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摘要 

    本研究旨在探討大學生健康促進生活型態與憂鬱的關係，以及心理資本和情

緒幸福感能否扮演健康促進生活型態與憂鬱傾向之間的中介角色；同時，以情緒幸

福感為調節變項，瞭解其對心理資本在健康促進生活型態與憂鬱之中介作用的調

節效果。本研究以台灣地區中、南部 2074 名大學生為對象，採隨機抽樣，研究工

具採用「健康促進生活型態量表」、「心理資本量表」、「情緒幸福感量表」與「臺灣

憂鬱情緒量表」，做為研究工具，透過實徵資料的蒐集，利用描述統計、結構方程

式模型進行分析。研究結果發現：(1)大學生健康促進生活型態對心理資本之直接

效果達到顯著，心理資本對憂鬱的效果達到顯著，心理資本在健康促進生活型態與

憂鬱之間扮演完全中介變項的角色。(2)大學生健康促進生活型態對情緒幸福感之

直接效果達顯著，情緒幸福感對憂鬱的效果亦達顯著，情緒幸福感在健康促進生活

型態與憂鬱之間扮演部分中介變項角色。(3)情緒幸福感對心理資本不具調解型效

果的角色。最後，根據研究結果，針對高等教育現況與未來研究方向提出各項建議。 
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ABSTRACT  

The study discusses the relationship between undergraduates' health promoting 

lifestyle and depression, and the mediating role of psychological capital and emotional 

well-being on the aforementioned categories. At the same time, the study uses emotional 

well-being as moderator and explores its moderating effect on the mediation of health 

promoting lifestyle and depression. This empirical research opts for random sampling and 

collects questionnaire from 2074 nationwide undergraduate students, including Health 

Promoting Lifestyle Profile, Psychological Capital Scale, Emotional Well-Being Scale, 

and Taiwan Depression Inventory, and analyzes the results via descriptive statistics and 

structural equation model. The study finds as follows: (1) There is significant direct effect 

on health promoting lifestyle to psychological capital and on psychological capital to 

depression; psychological capital serves as complete mediator between health promoting 

lifestyle and depression. (2) There is significant direct effect on health promoting lifestyle 

to emotional well-being and on emotional well-being to depression; emotional well-being 

serves as partial mediator between health promoting lifestyle and depression. (3) 

Emotional well-being does not have mediating effect on psychological capital. This study 

shall provide adequate suggestions to the current condition of our higher education as 

well as future research. 

 

Keywords: Psychological Capital, Depression, Health Promoting Lifestyle, 

Emotional Well-Being. 

 

壹、緒論 

一、研究背景與動機 

關於運動的屬性，無論是個人或團體運動(如健身訓練或打網球)，只要對該

項運動產生興趣者，最後如養成習慣性固定運動時間後，在運動期間人與人之間

的交流會產生親切感，使個體在運動過程中得到滿足，並能消除工作上的精神壓

力和避免生活中孤獨感所帶來的攪擾與煩惱。同時在運動中如找到興趣相同的愛

好者，也會給個體帶來身體上與心理上的益處，這有助於形成和諧與改善人際關

係。這種固定運動的生活方式，可說是一種健康促進生活型態，也是一種社會性

行為的表現。因此，透過運動增進健康促進行為，是最直接與最有效率的方法。 

關於健康促進行為係指個人要避免有害健康之生活方式 (如酗酒、檳榔、抽菸)，

及避免各種危險因子(如壓力、肥胖、不運動)外，對身體更須著重營養、運動、衛

生與提升身體免疫力等。實施健康促進的方法能促進自我成長，增進健康知識與得

到安寧幸福的保障。Murray, Zentner, and Yakimo (2009) 指出健康促進行為可以改

善健康狀態，個體可知覺到健康責任，調適壓力，並進而尋求人際或社會支持中獲
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得健康。而從事有關知覺的健康促進行為，確實能夠降低個體的憂鬱 (Martin, 

