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一. 報告內文(Content) 

(一) 研究動機與目的 

1. 研究的發想背景：探究通識「幸福入門－正向心理學」之成效 

    研究背景起於研究者過去的主授課課程均以「正向心理學」為主軸，儘管深獲修

課學生期末評量高度評價，但仍缺乏嚴謹有系統的研究方法設計去評估成效，因此，

研究者欲鎖定其中一門課程來深入深究其成效。而在授課的課程中，可發現研究者任

教以來所開設的課程幾乎都在心理系，僅通識課「幸福入門－正向心理學」觸及度最

廣，修課學生來自各系所，若能夠落實所學，可預見未來運用於各行各業，共同打造

幸福臺灣，達成本研究遠程目標：「邁向心盛」，也呼應本校願景：「促進人類健康福

祉之國際一流大學」。 

2. 問題意識及重要性：學業事業成功不等於快樂 

鎖定通識「幸福入門－正向心理學」來進行教學問題診斷及需求評估，仍然可在

學生回饋中發現「知大於行」的問題。由於本校為醫學大學，修課學生不乏醫學系、

牙醫系、藥學系等學業優異的同學，但就本校學務處心輔組統計，可發現醫學系卻是

憂鬱自傷高危險群。正如哈佛大學最受歡迎的「幸福課」講師 Tal Ben-Shahar 所提及:

「成功不會給孩子一輩子的快樂－－現在各國人才的最大危機就是：年輕人的憂鬱和

專業工作者的崩潰，教育必須停止製造單面向人才，學習『快樂』必須愈早開始」。 

因此，研究者於通識開課後，亦發現學生測驗評量對於認知理解狀況良好，但是

更需要的檢視會是翻轉教室實作互動後，實際運用於生活中對於幸福感提升的成效，

這正是本研究想深究的第一個研究目的。 

3. 開發手機 APP 讓影響及應用層面擴大 

  「三件好事」是「幸福入門－正向心理學」這門課當中最容易入門，非常重要的

作業，源於 Seligman et al.（2005）快樂五練習介入方案，發現「三件好事」是其中

最有效的練習，可以增加快樂並降低憂鬱持續 6個月。然而，研究者在請學生完成此

作業時，初步發現幾個重大問題：1. 學生剛開始練習時，常常會忘了寫。2. 通識課

約每隔 2~3 週見面一次，難以確實追蹤練習情況。3. 期中考週交完此作業的分析報

告後，就難以追蹤學生是否持續練習，或是否依自己的建議對生活進行改善。綜合以

上情形，研究者反思是否有更好方式讓學生便利的進行此項實作練習呢？是否能再持

續追蹤「三件好事」後續的影響力？因此，研究者思考此跨領域合作的可能性，期望

開發出「三件好事」APP 系統，並且確實追蹤其成效，將可以讓影響及應用層面擴

大，將心理學專業以科普方式傳遞給社會大眾，是本研究想深究的第二個研究目的。 

 

  綜合上述，本研究兩個研究目的如下： 

研究一：探討翻轉正向心理學課程之學習成效 



研究二：開發「三件好事」手機 APP 之成效 

 

(二) 文獻探討 

1. 幸福的定義、超群個體 

(1) 中西幸福感定義 

幸福感的心理學研究源自西方，研究者試從兩個面向來討論西方幸福感涵義，第

一個面向是「主觀幸福感（subjective well-being）」，意即個體對生活的滿意程度

（如：Diener, Suh, Lucas, & Smith, 1999）以及加上個體所感受的正負向情緒強度所組

成（如：Andrews 與 Withey1976）。第二個面向是「心盛（flourishing）」，強調的是一

種完全、高度心理健康的表徵（如：Huppert, 2005; Keyes, 2003）。 

至於華人文化下的主觀幸福感，陸洛（1998）、李新民與陳密桃（2006）以及高

旭繁（2013）等學者認為華人的幸福感內涵與西方文化幸福感的結構因子之所以不

同，是因為受到中華文化思想深遠的影響，如：儒家講求至善、道德理性的追求，道

家則強調自然無為、反璞歸真，佛教追求無慾、解脫與心靈的安寧（吳迪、田照軍，

2010；金小燕，2015）。 

因此，本研究在測量幸福感時，不宜全盤使用西方量表或單一量表，因此，研究

者將採用多種幸福感量表，包括上述的「主觀幸福感（subjective well-being）」、「心

盛（flourishing）」、「華人幸福感」等不同面向，來探究修課學生在幸福感提升的情

形。 

    

