因為來自他人的負面評價多的話，會造成個體對自

我的評價也跟著變低，會使個體更加逃避社交場合，更
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加造成社交能力之不足，惡性循環的結果是社交焦慮程

度增加了，故而生活滿意程度也就變低了。所以，青少

年社交焦慮對生活滿意度有預測力，雖然它並不是很

高，但仍是值得加以注意的方向。 

第二節   結論 

本節根據本研究之主要研究結果與發現，歸納出下列結論： 

一、青少年情緒調節、社交焦慮和生活滿意度的現況 

(一)在情緒調節方面：青少年情緒調節的能力不錯。 

本研究發現青少年在「情緒調節量表」以及在「重新

評價」、「壓抑」的平均數都高於中間值。而且，在「重

新評價」的得分比「壓抑」高出許多。顯示青少年更常採

用「重新評價」策略，而較少採用「壓抑」策略來調節他

們的情緒。所以，青少年擁有不錯的情緒調節能力。 

(二)在社交焦慮方面：青少年社交焦慮的情況雖然並不嚴重，但

社交焦慮確實是存在的。 

本研究發現青少年在「社交焦慮量表」的各個層面的

平均數，雖然都低於中間值，但也接近中間值了。所以，

表示青少年社交焦慮的情況雖然並不算嚴重，但社交焦慮

確實是存在於青少年之中的，此點值得我們加以重視。 

(三)在生活滿意度方面：青少年的生活滿意程度頗高。 

本研究發現青少年在「生活滿意度量表」的各個層面

的平均數，都高於中間值頗多。所以，青少年的生活滿意

程度的確是頗高的。此點和內政部 95 年的統計結果顯

示，台灣民眾在整體生活方面的滿意度為 76.4%(內政部統

    - 122 -



計資訊服務網)，似乎有相似的結果。顯示青少年的生活滿

意程度是頗高的。 

二、不同青少年的性別、年級之情緒調節、社交焦慮和生活滿意度

的差異 

(一)在性別方面 

1.不同性別的青少年在情緒調節上沒有顯著差異 

本研究發現青少年男生和女生，在整體「情緒調

節」、以及「重新評價」和「壓抑」層面上，均沒有達

到顯著的性別差異水準。亦即，青少年男生和女生的情

緒調節能力是差不多的。所以，假設 1-1 不同性別的青

少年在情緒調節上有顯著的差異，並未獲得支持。 

2.不同性別的青少年在社交焦慮上有顯著差異 

本研究發現青少年在社交焦慮的「一般社交情境的

恐懼」層面上，男生得分顯著高於女生。但是，在「異

常社交情境的恐懼」和「負面評價的恐懼」兩層面上，

則並沒有發現顯著的性別差異存在。所以，假設 2-1 不

同性別的青少年在社交焦慮上有顯著的差異，獲得部分

支持。 

3.不同性別的青少年在生活滿意度上有顯著差異 

本研究發現青少年在生活滿意度的「朋友」滿意層

面上，有顯著的性別差異存在。女生的得分顯著高於男

生。另外，青少年在生活滿意度之「自我」滿意層面，

也有顯著的性別差異存在。男生得分顯著高於女生。所

以，假設 3-1 不同性別的青少年在生活滿意度上有顯著

的差異，獲得部分支持。 

(二)在年級方面 
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1.不同年級的青少年在情緒調節上有顯著差異 