Sanderson, & Cocker, 2009)。所以，養成健康促進生活型態習慣對個體的身心靈，

是極具有益處的。 

關於憂鬱，依據 Jantz and Mcmurray 提出「全人取向醫治方式」理念，要瞭

解憂鬱發生的症狀，需要檢視個體的認知、情緒、身體和人際關係等四向度上的

表現，就能從中瞭解憂鬱的發生情況，作為分析憂鬱的依據 (引自 Yu, Chen, & 

Syu, 2010)。North, McCullagh, and Tran (1990) 發現運動是一種有效的抗憂鬱劑，

以運動課程/計劃治療憂鬱，時間越長，其效果量越大，無論是短期或長期，其特

質性或狀態性憂鬱心理，以有氧或無氧運動進行治療，都可以有效地降地憂鬱症

狀。由此可知增進個體的健康促進行為，可以降低憂鬱症狀。因此，本研究假設

H1：健康促進生活型態對憂鬱能產生顯著影響。 

關於心理資本，是由多種因素構成的綜合體，是個體在特定情境下，對於任務、

績效和成功的一種正向態度 (Luthans, Avolio, Walumbwa, & Li, 2005)。係指個體所

擁有的資源 (如自我效能、希望、樂觀、復原力)，類似於正向心理力量，其狀態具

有延展性與可塑性，能構成個性的心理特徵，能藉由訓練與發展而養成 (Luthans, 

Avolio, Avey, & Norman, 2007)。Huang (2012) 研究高科技產業從業人員，指出心理

資本對健康促進生活型態有正向關係，可就員工心理資本狀況，規劃相關教育訓練

與活動，以提升員工個人心理資本，在健康促進政策方面，可成立健康促進小組來

推展全方位健康促進政策。因此，本研究假設 H2：健康促進生活型態對心理資本

能產生顯著影響。由於過去文獻指出，在社會的快速變遷中，個體若有正向的環境

與行為，能幫助找到內在心理的正向能量，在遇到困難時，就不會輕易出現憂鬱的

狀態 (Lopez & Snyder, 2011)。另外，本研究假設 H3：心理資本對憂鬱能產生顯著

影響。 

根據研究指出愛好運動健身者，對於自己的健康較為負責任，可能會覺得自己

的健康狀態也會較佳，除了關注自己身體的變化外，相信其「情緒幸福感」狀態感

覺也會較豐富，則患憂鬱症狀將會大幅降低 (Yu, Chen, Syu, Chung, & Chao, 2012)。

所以，本研究假設 H4：健康促進生活型態對情緒幸福感能產生顯著影響。至於情

緒幸福感與憂鬱的關係為何，相關研究已證實在幸福感與憂鬱之間，呈負相關 

(Engel et al., 2011)。因此，本研究假設 H5：情緒幸福感對憂鬱能產生顯著影響。 

另外，根據相關的研究指出健康促進與憂鬱兩個潛在變項間的路徑係數，達顯

著水準 (Yu, 2006)。健康促進對憂鬱具有負向與直接的影響力 (Martin et al., 2009)；

Yu et al. (2012) 指出健康責任與情緒幸福感為顯著的正向關係相符合。同時，

Rahimnia, Mazidi, and Mohammadzadeh (2013) 發現心理資本可以增加積極性的情

緒，降低破壞性的情緒，並提高幸福感。Yu and Chen (2010) 也發現心理資本與憂

鬱為負相關。因此，個體如積極從事健康促進行為 (如：參與休閒活動) 對於心理

健康將有助益，並能紓解情緒與壓力，除了降低憂鬱症狀的產生外，相對的幸福感

也較提升。依據以上文獻各變項之間的相關性所述，本研究假設 H6：心理資本與

情緒幸福感在健康促進生活型態與憂鬱之間能產生中介影響。然而，本研究所關切
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的是個體的情緒幸福感，是否可以透過心理資本對降低其憂鬱的傾向，所以，本研

究假設 H7：情緒幸福感對心理資本具有調節作用，作為本研究創新之處。 

 

二、研究目的 

(一) 探討大學生的心理資本在健康促進生活型態與憂鬱之間的中介作用。 

(二) 探討大學生的情緒幸福感在健康促進生活型態與憂鬱之間的中介作用。 

(三) 探討以心理資本 (中介變項)、情緒幸福感 (調節變項) 在健康促進生活型態

與憂鬱之間的調節中介作用。 

 