(2) 超群個體 

有關超群個體，就要提到正向心理學之父 Seligaman 的研究－非常快樂的人

（very happy people）。他認為若能了解超群（supranormal）的個體是為甚麼這麼快

樂，這些人是如何發揮功能，如此一來就可以提供不快樂的人對抗心理疾患的方法

（Seligman & Csikszentmihalyi, 2000）。 

因此，本研究的研究中，除了量化的測量課程成效外，也將針對課程進步幅度最

高者、「三件好事」手機 APP 使用成效最高者進行訪談，以質化分析來了解這些超群

（supranormal）的大學生具什麼特質，如何在生活中實踐所學的正向心理學，若能夠

釐清此歷程，將可提供給未來其他修課同學，以及未來應用於各行各業教學推廣時重

要的參考。 

 

2. 翻轉教室在學科之實踐研究 

翻轉教室實踐在心理學的研究中，目前僅集中於「臨床心理學」，例如臨床心理

學（朱春林，2017）、早期療育（黃志雄，2017）等，至於在「正向心理學」施行翻

轉教室的相關研究發表目前尚為研究缺口。雖然翻轉教室近年來在東西方教育領域均



已謂為風潮，尤其強調自主學習與批判思考的大學教育，台灣已有多門不同領域課程

採用翻轉教室的授課模式，例如古典文學（王惠鈴、林怡君、黃儀冠，2018）、英文

（徐琍沂，2017）、微積分（張子貴，2018）等。綜觀文獻可以發現翻轉教室要能嚴

謹地結合學術研究仍然為數不多，研究者也期計本研究能夠補上此研究之缺口。 

再者，過去研究成果大多集中探討學生對翻轉教室的喜好（Forsey, Low & 

Glance, 2013）、學習成績（Cabi, 2018）、與學習態度（Saglam & Arslan, 2018）等，

對於正向心理學所重視的知行合一與生活實踐甚少涉及。研究者欲以本研究將正向心

理學與翻轉教室進行結合，並將翻轉教室學習成效以及超群個體學習歷程回饋至教學

設計，成為未來開課重要參考，以期望達到正向心理學的終極目標──「邁向心

盛」。 

 

3. 心理學應用於手機 APP 及三件好事實作案例 

(1) 心理學應用於手機 APP 

  就學習成效而言， Diliberto-Macaluso 與 Hughes（2016）以 3-D Brain 手機應用

程式進行心理學概論當中大腦與中樞神經系統的教學，並以傳統文本學習對學習成效

進行比較，結果顯示移動設備與移動應用程式可以有效結合心理學課程，以增強學生

學習。但綜觀過去研究，心理學領域之課程大多集中於基礎課程與臨床領域，在正向

心理學課程中結合 APP 輔助並以研究進行嚴謹探討者較為少數。 

  就主觀感受及生活應用方面，Bostock、Crosswell、Prather 與 Steptoe（2018）是

以正念應用於手機 APP，觀察 238 名公司員工學習正念之成效，發現透過手機 APP

的形式進行正念學習有助於改善工作壓力與幸福感，且在八週後的追蹤調查顯示其具

有持續效果。可見，以手機 APP 形式指導心理學練習是具有顯著成效與持續效果，

對以實踐美好生活為願景的正向心理學而言是值得發展的應用層面，但是目前市面上

與正向心理學相關之 APP 仍以正念冥想居多，其他正向心理學實踐活動則較少。 

 