本研究發現青少年在情緒調節的「壓抑」層面上，

有顯著的年級差異存在。小五學生在「壓抑」得分顯著

高於國三學生。所以，假設 1-2 不同年級的青少年在情

緒調節上有顯著的差異，獲得部分支持。 

2.不同年級的青少年在社交焦慮上有顯著差異 

本研究發現青少年在社交焦慮之「一般社交情境的

恐懼」層面上，有顯著的年級差異存在。小五學生在「一

般社交情境的恐懼」的得分，顯著高於小六、高於國二、

高於國三的學生。所以，假設 2-2 不同年級的青少年在

社交焦慮上有顯著的差異，獲得部分支持。 

3.不同年級的青少年在生活滿意度上有顯著差異 

本研究發現青少年在整體「生活滿意度」上、以及

在「家庭」、「學校」和「自我」滿意層面上，有顯著的

年級差異存在。小五學生在這些層面的滿意程度都比其

它年級的學生高，而國二、國三學生在整體「生活滿意

度」上，得分是最低的。所以，假設 3-1 不同性別的青

少年在生活滿意度上有顯著的差異，獲得部分支持。 

三、青少年情緒調節、社交焦慮和生活滿意度的相關 

(一)青少年情緒調節和社交焦慮有顯著的相關 

本研究發現情緒調節的「重新評價」和社交焦慮的「負

面評價的恐懼」，呈現顯著的負相關。表示如果青少年越

常使用重新評價策略來調節情緒的話，則其對於在社交情

境中所感受到的負面評價之恐懼程度就會越低。 

另外，本研究也發現情緒調節的「壓抑」和社交焦慮

的「一般社交情境的恐懼」呈現顯著的正相關。表示如果
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青少年越常使用壓抑策略來調節情緒的話，則其在一般社

交情境中所感受到的恐懼程度也會越高。 

所以，假設 4-1 青少年之情緒調節與社交焦慮有顯著

相關，獲得部分支持。 

(二)青少年情緒調節和生活滿意度有顯著的相關 

本研究發現情緒調節的「重新評價」和生活滿意度的

「朋友」、「家庭」、「學校」、「自我」滿意之間，全

部都呈現顯著的正相關。表示如果青少年越常使用重新評

價策略來調節情緒的話，則其對於「朋友」、「家庭」、

「學校」、「自我」四個滿意層面的生活滿意程度也都會

越高。 

另外，本研究也發現情緒調節的「壓抑」和生活滿意

度的「家庭」、「自我」滿意之間，也呈現顯著的正相關。

表示如果青少年越常使用壓抑策略來調節情緒的話，則只

對於「家庭」、「自我」滿意兩個層面的生活滿意程度會

越高。 

所以，假設 4-2 青少年之情緒調節與生活滿意度有顯

著相關，獲得部分支持。 

(三)青少年社交焦慮和生活滿意度有顯著的相關 

本研究發現社交焦慮的「負面評價的恐懼」和「生活

滿意度」的「朋友」、「家庭」、「學校」、「自我」滿

意之間，全部都呈現顯著的負相關。表示青少年如果對於

社交情境中的負面評價之恐懼程度越高的話，則其對於

「朋友」、「家庭」、「學校」、「自我」四個滿意層面

的生活滿意程度就都會越低。 

本研究也發現社交焦慮的「異常社交情境的恐懼」和

「生活滿意度」的「朋友」滿意呈現顯著的負相關。表示
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青少年如果對於新的、異常的社交情境的恐懼程度越高的

話，則其對於朋友的滿意程度就會越低。 

另外，本研究也發現社交焦慮的「一般社交情境的恐

懼」和「生活滿意度」的「家庭」滿意、和「自我」滿意

之間，呈現顯著的負相關。表示青少年如果對於一般的社

交情境之恐懼程度越高的話，則其對於家庭和自我的滿意

程度就會越低。 

所以，假設 4-3 青少年之社交焦慮與生活滿意度有顯

著相關，獲得部分支持。 

四、青少年情緒調節、社交焦慮對生活滿意度的預測作用 

(一)情緒調節對社交焦慮有預測力 

本研究結果發現，可以透過青少年情緒調節的「重新評

價」來預測社交焦慮的「負面評價的恐懼」，也可以共同透

過青少年情緒調節的「重新評價」和「壓抑」來預測社交焦

慮的「一般社交情境的恐懼」、和「整體社交焦慮」。而雖

然有顯著的預測力，但其可解釋的變異量分別只有 1.5%、

2.2%和 1.3%而已。雖然，情緒調節對社交焦慮的預測力並

不高，但仍是有預測力的。另外，青少年情緒調節的「重新

評價」和「壓抑」都無法預測社交焦慮的「異常社交情境的

恐懼」。 

所以，假設五、青少年之情緒調節對社交焦慮有預測的

作用，獲得部分支持。 

(二)情緒調節對生活滿意度有預測力 

本研究結果發現，青少年情緒調節的「重新評價」和「壓

抑」共同對生活滿意度的「朋友」滿意、「學校」滿意和「整

體生活滿意度」有 11.7%、14.4%和 24.5%的預測力。另外，
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只有情緒調節的「重新評價」對生活滿意度的「家庭」滿意、