三、操作型定義 

(一) 心理資本 

本研究的心理資本是由四項因素所組成：1.自我效能：是一種能有效紓緩壓力

對個體所造成的消極影響，只要付出努力並相信自己有能力，就能達成特定結果的

信心。2.希望：是一種可以開發的狀態類個體特徵，能秉持意志力且透過策略行動

抵達理想目標。3.樂觀：是一種面對未來抱持正面期待的信念，保持開放的態度對

現在與未來，都能正面歸因。4.復原力：是一種有能力從失敗的情況下尋找跳脫的

契機，個體有能力改變狀態，能夠盡快從挫敗中恢復過來，並繼續前進取得成功 

(Chen, Hung, & Yu, 2014)。 

(二) 健康促進生活型態 

本研究的健康促進生活型態是由六項因素所組成：1.自我實現：指生活有目的、

朝目標努力、對生命持樂觀、正向成長與改變。2.健康責任：注意自己的健康，項

健康專業人員討論健康保健，參加有關健康保健的活動。3.人際支持：指能發展社

會支持系統。4.壓力處理：能放鬆自己及運用減輕壓力的方法。5.營養：日常飲食

型態與食物的選擇。6.運動：能從事健康與休閒的活動，係由 Walker, Volkan, 

Sechrist, and Pender (1988) 藉因素分析歸納建構健康促進的生活型態。 

(三) 情緒幸福感 

本研究的情緒幸福感是針對兩個層面進行測量。1.覺察生活滿意：意旨人們能

從想要和需要之間的小小差異，知覺到生活中充滿知足、平和、滿意的成就感，如：

詢問受試者對自己目前生活滿意的程度。2.公認快樂：是測量受試者具有快樂、愉

悅的一般的感覺和經驗，如「詢問受試者覺得自己時時充滿喜悅的程度」 (Yu, 

Chung, Chen, Syu, & Chao, 2011)。 

(四) 憂鬱 

本研究的憂鬱，包含：1.認知：是指憂鬱症者對自我、世界、及未來等方面看

法，用語多半是負面與消極的。2.情緒：歸為一種情感性疾病，是指長期的憂傷、

焦慮、罪惡感、羞辱感和沒有希望、憤怒、沮喪等感覺。3.身體：依據醫學上的診

斷，憂鬱症患者可以從身體上的症狀尋得。4.人際：指憂鬱症患者報告會有較多的

生活壓力事件，特別是個人特質或行為所引起的人際互動而產生的生活壓力事件，

導致在人際關係上的互動困難，會阻礙患者的治療效果 (Chen et al., 2014)。 
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(五) 中介變項及中介效果 

中介變項是預測變項與效標變項之間的變項，需具備四項特質：1.預測變項能

顯著預測中介變項；2.中介變項能顯著預測效標變項；3.預測變項能顯著預測效標

變項；4.中介變項進入迴歸模式中，若預測變項對效標變項的預測力降低為零，表

示中介變項產生完全中介效果；若預測變項對效標變項的預測力顯著降低 (不等於

零)，表示中介變項只是部分中介效果 (Baron & Kenny, 1986)。 

(六) 調節變項 

根據 Muller, Judd, and Yzerbyt (2005) 指出調節型中介效果，是指間接效果大

小與方向，視調節變項的某一層次或某特定數值而定，亦及中介或間接效果大小受

到調解變項的控制。所以，中介變項的間接效果大小得視調節變項高低而定。 

 

貳、研究方法 

一、研究對象  

本研究以台灣中、南部地區大學生為對象，量表填答方式以便利抽樣方式進行，

在徵得一至四年級的大學生同意後，作為正式對象。其中，技職院校包括：中部的

國立勤益科技大學，南部的國立雲林科技大學與國立虎尾科技大學。一般大學包括：

國立嘉義大學與私立南華大學。實施心理資本、健康促進生活型態、情緒幸福感和

憂鬱之量表填寫，共發出2500份問卷，有效2074份，有效問卷率為82.96%。本研究

參與者基本資料，在性別方面，男生有1061位 (51.2%)、女生有1014位 (48.8%)。

在年級方面，一年級有740位 (35.7%)、二年級有758位 (36.5%)、三年級有326位 

(15.8%)、四年級有250位 (12.0%)。 

 