(2) 三件好事實作案例 

  三件好事的實徵研究是源自於 Seligman 等人（2005）設計的快樂五練習介入方

案之一，此五個練習包含：a. 感恩之旅：一週內寫信給某人表達感恩；b.三件好事寫

一週；c.自己表現最好的時刻：說出自己最棒的時刻，並列出那時自己的強項，並且

告訴他們每天複習這個強項；d. 運用自己突出的強項 e. 辨認突出的強項：用 VIA 

找出自己的強項並運用一周，對象為 577 位年齡大部分介於 35~54 歲的受試者隨機

分派到 5 個練習中，控制組的人必須在每天晚上寫下以前的一個記憶事件，研究結

果發現，「三件好事」跟「運用突出的強項」增加快樂並降低憂鬱持續 6 個月，「感

恩之旅」持續 1 個月，其他三種練習有短暫正向的效果。 



至於在「三件好事」手機 APP應用上已有三例，但仍然存在許多待改進處，其

APP 特色則分述如下： 

 

A. 由 Plum Studio Inc.公司發行的「Three Good Things」 

為英文介面，採每月收費制，具有四項特色：a. 不僅記錄好事，更以「I 

felt……」引導使用者寫下內心感受；b. 具提醒功能，且可自由設定提醒時間；c. 可

以用 PDF 檔案形式匯出。d.可將本日的三件好事以圖檔方式用 line 或其他通訊軟體

share 給朋友。 

B. 由 Wowsery Inc.發行的「Free Happiness」 

為英文介面，具有四項特色：a. 可對每日快樂程度給予評分，再以折線圖方式

查看當週變化，與上周進行比較；b. 具提醒功能，且可自由設定提醒時間。 

C. 由香港 AESIR.HK 發行的「快樂王國」 

為中文介面，是由香港 AESIR.HK 與心理學研究員、社會工作者共同發展，為

目前亞洲地區唯一一款正向心理學與擴增實境技術（Augmented Reality，AR）結合

之 APP，主要是為兒童與特殊教育需要學生設計，搭配《快樂王國》正向心理學工

具書使用。但其主要強調 AR 技術的應用，內容並沒有設計三件好事，但有一項與三

件好事類似性質的作業－「感恩日記」可供紀錄每日的感恩事項。 

 

(3) 三件好事實作案例評析 

  上述兩款英文介面的「三件好事」手機 APP 及香港中文介面的「快樂王國」感

恩日記，均顯示出手機 APP 結合正向心理學練習是正值開始萌芽的應用領域，然

而，若以心理學專業分析診斷實用性以及長期效果而言，仍然存在許多待改進處，茲

分述如下。 

  首先，三款 APP 存在同樣的問題－「僅供紀錄缺少分析」。即使 Plum Studio Inc.

公司所發行的「Three Good Things」企圖更細緻的加入引導句「I felt……」，但此功

能仍然還是只算是停留在「紀錄」層面，使用者只能像寫日記一樣日復一日的紀錄好

事，無法清楚知道自己的幸福向度及未來該怎麼做才能更快樂幸福。 

  其次，快樂程度評分僅見於「Free Happiness」這款 APP，但仍然無法到位。雖

然「Free Happiness」讓使用者針對每日快樂程度給予評分，形成每週折線圖，仍就

心理學專業的分析層面來看，仍顯得過於粗略，使用者僅能看到自己每日快樂分數的

起伏，即使經過長期紀錄，仍然無法一目了然的清楚知道這些快樂主要的來源為何，

只能繼續隨自己的習慣或直覺日復一日維持原本生活形態，對於未來可以做些什麼事

才能更快樂幸福並無頭緒。 

  最後，感恩日記與三件好事本質仍屬不同。香港的「快樂王國」APP 並無設計



三件好事，而是改用感恩日記的方式。但是，三件好事能導致/或相關的幸福元素較

多元化，若引導得宜，比較能夠讓使用者回溯不同幸福元素來源，找到未來讓生活更

快樂幸福的實踐著力點。然而，「快樂王國」僅聚焦於感恩，畢竟感恩大多與利社會

行為（Bartlett & DeSteno, 2006; Grant & Gino, 2010）、正向記憶（Watkins, Grimm, & 

Kolts, 2004）以及增進人際關係（Algoe, Haidt, & Gable, 2008; Lambert & Fincham, 

2011）有關，由此可推估感恩最接近幸福元素中的「人際」，故感恩日記與三件好事

在運作時的心理構念仍屬不同，尚待未來研究進一步探究。 

 