「自我」滿意有 13.1%和 12.7%的預測力。顯示情緒調節對

生活滿意度有不錯的預測作用。但是，情緒調節的「壓抑」

則無法單獨對生活滿意度產生預測作用。 

所以，假設六、青少年之情緒調節對生活滿意度有預測

的作用，獲得部分支持。 

(三)社交焦慮對生活滿意度有預測力 

本研究結果發現，青少年社交焦慮的「負面評價的恐懼」

對生活滿意度的「朋友」滿意、「學校」滿意、「自我」滿

意有 8.2%~1.1%的預測力。另外，社交焦慮的「負面評價的

恐懼」和「異常社交情境的恐懼」則共同對生活滿意度的「家

庭」滿意和「整體生活滿意度」有 4.3%和 7.3%的預測力。

表示社交焦慮的「負面評價的恐懼」和「異常社交情境的恐

懼」的確可以預測生活滿意度。雖然，預測力並不高，但仍

是有預測力的。但是，社交焦慮的「一般社交情境的恐懼」

則無法對生活滿意度產生任何的預測作用。 

所以，假設七、青少年之社交焦慮對生活滿意度有預測

的作用，獲得部分支持。 

第三節   建議 

本節旨在根據本研究之發現與結論，研究者提出具體的建

議，以作為家長、老師、教育單位、及未來相關研究者之參考。 

一、對家長的建議 

本研究發現在生活的各個面向上滿意度越高的青少年，

其社交焦慮程度就越低。李朝霞(2004)的研究也發現，如果家
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庭成員間能互相幫助、互相關心的話，可以使青少年內心產

生安全感，可以為青少年提供成功的社交經驗，並減少其社

交焦慮的程度(李朝霞，2004)。可見，家庭對青少年的重要性。

所以，父母親應該提供一個可以使青少年感到溫暖、心安的

生活環境，使青少年的生活滿意度提高。如此可以使他們擁

有快樂的正向情緒，也可以降低面對各種壓力挑戰時的焦慮

及緊張情緒，進而擁有健康的身心發展。 

二、對教師的建議 

本研究發現情緒調節能力越高的青少年，對於生活各面

向的滿意程度就越高，社交焦慮程度就越低。而且社交焦慮

確實普遍存在於青少年之中。因此，身為教育工作者，應該

秉持教育專業及對教育的熱誠，全心致力於為學生塑造優質

的學習情境，抱著不放棄任何一位學生的心情來教育學生。

另外，因為每位學生來自不同的生長環境，性格也不同，學

習型態、及所能接受的教學方法也不同。所以，老師應多安

排各種不同的學習活動，多給予學生和同儕互動學習、經驗

分享的機會，鼓勵學生多參與各種社交活動，培養良好的人

際關係，增進社交技巧以降低學生的社交焦慮。 

最重要的是，老師在教學過程中，要防患於未然，多多

留意、關心那些似乎常常落單、或者有時會被同儕排擠的學

生，避免真的讓某位學生變成無法融入群體的學生。同時也

要適時留意、關心學生的反應與需求，並適時調整自己的教

學方法及進度，以維護學生的學習權益及身心健全發展。另

外，老師也要多多利用機會教育，教導學生正確的價值觀、

學習從不同的角度來看事情、更要教導學生人道關懷，培養

他們擁有感恩、感動的心。 
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因為老師和學生每日長時間的相處在一起，老師的言行

舉止都是學生們學習的對象。學生每天要在學校待八小時以

上，因此，如果學生與老師的相處是融洽的，在學校的學習

經驗是愉快的，則學生對生活滿意的評價自然會高，那麼就

可以避免許多不當的青少年問題了。 

三、對教育單位的建議 

本研究發現情緒調節能力對青少年的發展有關鍵性的影

響。而台灣的學生很可憐，每天被老師、被家長逼著唸書、

唸書，一切只爲了升學著想。因為台灣的社會非常重視教育

成就，學校通常只關注學生的學業成績及升學目標而已，導

致長期忽視學生的情感問題及情緒狀態。無形中增加了學生

生活上過多的壓力，結果往往導致學生負向情緒的不斷累

積，再加上青少年的「狂暴期」特性，更可能導致那些在學

業上遭遇挫敗的學生、以及那些無法適時調適自己情緒狀態

的青少年，很容易就做出傷人又傷己的憾事。 

因此，相關教育單位應該將有關情緒管理的課程納入正

式課程中，使所有的老師及學生都能學習並擁有良好的情緒

調節能力。教育單位應該多多關注在如何培養青少年擁有快

樂幸福的心態，使他們能提高各生活面向上的滿意程度，也

使他們能體驗到更多的正向情緒經驗，減少焦慮、不安等負

向情緒經驗。同時，更要強制要求各級學校確實實施五育均

衡的教育課程，而不是一切以學業成績為考量，以使那些在

智育以外有傑出表現的學生也能有良好的未來出路，也能走

出他們的康莊大道。 

四、對未來相關研究者的建議 
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(一)擴大研究對象的抽樣區域 