二、研究工具 

(一) 心理資本量表 

    本研究採用 Yu, Chen, and Tang (2012) 編製的心理資本量表，做為測量工具。

分量表各 6 題，共 24 題，採 Likert 四點量表方式計分，得分愈高代表心理資本

愈佳。自我效能、希望、復原力與樂觀分量表的內部一致性信度係數值，分別

為.80、.81、.75、.84，總量表為.93。該量表經驗證性因素分析後，除卡方值 (1116.55，

p < .01) 受大樣本影響而達顯著外，其餘各項適配度指標 (RMSEA = .076、CFI = .95、

NFI = .93) 皆反應出模式，具有理想的適配水準。 

(二) 健康促進生活型態量表 

本研究採用 Wei and Lu (2005) 所編製的「健康促進生活型態量表」的簡式量

表。採 Likert 四點量表方式計分，得分愈高代表個體健康促進愈佳。分為健康責

任、自我實現、人際支持、壓力處理、營養、運動，分量表各 4 題，共 24 題，構

成簡式量表的題目。量表的測量模型 CFA 檢驗結果，有良好的通配性表現。其內

部一致性信度係數值，各分量表分別為.79、.77、.70、69、.63、.65，總量表為.90。

該量表經驗證性因素分析後，除卡方值 (523.96，p < .001) 受大樣本影響而達顯著
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外，其餘各項適配度指標 (GFI = .90、NFI = .94、NNFI = .96、SRMR = .055) 皆反

應出模式，具有適當的適配水準。 

(三) 情緒幸福感量表 

本研究採用Yu et al. (2012) 所編製的情緒幸福感量表，做為測量工具，構面分

為「公認快樂」與「覺察生活滿意」，各3 題，進行測量。採Likert 五點量表方式

計分，得分愈高代表情緒幸福感愈高。其內部一致性信度係數值為.86。該量表經

驗證性因素分析後，除卡方值 (27.67，p < .01) 受大樣本影響而達顯著外，其餘各

項適配度指標 (RMSEA = .070、CFI = .99、NFI = .99) 皆反應出模式，具有理想的

適配水準。 

(四) 憂鬱量表 

本研究採用Yu, Liu, and Li (2008) 所編製的「臺灣憂鬱情緒量表」，做為測量

受試者憂鬱情緒程度的依據。該量表內容為認知、情緒、身體與人際關係等四個因

素向度，各6 題，共24 題。採Likert 四點量表方式計分，得分愈高即代表憂鬱傾

向程度愈嚴重。四個因素向度之內部一致性信度係數值分別是.80、.84、.79、與.80，

總量表為.92。該量表經驗證性因素分析後，除卡方值 (631.97，p < .01) 受大樣本

影響而達顯著外，其餘各項適配度指標 (RMSEA = .059、CFI = .97、NFI = .96) 皆

反應出模式，具有理想的適配水準。 

 

四、資料處理與分析 

    本研究所得資料，透過 SPSS 21.0，進行描述統計與相關分析，使用軟體為 

AMOS 21 版進行結構方程式模型來檢驗各測量工具之組合信度與平均變異抽取

量，並以路徑模式檢驗各個潛在變數之間的理論關係與中介效果。結構方程式模型

之參數係以最大概似估計法進行估計，中介效果之檢定係採用Bootstrap 自訂參數

法，進行中介效果值的顯著性考驗與計算信賴區間。採用貝氏SEM 自訂參數法之

MCMC，進行調節型效果的考驗。 

參、分析結果 

一、大學生的健康促進生活型態、心理資本及憂鬱之描述統計 

關於大學生在健康促進生活型態、心理資本及憂鬱各因素得分狀況，如表 1 所

示。大學生在健康促進生活型態之「人際支持」因素的平均得分較高 (M = 2.84)，

在憂鬱之「身體向度」因素的平均得分較高 (M = .81)，在心理資本之「復原力」

因素的平均得分較高 (M = 1.95)，在情緒幸福感之「覺察生活滿意」因素的平均得

分較高 (M = 3.49)。本研究的測量變項在偏態 (-.24～.84) 與峰度 (-.47～.71) 的數

值都符合其要求，大致符合 DeCarlo (1997) 之常態分配之檢驗標準。故可以透過

最大概似估計法進行參數估計，做為後續結構方程式模型之分析。 
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表 1 健康促進生活型態、心理資本、情緒幸福感及憂鬱之描述統計摘要表  