4. 小結與整體評析 

  綜合上述，先從與研究一「探討翻轉正向心理學課程之學習成效」有關的過去文

獻來看，翻轉教室主題多集中探討學生對翻轉教室的喜好（Forsey, Low & Glance, 

2013）、學習成績（Cabi, 2018）、與學習態度（Saglam & Arslan, 2018）等，對於正向

心理學重視的知行合一與生活實踐甚少涉及。而且，應用於心理學領域時，仍多集中

於「臨床心理學」，故研究者也期計本研究能夠補上此研究之缺口，並釐清超群

（supranormal）的大學生如何實踐所學的正向心理學之歷程，並將結果再回饋給教學

現場，甚至未來應用於各行各業教學推廣時重要的參考。 

  針對研究二「開發三件好事手機 APP 之成效」，研究者目前於通識課程中所運作

的紙本「三件好事」已克服上述三款 APP 的缺點，尚待製作更完善的手機 APP 來擴

大影響層面及延伸長期效果。茲分述如下： 

 

研究者目前運作的紙本「三件好事」之特色 

    表 2-1為目前研究者自行設計並於課堂運作的紙本「三件好事」作業，此作業會

讓學生自行分析出圖表後，撰寫未來行動建議繳交給老師。比起過去的研究及上述三

款 APP 來說，研究者目前運作的紙本「三件好事」具備二大特色： 

A. 具備心理學幸福理論模型來進行分析 

  學生紀錄每件好事的同時，可以選擇其背後所屬的幸福元素，結合 Seligman

（2011）提出之 PERMA 幸福模型進行分析，並且以長條圖提供當週或一段時間後的

分析圖。註：PERMA 模型為代表幸福的五大元素，分別為正向情緒（Positive 

Emotions）、全心投入（Engagement）、正向人際（Positive Relationships）、生命意義

（Meaning）以及成就感（Accomplishment），此為過去三款 APP 及 Seligman 等人

（2005）的快樂五練習所缺乏運用的地方，導致三件好事的練習都只流於「僅供紀錄

缺少分析」，而紙本「三件好事」作業克服此重大問題，以心理學幸福理論模型來進

行分析，學生可以分析出自己的幸福向度，並據此提出未來行動建議。 

B. 紀錄每件好事的開心程度以供分析 



  學生在紀錄每件好事的同時，可以選擇每件好事的開心程度（1~5 分），讓學生

不僅能夠清楚列出每件好事的分數，還能夠累計每日的開心分數，經過每週或長期紀

錄後，可以看到每日快樂分數的起伏，並以長條圖提供當週或一段時間後的分析，更

能夠回頭追蹤經常高分的好事來源，甚至分析所屬類目，如此就能提升學生覺察自己

的快樂來源及平時習慣的快樂方式，進而去思考或檢討未來可以做些什麼事才能讓自

己的快樂幸福達到理想。 

表 2-1 研究者設計之三件好事紀錄表 

請記錄每天三件好事，並依自己開心程度 1-5分填寫，並以 PERMA 分析。 

 (P 正向情緒/E全心投入/R 正向人際/M 意義/A成就)。 

日

期 

3 件好事 開

心 

總分 P 

 

E 

 

R 

 

M 

 

A 

 

1. 

5/1 
早上起床 睡很飽 4 12 ● ○ ○ ○ ○ 

上學路中 交通順暢 3 ● ● ● ○ ○ 

跟朋友分享一杯自己手沖咖啡 5 ● ● ● ○ ● 

2. 

5/2 
上課討論進度 5 13 ● ● ● ● ● 

免費午餐 3 ● ● ● ○ ○ 

對中發票 1000元 5 ● ● ○ ○ ○ 

3. 

5/3 
慶祝母親節 5 15 ● ● ● ● ● 

收案結束 5 ● ● ● ● ● 

西子灣一遊 5 ● ● ● ● ● 

4. 