本研究礙於人力、時間的限制，因此採取便利取樣的方

式，只針對北、中、南、東區，共計十個縣市的國中、國小

共計十所學校的學生，進行抽樣調查而已。因此，本研究結

果並不能推論至其它區域。所以，建議未來的相關研究者，

可以考慮擴大取樣範圍，或採取其它的取樣方式(如：以大、

中、小學校，做為抽樣的依據)，以獲得更精確的研究結果。 

(二)採用不同的研究變項 

影響青少年生活滿意度的變項很多，本研究僅以不同青

少年的性別、年級、及情緒調節、社交焦慮之相關因素來加

以探討。所以，建議未來的相關研究者，可以考慮加入自尊、

社會支持、認同、父母管教方式、同儕關係、或生活壓力事

件等變項，來進一步加以探討。 
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附錄 A   預試問卷 
 

親愛的同學您好： 

    這是一份學術研究問卷，主要目的在了解目前青少年學生的

日常生活情形，所得資料純粹作為學術研究之用，您所填寫的資

料十分珍貴，我們將絕對保密，您不需要寫出名字，所以，請放

心作答。這份問卷只用來了解同學們心裡真實的感受與想法，因

此答案沒有對與錯。請您閱讀完題目後，不必花太多時間考慮，

只要根據您個人直覺的想法及實際情況來回答即可。請不要遺漏

任何一題。最後，附送一份小禮物，感謝您的意見與協助，謝謝

您的合作。 

   祝 

        學業進步，事事如意 

大葉大學教育專業發展研究所 

指導教授：謝智玲 博士 

研究生：鄭麗華 敬啟 

中華民國九十七年七月 

 
第一部分：個人基本資料（請您填寫，或在適當選項號碼前的□中打ν） 
1. 就讀縣/市：     __ 縣/市    國中_____ 年級 

2. 性   別： □1.男生  □2.女生 
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第二部份：社交焦慮量表 
          以下題目的敘述，你認為是否同意，並在符合的數字上打「○」 
數字代表： 1 從來沒有這樣；2 偶爾這樣；3 有時候這樣；4 常常這樣；5 總是這樣 

題號 題         目 

從
來
沒
有
這
樣 

偶
爾
這
樣 

有
時
候
這
樣 

常
常
這
樣 

總
是
這
樣 

1 我害怕別人不喜歡我 1 2 3 4 5 

2 我擔心別人怎麼說我 1 2 3 4 5 

3 我擔心別人不喜歡我 1 2 3 4 5 

4 我覺得別人在取笑我 1 2 3 4 5 

5 我擔心被戲弄/逗弄/取笑 1 2 3 4 5 

6 我覺得朋友在背後談論我 1 2 3 4 5 

7 我會擔心別人怎麼看我 1 2 3 4 5 

8 當周遭是陌生人時，我會感到害羞 1 2 3 4 5 

9 和一群人在一起時，我很安靜 1 2 3 4 5 

10 和新認識的人見面時，我會緊張 1 2 3 4 5 

11 和不太熟的朋友說話時，會令我感到緊張 1 2 3 4 5 

12 我只和很熟識的人說話 1 2 3 4 5 

13 我會擔心在別人面前做創新的表現/舉動 1 2 3 4 5 

14 即使和很熟的朋友在一起，我仍會害羞 1 2 3 4 5 

15 要求別人和我一起做事，會令我難以啟口 1 2 3 4 5 

16 和某些特定的人在一起時，我會感到緊張不安 1 2 3 4 5 

17 如果我和別人爭吵，我擔心他/她會不喜歡我 1 2 3 4 5 

18 
我害怕主動請別人和我一起做事，因為他們可能

會對我說不 
1 2 3 4 5 

負面評價的恐懼 1-7     異常社交情境的恐懼 8-13    一般社交情境的恐懼 14-18 
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第三部份：情緒調節量表 
          以下題目的敘述，您認為是否同意，並在符合的數字上打「○」 