觀察變項 平均數／題數 標準差 偏態 峰度 

健康促進 

生活型態 

健康責任 1.79 .60 .78 .38 

自我實現 2.74 .63 .01 -.47 

人際支持 2.84 .60 -.08 -.42 

壓力管理 2.59 .56 .14 -.21 

營養 2.46 .55 .11 -.03 

運動 2.50 .67 .16 -.31 

憂鬱 

認知向度 .69 .56 .74 .24 

情緒向度 .78 .49 .61 .28 

身體向度 .81 .57 .73 .35 

人際向度 .69 .65 .84 .21 

心理資本 

自我效能 1.93 .42 -.05 .71 

樂觀 1.94 .53 -.24 .52 

復原力 1.95 .45 -.13 .46 

希望 1.92 .49 -.06 .21 

情緒幸福感 
公認快樂 3.39 .84 -.01 -.43 

覺察生活滿意 3.49 .76 -.02 -.35 

n = 2074 

 

二、測量模式適配度評鑑 

由表2 得知，本研究以心理資本為中介變項之模式檢驗，結果顯示標準化因素

負荷量介於.53～.86，皆達顯著水準 (p < .001)。各個潛在變數之平均變異抽取量

介於.52～.69，組合信度介於.86～.90。以情緒幸福感為中介變項之模式檢驗，結果

顯示標準化因素負荷量介於.53～.92，皆達顯著水準 (p < .001)。各潛在變數平均

變異抽取量介於.49～.76，組合信度介於.85～.87。皆符合Hair, Black, Babin, and 

Anderson (2010) 建議標準，測量模式顯示本研究工具確實具有良好的信度與效度，

後續結構模式驗證不致受到測量誤差的嚴重影響。由表2得知，潛在預測變數、潛

在中介變數及潛在效標變數之間的相關係數，皆達顯著水準 (p < .001)。 
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 表 2 測量模式中各項參數的標準化估計值 

潛在因素 

測量變項 

標準化 

負荷量 

標準 

誤 
t 值 

變異

抽取

組合

信度

潛在因素

測量變項

標準化

負荷量

標準 

誤 
t 值 

變異 

抽取 

組合

信度

健康促進生活型態 

.52 .86

健康促進生活型態 

.49 .85

健康責任 .53 … … 健康責任 .53 … … 

自我實現 .88 .07 23.07 自我實現 .81 .07 22.96 

人際支持 .72 .06 21.34 人際支持 .70 .06 21.60 

壓力管理 .82 .06 22.58 壓力管理 .82 .06 22.81 

營養 .65 .05 19.53 營養 .65 .05 19.75 

運動 .65 .07 19.91 運動 .64 .07 20.02 

憂鬱 

.64 .87

憂鬱 

.63 .87

認知向度 .81 … … 認知向度 .81 … … 

情緒向度 .82 .02 36.60 情緒向度 .81 .02 37.07 

身體向度 .77 .03 34.38 身體向度 .77 .03 34.69 

人際向度 .79 .03 32.70 人際向度 .78 .03 32.74 

心理資本 (中介變項) 

.69 .90

情緒幸福感 (中介變項) 

.76 .86

自我效能 .79 … … 
公認快樂 .92 … … 

樂觀 .86 .03 41.24

復原力 .81 .03 38.89 覺察生活

滿意 
.82 .02 44.03 

希望 .86 .03 41.92

 ***p < .001 

 

表 3 測量模式的潛在變項間之相關係數矩陣 

潛在變項 1 2 3 4 

1 健康促進生活型態 1    

2 心理資本 .64** 1   

3 情緒幸福感 .63** .68** 1  

4 憂鬱 -.39** -.49** -.56** 1 

**p < .01 

 

三、結構模式與中介效果檢驗 

(一) 心理資本對健康促進生活型態與憂鬱之間的中介作用 

本研究以健康促進生活型態對心理資本與憂鬱，進行結構模型之檢定。結果顯

示出可接受的適配情況 (χ2 = 786.31、df = 74、RMR = .014、GFI = .945、NFI = .942、

CFI = .947、PGFI = .564、RMSEA = .068)，顯示本研究之結構模式成立。所有標準

化結構係數皆達顯著 (p < .01)，健康促進生活型態對心理資本之標準化結構係數

為.80，心理資本對憂鬱之標準化結構係數為-.53，如圖 1 所示。 
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圖1 健康促進生活型態、心理資本及憂鬱之徑路圖與標準化參數估計值 