5/4 
大熱天 在冷氣房 3 12 ● ○ ● ○ ○ 

肚子餓 有飯吃 5 ● ○ ● ○ ○ 

滑手機 4 ● ● ○ ● ● 

5. 

5/5 
看電視 不打瞌睡 5 14 ● ● ○ ○ ○ 

可跟朋友 跳元極舞 5 ● ● ● ● ● 

做點心與朋友分享 4 ● ● ● ● ● 

6. 

5/6 
看一本好書 4 14 ● ○ ● ● ● 

學習做 Q餅 5 ● ● ● ● ● 

學會上網 5 ● ● ● ● ● 

7. 

5/7 
孫子回來看阿公和阿嬤 5 15 ● ● ● ○ ○ 

做志工 5 ● ● ● ● ● 

端午節綁粽子跟大家分享 5 ● ● ● ● ● 

PERMA 總分  21 17 17 12 13 

 

(三) 研究方法 

1. 研究設計說明 

本研究分為兩個研究進行設計，分述如下： 

研究一：探討翻轉正向心理學課程之學習成效。因此，研究一將以混合研究方式，以

量化和質化分別收集學習成效，詳述於本文之「研究一步驟說明」。 



研究二：開發「三件好事」手機 APP 之成效。因此，研究二將進行前導研究及質化

研究，來開發並追蹤「三件好事」手機 APP 的使用情形。 

 

2. 研究一說明 

(1) 研究一架構及實施程序 

本研究之研究一以質量並重之混合研究法進行探究。在量化方面，採單組前後測

準實驗設計，以通識「幸福入門－正向心理學」課程為實驗處理，課程為期 18週每

週 2小時，上課方式包 11週線上磨課師（包含 8 個單元、線上測驗及課後回饋問

卷）及 7 週實體授課（包含翻轉教室及期末紙筆評量）。研究架構與實施程序如圖 3-

1 所示，以「中國人幸福感量表」、「幸福感量表」、「生活滿意度量表」及「主觀快樂

度量表」作為指標，施測時間分別為 T1 課程開始前二週、T2 期初、T3 期末及 T4 課

程結束後二週。而在質化方面，則依課程前後測（T2與 T3）中分析資料，以進步幅

度最高者選取 8 人進行訪談。 

 

圖 3-1 研究一架構與實施程序圖 

(2) 研究一參與者  

研究一預計以高雄醫學大學 108 學年度下學期修習通識課「幸福入門－正向心理

學」之學生為研究對象，共計 70人，均為主動選修此門課。 

 

(3) 研究一方法及工具 

a. 中國人幸福感量表（極短版）：採用 Lu（2008）所編製的極短版「中國人幸福感量

表」（Chinese Happiness Inventory）測量個人的主觀認知幸福感。本研究使用版本

題項共 5 題，採四點量尺計分。總量表內部一致性信度為.84。 



b. 幸福感量表：本研究以 Corey Keyes（2002）「幸福感量表」作為量測主觀幸福感

之測量工具。此量表分為心理幸福感、社會幸福感及情緒幸福感三個分量表共 14

題，採六點量尺計分。總量表內部一致性信度為.94。 

c.生活滿意度量表：本量表為 Diener、Emmons、Larsen 與 Griffin(1985）編製之「生

活滿意度量表」（Satisfaction with Life Scale；SWLS）。量表題項共 5題，採 7點量

尺計分。原量表內部一致性信度為.87。 

d.主觀快樂度量表量度：主觀快樂度以 Lyubomirsky與 Lepper（1999）主觀快樂度量

表量度為量測工具。此量表共 4題，為 7 點量尺計分。該量表內部一致性為.86。 

e. The PERMA-Profiler Scale：此量表為 Butler 與 Kern（2016）以前述 Seligman

（2011）PERMA 幸福五元素理論為基礎建構。此量表共 23 題，為 10點量尺計

分。總量表內部一致性為.88。 

f.訪談大綱：依課程前後測（T2與 T3）中分析資料，以進步幅度最高者選取 8人進

行訪談，採用半結構性訪談，以期能更完整了解受訪者真實的經驗、感受與觀點。 

(四) 研究一資料處理與分析 

量表資料採用 SPSS 統計套裝軟體進行分析，檢驗本課程之學習成效在各施測時

間點是否具有顯著差異。質性資料使用內容分析法，將訪談內容概念化編碼，歸納出

資料特性。 

 