數字 1-3 代表不同意的等級；數字 5-7 代表同意的等級； 

數字 4代表介於中間 

題

號 
題         目 

非
常
不
同
意 

普
通
不
同
意 

稍
微
不
同
意 

中    

性 

稍
微
同
意 

普
通
同
意 

非
常
同
意 

1 當我想要多感受一些正向情緒（如：歡樂、
趣味）時，我會改變當下在想的事情 1 2 3 4 5 6 7 

2 我不會把自己的情緒表露出來 1 2 3 4 5 6 7 

3 當我想要減少感受一些負向情緒（如：生
氣、傷心）時，我會改變當下在想的事情 1 2 3 4 5 6 7 

4 當我感受到正向情緒時，我會小心地不把它
表露出來 1 2 3 4 5 6 7 

5 當我面對有壓力的情境時，我會使自己以一
種可以保持冷靜的方式來看待它 1 2 3 4 5 6 7 

6 我以不表露出來的方式來控制我的情緒 1 2 3 4 5 6 7 

7 當我想要多感受一些正向情緒時，我會改變
對目前情境的看法 1 2 3 4 5 6 7 

8 我採取改變對目前所處情境的看法，來控制
我的情緒 1 2 3 4 5 6 7 

9 當我感受到負向情緒時，我確定不會表露出
來 1 2 3 4 5 6 7 

10 當我想要減少感受一些負向情緒時，我會改
變對目前情境的看法 1 2 3 4 5 6 7 

     重新評價 1, 3, 7, 8, 10      壓抑 2, 6, 9 
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第四部份：生活滿意度量表 
          以下題目的敘述，您認為是否同意，並在符合的數字上打「○」 

數字 1-3 代表不同意的等級；數字 5-7 代表同意的等級； 

          數字 4代表介於中間 

題

號 
題         目 

非
常
不
同
意 

普
通
不
同
意 

稍
微
不
同
意 

中    

性 
稍
微
同
意 

普
通
同
意 

非
常
同
意 

1 我的朋友對我很好 1 2 3 4 5 6 7 

2 跟我相處很有趣 1 2 3 4 5 6 7 

3 我覺得在學校不舒服/不開心 1 2 3 4 5 6 7 

4 我和朋友在一起不愉快 1 2 3 4 5 6 7 

5 有很多事我可以做得很好 1 2 3 4 5 6 7 

6 在學校我學到很多 1 2 3 4 5 6 7 

7 我喜歡花時間和父母相處在一起 1 2 3 4 5 6 7 

8 我的家庭比大多數的家庭還好 1 2 3 4 5 6 7 

9 學校的很多事情我不喜歡 1 2 3 4 5 6 7 

10 我認為自己長得好看 1 2 3 4 5 6 7 

11 我的朋友很好 1 2 3 4 5 6 7 

12 我有需要時，我的朋友會幫我 1 2 3 4 5 6 7 

13 我希望我不必去上學 1 2 3 4 5 6 7 

14 我喜歡自己 1 2 3 4 5 6 7 

15 在我住的地方有很多有趣的事可以做 1 2 3 4 5 6 7 

16 我的朋友對我很好 1 2 3 4 5 6 7 

17 大多數的人喜歡我 1 2 3 4 5 6 7 

18 我喜歡和家人待在家裡 1 2 3 4 5 6 7 

19 我的家人在一起相處得很好 1 2 3 4 5 6 7 

20 我期待上學 1 2 3 4 5 6 7 

21 我的父母公平地對待我 1 2 3 4 5 6 7 

22 我喜歡在學校 1 2 3 4 5 6 7 

23 我的朋友對我惡劣/卑鄙 1 2 3 4 5 6 7 
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24 我希望有不同類型的朋友 1 2 3 4 5 6 7 