 

(二) 情緒幸福感對健康促進生活型態與憂鬱間中介作用 

本研究以健康促進生活型態對情緒幸福感與憂鬱，進行結構模型之檢定。結果

顯示出可接受的適配情況 (χ2 = 544.291、df = 51、RMR = .020、GFI = .937、NFI 

= .933、CFI = .937、PGFI = .612、RMSEA = .079)，顯示本研究之結構模式成立。

所有標準化結構係數皆達顯著 (p < .01)，健康促進對情緒幸福感之標準化結構係

數為.81，情緒幸福感對憂鬱之標準化結構係數為-.74，如圖 2 所示。 

健康促進
生活型態

情緒幸福感

憂鬱

-.74**

.11**

.81**

 
圖2 健康促進生活型態、情緒幸福感及憂鬱之徑路圖與標準化參數估計值 

 

本結構模式及中介效果檢定結果，如表 4 所示。健康促進生活型態透過心理

資本做為中介對憂鬱之效果為-.42，其 95% CI 介於-.50～-.33 之間，並未包含 0  

在內，顯示中介效果達顯著水準 (p < .05)。中介效果的分析結果表示，健康促進生

活型態可透過心理資本再影響憂鬱，表示心理資本具中介效果並可降低憂鬱。 

本結構模式及中介效果檢定結果，如表 4 所示。健康促進生活型態透過情緒

幸福感做為中介對憂鬱之效果為-.60，其 95% CI 介於-.73～-.50 之間，並未包含 0，

顯示中介效果達顯著水準 (p < .05)。這表示健康促進生活型態可影響情緒幸福感

再影響憂鬱，情緒幸福感具中介效果並可降低憂鬱。 

 

表 4 結構模式之標準化效果量及中介檢定摘要表 

心理資本 情緒幸福感 

直接效果 間接效果 直接效果 間接效果 

γ11 β1 γ11*β1 95% CI γ11 β1 γ11*β1 95% CI 

.80*** -.53*** -.42 -.55～-.33 .81*** -.74*** -.60 -.73～-.50

***p < .001 
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(三) 情緒幸福感對心理資本在健康促進生活型態與憂鬱之調節型中介效果 

本研究以健康促進生活型態對心理資本、情緒幸福感與憂鬱，進行結構模型之

檢定。所有非標準化結構係數，如表 5 所示。 

 

表 5 情緒幸福感之調節型中介效果之數值估算表 

Numeric Estimands Mean S.D. C.S. 95% Lower bound 95% Upper bound

SD .756 .011 1.000 .733 .780 

W1:-1 -.125 .014 1.000 -.156 -.097 

W2:0 -.072 .010 1.000 -.094 -.052 

W3:+1 -.023 .012 1.000 -.047 .000 

Overall ModMed .089 .029 1.000 .035 .149 

Dichotomous Estimands p p1 p2 p3 

Overall ModMed < 0 .000 .000 .000 .000 

+1SD is less than zero .974 .975 .978 .969 

MEAN is less than zero 1.000 1.000 1.000 1.000 

-1SD is less than zero 1.000 1.000 1.000 1.000 

 

根據表5中之 MCMC 數據，SD 表情緒幸福感調節變項之標準差，其平均值

為.756，W1:-1表示低於調節變項平均數一個標準差，其平均間接效果為-.125，W2:0

表示正好在調節變項平均數一個標準差，其平均間接效果為 -.072，W3:+1表示高

於在調節變項平均數一個標準差，其平均間接效果為-.023。本研究的調節型間接總

效果之平均值為.089 (0.95信賴區間：.035～.149)，在所有的樣本中，其間接總效果

小於0的機率.000；而當調節變項的數值高於調節變項平均數一個平均數時，在所

有的樣本中，其間接效果小於0的機率為.974，而當調節變項的數值低於調節變項

平均數一個平均數時，在所有的樣本中，其間接效果小於0的機率為1.000。 

 