3. 研究二說明 

(1) 研究二架構及實施程序 

研究二以質化方式進行探究，會先進行前導研究以開發出「三件好事」APP，再

請修課同學使用此 APP，並追蹤其成效。 

研究二的前導研究，為了讓「三件好事」APP更貼近使用者需要，本研究在 108

學年度上學期進行前導研究，先以焦點團體的方式，邀請相關領域專家以及曾做過

「三件好事分析報告」的學生，徵詢他們建議。此外，研究者舉辦「當正向心理學遇

見手機 APP」工作坊，讓有興趣的學員一同發想更多正心練習結合 APP ，不僅讓

「三件好事」APP 更貼近需求，也進一步激盪更多跨領域合作的可能性。接著，收

集這些焦點團體及工作坊的意見，尋求資訊領域廠商合作，正式開發出「三件好事」

APP。 

研究二的正式研究，為從研究一學生使用「三件好事」APP 進行作業情形，以

成效最高者選取 8人進行訪談，研究架構與實施程序如圖 3-2 所示。 



 

圖 3-2 研究架構與實施程序圖 

(2) 研究二參與者  

  研究二包括兩批參與者，第一批是前導訪談研究參與者，包括曾做過「三件好事

分析報告」的學生 4 人、心理學及資訊領域專家 4 人，共計 8 人召開焦點團體。第二

批則是正式研究參與者，即研究一學生使用「三件好事」APP 作業，成效最高者 8

人進行質化訪談。 

(3) 研究方法及工具  

a. 焦點團體訪談大綱：本次團體焦點訪談為尋求更貼近使用者需求之設計，因此將

以半結構式訪談進行對話，並將視情況彈性調整問題，以期能更充分了解使用者需

求。 

 b. 訪談大綱：以成效最高者 8人進行半結構訪談，以具彈性的問題進行對話，以更

完整了解受訪者的真實經驗與觀點。 

(4) 資料處理與分析 

研究二收集資料使用內容分析法，將訪談內容概念化分類編碼，分析歸納出資料特

性。 

 

(四) 教學暨研究成果 

本章節首要以問卷調查資料進行分析討論，再以學生訪談資料進行分析，以確認

翻轉教室教學與「三件好事」APP 對於學生具體的改變，並總結研究成果於結論並

提出可行建議。 

1. 研究一 

（1）研究一翻轉教室經驗效果之差異分析 

本研究以相依樣本 ANOVA 分析翻轉教室經驗效果與各構面變化量，結果如表 4-

1。結果發現： 



學生在幸福感上有顯著差異，F(2,98) = 4.27，p = .02，ηp2 = .080，T2（M = 

3.73，SD = 0.49）顯著小於 T3（M = 3.89，SD = 0.49），且 T2（M = 3.73，SD = 

0.49）同樣顯著小於 T4（M = 3.88，SD = 0.49）。另外，在主觀快樂上有顯著差異，

F(2,98) = 3.19，p = .05，ηp2 = .061，T2（M = 4.77，SD = 0.91）顯著小於 T4（M = 

5.06，SD = 0.94）。而在 PERMA 上有顯著差異，F(2,98) = 6.19，p = .00，ηp2 

= .112，T2（M = 6.79，SD = 1.05）顯著小於 T3（M = 7.14，SD = 0.97），且 T2（M 

= 6.79，SD = 1.05）同樣顯著小於 T4（M = 7.07，SD = 1.13）。 

 

表 4-1 

翻轉教室經驗效果與各構面成效之 ANOVA 檢定 (N = 50) 