25 學校很有趣 1 2 3 4 5 6 7 

26 我喜歡學校的活動 1 2 3 4 5 6 7 

27 我希望住在不同的家庭   1 2 3 4 5 6 7 

28 我的家人彼此間講話都很得體大方 1 2 3 4 5 6 7 

29 我和朋友在一起玩得很愉快 1 2 3 4 5 6 7 

30 我的父母和我在一起做有趣的事 1 2 3 4 5 6 7 

31 我喜歡我家附近的街坊鄰居 1 2 3 4 5 6 7 

32 我希望我住在其它地方 1 2 3 4 5 6 7 

33 我是個好人 1 2 3 4 5 6 7 

34 這個地區充滿了惡劣/卑鄙的人 1 2 3 4 5 6 7 

35 我喜歡嘗試新的事物 1 2 3 4 5 6 7 

36 我家的房子很好 1 2 3 4 5 6 7 

37 我喜歡我的鄰居 1 2 3 4 5 6 7 

38 我有足夠的朋友   1 2 3 4 5 6 7 

39 我希望有不同的人在我的街坊鄰居中 1 2 3 4 5 6 7 

40 我喜歡我住的地方 1 2 3 4 5 6 7 

朋友：1, 4, 11, 12, 16, 23, 24, 29, 38 
家庭：7, 8, 18, 19, 21, 28, 30 
學校：3, 6, 9, 13, 20, 22, 25, 26 
自我：2, 5, 10, 14, 17, 33, 35 
居住環境：15, 27, 31, 32, 34, 36, 37, 39, 40 

反向記分：3, 4, 9, 13, 23, 24, 27, 32, 34, 39



附錄 B   正式問卷 

 

親愛的同學您好： 

    這是一份學術研究問卷，主要目的在了解目前青少年學生的

日常生活情形，所得資料純粹作為學術研究之用，您所填寫的資

料十分珍貴，我們將絕對保密，您不需要寫出名字，所以，請放

心作答。這份問卷只用來了解同學們心裡真實的感受與想法，因

此答案沒有對與錯。請您閱讀完題目後，不必花太多時間考慮，

只要根據您個人直覺的想法及實際情況來回答即可。請不要遺漏

任何一題。最後，附送一份小禮物，感謝您的意見與協助，謝謝

您的合作。 

   祝 

        學業進步，事事如意 

大葉大學教育專業發展研究所 

指導教授：謝智玲 博士 

研究生：鄭麗華 敬啟 

中華民國九十八年三月 

 
第一部分：個人基本資料（請您填寫，或在適當選項號碼前的□中打ν） 
1. 就讀縣/市：     ____ 縣/市    □1 國中  □2 國小  _____ 年級 

2. 性   別： □1.男生  □2.女生 
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第二部份：社交焦慮量表 
          以下題目的敘述，你認為是否同意，並在符合的數字上打「○」 
數字代表： 1 從來沒有這樣；2 偶爾這樣；3 有時候這樣；4 通常這樣；5 常常這樣 
           6 總是這樣 

題

號 
題         目 

從
來
沒
有
這
樣

偶
爾
這
樣 

有
時
候
這
樣 

通
常
這
樣 

常
常
這
樣 

總
是
這
樣 

1 我害怕別人不喜歡我 1 2 3 4 5 6 

2 我擔心別人怎麼說我 1 2 3 4 5 6 

3 我擔心別人不喜歡我 1 2 3 4 5 6 

4 我覺得別人在取笑我 1 2 3 4 5 6 

5 我擔心被戲弄/逗弄/取笑 1 2 3 4 5 6 

6 我覺得朋友在背後談論我 1 2 3 4 5 6 

7 我會擔心別人怎麼看我 1 2 3 4 5 6 

8 當周遭是陌生人時，我會感到害羞 1 2 3 4 5 6 

9 和一群人在一起時，我很安靜 1 2 3 4 5 6 

10 和新認識的人見面時，我會緊張 1 2 3 4 5 6 

11 和不太熟的朋友說話時，會令我感到緊張 1 2 3 4 5 6 

12 即使和很熟的朋友在一起，我仍會害羞 1 2 3 4 5 6 

13 要求別人和我一起做事，會令我難以啟口 1 2 3 4 5 6 

14 和某些特定的人在一起時，我會感到緊張不安 1 2 3 4 5 6 

15 我害怕主動請別人和我一起做事，因為他們
可能會對我說不 1 2 3 4 5 6 

   負面評價的恐懼 1-7     異常社交情境的恐懼 8-11    一般社交情境的恐懼 12-15  
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第三部份：情緒調節量表 
          以下題目的敘述，您認為是否同意，並在符合的數字上打「○」 

數字 1-3：代表不同意的等級；數字 4-6：代表同意的等級； 

 