肆、討論 

一、大學生的心理資本在健康促進生活型態與憂鬱之間的中介效果 

本研究的心理資本在健康促進生活型態與憂鬱之間，具有中介變項的角色，由

於健康促進生活型態對憂鬱的影響效果不顯著，主要影響效果是透過心理資本來

達成的。研究結發現健康促進生活型態對憂鬱的關係未達顯著 (-.07、p > .05)，不

符合本研究假設H1，此表示心理資本扮演完全中介的角色，健康促進生活型態可

透過心理資本的體驗或來源，進而降低憂鬱的狀態。健康促進生活型態對心理資本

的關係，兩者之間確實具有顯著相關 (.80、p < .001)，符合本研究假設H2，相信藉

由健康促進生活型態的提升，會隨之提升心理資本狀態。心理資本與憂鬱的關係很
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明確 (-.53、p < .001)，符合本研究假設H3，當個體擁有愈多的心理資本，便愈能

降低憂鬱的傾向。本研究和 Youssef and Luthans (2011) 指出心理資本除了在工作

場所的關係外，也與健康、整體幸福感的有相互關係相符合，這更能讓我們瞭解心

理資本在各場域所發揮的作用。整體而論，健康促進生活型態強調個體本身的優勢

和正向心理狀態中所蘊含的能力，但它對憂鬱傾向的降低卻沒有幫助，反而是要透

過心理層面的資本扮演中介變項的角色，才可以達到大幅降低憂鬱傾向之可能性。

本研究的心理資本具有完全的中介效果，就如 Luthans, Youssef, and Avolio (2007) 

對心理資本的具體描述，當在面對挑戰性的任務時，有信心去面對壓力並付出必要

的奮鬥來獲得成功；在處於不順環境時，能很快恢復自我狀態並堅持下去，直達到

成功；對已設定的目標會努力不捨，同時也會調整自我方向，尋找不同方法到達目

標。所以，本研究發現加強大學生心理資本，才是降低憂鬱症狀最直接有效的方式。 

 

二、大學生的情緒幸福感在健康促進生活型態與憂鬱之間的中介效果 

本研究的情緒幸福感在健康促進生活型態與憂鬱之間，具有中介變項的角色，

由於健康促進生活型態對憂鬱的影響效果有限，主要影響效果是透過情緒幸福感

來達成的。研究發現，健康促進生活型態對憂鬱的關係雖達顯著，但相關係數不高 

(.11、p < .01)，符合本研究假設H1，很顯然地，健康促進生活型態主要仍可透過情

緒幸福感來降低憂鬱的狀態。健康促進生活型態對情緒幸福感的關係，兩者之間確

實具有顯著相關 (.81、p < .001)，符合本研究假設H4，相信藉由健康促進的提升，

會隨之提升情緒幸福感狀態，此與 Yu et al. (2012) 指出健康責任與情緒幸福感為

顯著的正向關係相符合。情緒幸福感與憂鬱的關係很明確 (-.74、p < .001)，符合本

研究假設H5，這表示當個體擁有愈多的幸福感，便愈能降低憂鬱的傾向，此與 Chen 

et al. (2014) 指出情緒幸福感對憂鬱的效果達到顯著相同。整體而論，健康促進生

活型態強調個體本身的優勢和正向心理狀態中所蘊含的能力，但它對憂鬱傾向的

降低，並不是很高，反而是要透過情緒幸福感扮演中介變項的角色，才可以達到大

幅降低憂鬱傾向之可能性。因此，大學生為因應外在環境的變化，要設法提高並增

加生活中的正向特質而非負面特質，如此才可以達成情緒幸福感在健康促進生活

型態與憂鬱之間扮演中介影響效果。 

 