構面 類別 M SD 

 ANOVA分析 Tukey 

HSD 變異 

來源 

SS df MS F p ηp
2 

中國人 

幸福感 

T2 1.55 0.44  0.20  2  0.10  1.55  .22  0.031  

 T3 1.56 0.50 誤差 6.28  98  0.06     

T4 1.63 0.50 總和 6.48  100      

幸福感 

T2 3.73 0.49  0.80  2  0.40  4.27  *.02  0.080  
*T2<T3 

*T2<T4 
T3 3.89 0.49 誤差 9.22  98  0.09     

T4 3.88 0.49 總和 10.03  100      

生活 

滿意度 

T2 3.13 0.69  0.62  2  0.31  1.61  .21  0.032  

 T3 3.28 0.74 誤差 18.90  98  0.19     

T4 3.19 0.74 總和 19.52  100      

主觀快樂 

T2 4.77 0.91  2.12  2  1.06  3.19  *.05  0.061  

*T2<T4 T3 4.97 1.01 誤差 32.63  98  0.33     

T4 5.06 0.94 總和 34.75  100      

PERMA 

T2 6.79 1.05  3.58  2  1.79  6.19  **.00  0.112  
**T2<T3 

*T2<T4 
T3 7.14 0.97 誤差 28.34  98  0.29     

T4 7.07 1.13 總和 31.92  100      

*p< .05, **p< .01, ***p< .001 

 

（2）研究一學生對翻轉教室教學模式訪談紀錄之具體成效分析彙總 

本研究一統整學生訪談紀錄並進行概念編碼，針對學生對翻轉教室教學模式之經

驗與感受整理歸納六大主項目：(1)多元方式授課獨特有趣；(2) 彈性學習自由調配；

(3) 翻轉互動學習適用艱難課程；(4) 團隊合作主動參與；(5) 提升幸福保持正向；

(6) 關注生活放慢腳步。 

 

2. 研究二學生對「三件好事」APP 訪談紀錄之具體成效分析彙總 

本研究以學生訪談紀錄進行分析，針對學生使用「三件好事」APP 之經驗與意

見，例如：了解使用者如何利用 APP 提升幸福？使用 APP 之前狀況？ 



歸納出五大主項目：(1) 提升正向情緒與認知；(2) 提升自我認識並產生正向行

為；(3) 多關注正向事件而非負向；(4) 記錄快速且便利性高；(5) 介面簡單與功能實

用。 

 

(五) 建議與省思 

  據研究結果，翻轉教室教學模式在教授正向心理學課程上能有效提升幸福感，且

透過訪談資料分析，學生對翻轉教室教學抱持正向態度，認為授課方式有趣並能自由

調配時間，足以證明將翻轉教室教學模式應用於正向心理學課程具有良好效果。 

  另外，本研究除了將紙本「三件好事」既有之特色轉移至手機 APP，還克服幾

個重大問題：1. 學生剛開始練習時，常常會忘了寫。2. 通識課約每隔 2~3 週見面一

次，難以確實追蹤練習情況。3. 期中考週交完此作業的分析報告後，就難以追蹤學

生是否持續練習，或是否依自己的建議對生活進行改善。因此，「三件好事」APP 除

了紙本特色外，另包括二大特色，此處分述「三件好事」APP 的二大特色如下。 

A. 結合遊戲晉級概念 

  為提升使用者撰寫三件好事的持續性，本研究欲將「三件好事 APP」加入遊戲

晉級系統。每位使用者均可創造自己的帳號，且從初始等級開始，只要每天持續記錄

三件好事，即可獲得經驗值升級自己的帳號等級。期望藉由遊戲晉級制度讓使用者自

發使用，而不僅僅是被動式的提醒。 

B. 具備每日提醒功能，後台追蹤使用頻率 

  手機每日提醒功能是希望培養使用者持續記錄，但被動式提醒的成效畢竟較有

限，因此，研究者將於後台追蹤使用頻率，搭配研究一的幸福感量表指標，找出使用

成效良好者進行後續質化訪談。 

如前述，正向心理學為期望創造幸福美好生活，「三件好事」更是在設計正向心理學

系列課程中經常出現的應用形式。是以，本研究希望結合科技研發臺灣第一款「三件

好事 APP」，以更貼近使用者習慣的方式進行正向心理學課程，也與高醫正向心理學

中心合作，期望將此 APP 成果運用於各行各業教學推廣之中，讓正向心理學的學習

者能更方便地將所學知識實踐於日常生活中。 
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