題

號 
題         目 

非
常
不
同
意 

普
通
不
同
意 

稍
微
不
同
意 

稍
微
同
意 

普
通
同
意 

非
常
同
意 

1 當我想要多感受一些正向情緒（如：歡樂、
趣味）時，我會改變當下在想的事情 1 2 3 4 5 6 

2 我不會把自己的情緒表露出來 1 2 3 4 5 6 

3 當我想要減少感受一些負向情緒（如：生氣、
傷心）時，我會改變當下在想的事情 1 2 3 4 5 6 

4 我以不表露出來的方式來控制我的情緒 1 2 3 4 5 6 

5 當我想要多感受一些正向情緒時，我會改變
對目前情境的看法 1 2 3 4 5 6 

6 我採取改變對目前所處情境的看法，來控制
我的情緒 1 2 3 4 5 6 

7 當我感受到負向情緒時，我確定不會表露出
來 1 2 3 4 5 6 

8 當我想要減少感受一些負向情緒時，我會改
變對目前情境的看法 1 2 3 4 5 6 

重新評價：1, 3, 5, 6, 8    壓抑：2, 4, 7 
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第四部份：生活滿意度量表 
          以下題目的敘述，您認為是否同意，並在符合的數字上打「○」 

數字 1-3 代表不同意的等級；數字 4-6 代表同意的等級  

題 
號 

          題         目      

非
常
不
同
意 

普
通
不
同
意 

稍
微
不
同
意 

稍
微
同
意 

普
通
同
意 

非
常
同
意 

1 我的朋友良好地對待我 1 2 3 4 5 6 

2 有很多事我可以做得很好 1 2 3 4 5 6 

3 我喜歡花時間和父母相處在一起 1 2 3 4 5 6 

4 我的家庭比大多數的家庭還好 1 2 3 4 5 6 

5 我認為自己長得好看 1 2 3 4 5 6 

6 我的朋友很好 1 2 3 4 5 6 

7 我有需要時，我的朋友會幫我 1 2 3 4 5 6 

8 我希望我不必去上學 1 2 3 4 5 6 

9 我喜歡自己 1 2 3 4 5 6 

10 我的朋友對我很好 1 2 3 4 5 6 

11 我喜歡和家人待在家裡 1 2 3 4 5 6 

12 我的家人在一起相處得很好 1 2 3 4 5 6 

13 我期待上學 1 2 3 4 5 6 

14 我的父母公平地對待我 1 2 3 4 5 6 

15 我喜歡在學校 1 2 3 4 5 6 

16 我的朋友對我惡劣/卑鄙 1 2 3 4 5 6 

17 學校很有趣 1 2 3 4 5 6 

18 我喜歡學校的活動 1 2 3 4 5 6 

19 我的家人彼此間講話都很得體大方 1 2 3 4 5 6 

20 我和朋友在一起玩得很愉快 1 2 3 4 5 6 

21 我的父母和我在一起做有趣的事 1 2 3 4 5 6 

22 我是個好人 1 2 3 4 5 6 

朋友：1, 6, 7, 10, 16. 20   家庭：3, 4, 11, 12, 14, 19, 21   學校：8, 13, 15, 17, 18 
自我：2, 5, 9, 22         反向記分：8, 16 
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附錄Ｃ  問 卷 指 導 語 
 

親愛的老師您好： 

  首先感謝您撥冗時間授與施測的機會，題目如有不清楚之處，老

師可代為解釋，但不用針對答案回答。為了能讓測驗更具有效性，以

下是在測驗前給學生的叮嚀，請老師幫忙提醒： 

1. 本問卷是採用無記名的方式填寫，請學生放心作答，不需要寫出班

級及姓名。 

2. 每題答案都是單選題，請勿遺漏任何題目的選項。 

3. 問卷答案並無對錯，每個人的答案都具有重要性，請學生根據自身

經驗誠實作答，並以「第一感覺」作答，不需要考慮太多。 

4. 作答時，切勿交談討論，以免影響作答的心態。 

5. 作答完後，請把問卷繳交給老師，勿看別人的答案，以保留同學的

隱私權。 

 

。       敬祝   教安                        

 

     溪湖國中 鄭麗華 0919-009625  

                            敬啟 

中華民國九十八年三月  

附註：附回郵 70 元、回郵託運單一張 

      煩請老師施測完畢後，將回郵託運單貼在原箱子上寄回。  
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