三、情緒幸福感 (調節變項) 對心理資本 (中介變項) 之調節型中介影響 

本研究所關切的是中介變項的中介效果，是否因調解變項的高低而產生交互

作用，研究發現調節變項情緒幸福感的調節型間接總效果之平均值為.089，從調節

型間接效果來看，發現情緒幸福感其間接總效果小於0的機率為.000；當情緒幸福

感調節變項的數值高於調節變項平均數一個平均數時，間接效果小於0的機率

為.974；低於調節變項平均數一個平均數時，間接效果小於0的機率為1.000。由調

節變項情緒幸福感的間接效果值的機率來推論，這代表情緒幸福感的值高於調節

變項平均數一個平均數時，其效果的值為0的機率很高；情緒幸福感的值低於調節

變項平均數一個平均數時，其效果的值為0的機率也很高。這與Li (2009) 提出調節
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變項的值高於調節變項平均數一個平均數時，其效果的值為0的機率則愈低；調節

變項的值低於調節變項平均數一個平均數時，其效果的值為0的機率亦低，不符合。

雖然本研究認同Ding (2010) 提出主觀幸福感則可以提升和發展心理資本，主觀幸

福感可做為正向情緒與情感的體驗，可提升個體的正向心理資源與心理力量；和 

Rahimnia et al. (2013) 指出心理資本可以增加積極性的情緒，降低破壞性的情緒，

並提高幸福感的觀點。但從本研究心理資本的強度的來看，本研究認為在自我效能、

希望、樂觀及復原力的能力愈佳的大學生，情緒幸福感對其心理資本的影響，應該

不是成為主要的關鍵要素之一，這不符合本研究假設H7。所以，本研究發現大學

生的心理資本並沒有因情緒幸福感較高時，其間接效果則較大，或情緒幸福感值較

低時，其間接效果則較小。本研究的創新之處在於發現心理資本的間接效果的大小，

無法明顯是受到情緒幸福感之高低的影響，這顯示二者的效果是各自獨立的。 

 

伍、結論與建議 

一、健康促進生活型態、心理資本、情緒幸福感與憂鬱之間的關係 

本研究的健康促進生活型態對心理資本與情緒幸福感能，產生正向且直接的

影響；心理資本與情緒幸福感對憂鬱，能產生負向且直接的影響。基於此一結論，

對於以學校為場域的學生而言，健康促進生活型態概念所包含的健康責任、自我實

現、人際支持、壓力管理、運動及營養等六個要素，確實可以增進個體的心理資本

與情緒幸福感的正向體驗。因此，健康促進生活型態是個體於成長及發展過程中所

表現出來的一種正向心理狀態，對於增進心理資本與情緒幸福感而言，扮演著不可

或缺的角色。而心理資本與情緒幸福感的提升，一直以來，確實是有效降低憂鬱傾

向的良方；根據本研究結果顯示，心理資本與情緒幸福感提升後，確實可以顯著地

降低大學生的憂鬱傾向。建議從是健康促進生活型態對大學生來說，是一件非常重

要且值得注意推廣的事實。 

 

二、心理資本、情緒幸福感在健康促進生活型態與憂鬱間扮演中介角色 

本研究證實，心理資本與情緒幸福感在健康促進生活型態與憂鬱之間，能扮演

著完全中介與部分中介變項的角色，說明心理資本與情緒幸福感對降低憂鬱傾向

的影響效果甚佳。基於此一發現，本研究建議若要降低或減緩大學生的憂鬱傾向，

除了培育學生的健康促進生活型態要素外，並且需要增進心理資本與滿足幸福感

的情緒體驗，或開發增進不同心理資本與幸福感的來源。因此，提升個體原先具有

的心理資本特質再增強，同時提升學生的正向情緒，也就是覺察生活滿意及充滿喜

悅快樂，即能降低憂鬱的傾向。 

 

三、情緒幸福感對心理資本扮演調節之角色 

本研究證實情緒幸福感對心理資本不具調節角色之能力，這說明情緒幸福感

對心理資本的影響效果不佳。基於此一發現，本研究認為心理資本的增強，能夠改
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變一個人心態，而心態的改變對健康必能產生影響，就會改變生命。因此，要增強

學生的心理資本，提升他/她們的積極心理力量及優勢，這將有助於提升心理健康

水平提升和提高競爭優勢。同時，不要單純的靠情緒幸福感，去感受到的正向情緒

作用，如認為這樣改變能影響心理資本，進而降低憂鬱的傾向，這是無法達成的。

本研究建議若要降低或減緩大學生的憂鬱傾向，最後還是要回歸到利用健康促進

行為，個別增強心理資本與情緒幸福感，去取得間接效果，較為有效。 
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