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第一章  緒論

　　現代生活步調快速，緊張的工作節奏及繁忙的課業常使人們身心感到勞累疲倦，心理壓力也不斷地增加。在這樣的日常中，能帶來微小幸福的事物都會讓人更加珍惜。本研究團隊由一群熱愛甜點的人組成，當我們情緒低落時，發現到品嘗甜點能夠帶來情緒紓緩，另有研究指出即使在不飢餓的狀態下，個體仍經驗到強烈的渴望（craving），想吃特定的食物，通常為甜食（如：巧克力）（Weingarten & Elston， 1990， 1991)，我們稱之為對食物的渴望（food craving）。而渴望吃含糖或油炸的食物，是受到多巴胺酬賞系統（mesolimbic reward pathway）影響 （Leigh & Morris, 2016），因此當我們品嘗高糖、高脂食物時，多巴胺會大量分泌並產生愉悅感。此外，根據2019年Shopping Design雜誌，享用甜點對身心狀態具有正向效果，我們結合自身經驗後，決定更深入探討「製作甜點的過程」對身心狀態所帶來的正向效果。
　　本研究旨在探討製作甜點與療癒的關聯性，根據陳嘉妤（2020）的療癒定義為感受到持續性的幸福感，而根據Brinkman（2002）壓力會影響個體幸福感之感受，壓力感受提高，幸福感也隨之下降。因此我們假設壓力下降且幸福感提升時，會達到療癒效果。在研究中我們將觀察參與者在製作甜點過程中的心情變化及其生活中出現的壓力面向為何，探討製作甜點過程是否達到療癒效果。研究方法採用半結構式訪談分析加上量表作為輔助，在甜點製作完成透過一對一訪談觀察參與者身心變化，並以前、後測量表分數作為輔助。研究參與者的選擇為方便取樣，以國立東華大學之學生為探討的主對象，著重探討甜點製作之於大學生的療癒效果。
然而甜點的品項包羅萬象，不同的文化所醞釀出的甜點款式與風味又有不同，在參考過去的各項研究報告後，我們發現對於多元文化和甜點關聯性的研究甚少，因此我們好奇各文化差異是否對療癒效果有所影響。由於目前世界主流文化多分為東方及西方，台灣雖身為東方國家之其中一員，卻融合了東方的傳統儒家社會思想及西方民主自由之主流價值文化，所以我們決定加入探討東西方文化偏好及其分別帶來的甜點療癒程度的關聯性。研究中，我們大致上將甜點分為來自東方與西方，並且以Asian Values Scale – Revised （Bryan S. K. Kim & Sehee Hong，2004）量表做為輔助，探討個體東西方文化價值偏好對於甜點製作的療癒效果差異。另外，各甜點製作過程的繁雜程度大有不同，對於參與者是否會有影響是其中一項未知因素，這部份我們欲透過訪談來做進一步分析。

第一節  研究目的與問題
　　本研究所欲探討之問題為東西方甜點之療癒程度比較，並將以國立東華大學學生為例，本研究為訪談之質性研究，以探討壓力及幸福感變化程度為主題，加以量表輔助，結合個案研究及訪談分析探討:
一、製作甜點與情緒療癒：人們透過甜點的製作與分享，降低負面的情緒、忘卻壓力，感受到幸福感，達到療癒效果，進而使個人身心達到安和、放鬆之狀態。
二、製作甜點歷程與療癒效果之關聯性：人們透過製作過程中的人際互動或是動手做的過程，產生情緒變化，藉由與團體或個人的交流，達到自我實現的過程。
三、製作不同文化甜點是否對不同文化偏好的參與者有不同的療癒效果:參考台灣的主流文化後，將其主要分成東西方文化探討，從東方文化下的集體主義和西方文化下的個人主義，甚至到社會流行文化，都有極大的差別，本研究將會探討參與者是否會因不同偏好而有不同感受。
在本次研究中，所欲達到的研究目的有以下三點:
一、 甜點製作能為參與者帶來療癒效果。
二、以製作甜點的歷程與對話提升療癒效果與幸福感。
三、以參與製作不同文化的甜點歷程，提升參與者的療癒效果。


第二節  名詞解釋
一、療癒 
陳嘉妤（2020）將療癒定義為一種跳脫負面狀態，獲得正向情緒之過程，或感受到持續性的幸福感，生理與心理有放鬆、解脫之感覺。而壓力會影響個體幸福感之感受（Brinkman，2002），壓力提高，幸福感也隨之下降。因此當壓力下降，幸福感提升，即達到療癒之效果。而一些研究也發現壓力確實會影響個人的幸福感受，即生活壓力愈高，個體的幸福感就愈低（呂敏昌，1993；屈寧英， 2004；徐淳，2007；馮麗君，2008）。在本專題研究中，療癒是指個體壓力下降、幸福感上升，且生心理有放鬆、正向感受。
表1. 療癒的操作型定義
	感受
	操作型定義
	文獻來源

	療癒
	1.精神或心理的壓力得到缓解後，回到原本平靜的狀態
	陳嘉妤（2020）

	
	2.逃離原本煩躁的感覺
	陳嘉妤（2020）

	
	3.於當下忘卻壓力與生活中的不愉快
	吳立萍（2016）


二、幸福感
陸洛（1998）將幸福感定義為個體對生活評價有正向情緒之主觀感受，Emmons（1999）將幸福感定義為個體對生活滿意及生活有意義的認知狀態。張春興（1989）則認為幸福感為個人自己覺得身心安和舒適而且具有活力，有良好的社會支持（林志哲，2014），且能增進個人身心健康與肯定（林志哲，2019）。Brinkman（2002）則指出若能減輕壓力，對提升幸福感有所裨益。綜合上述，幸福感在本專題研究中是指個人主觀感受上，在生活中擁有正向情緒感受和高功能之心理狀態。
表2. 幸福感的操作型定義
	[bookmark: _Hlk134492629]感受
	操作型定義
	文獻來源

	幸福感
	1.個人自己覺得身心安和舒適而且具有活力
	張春興(1989)

	
	2.良好的社會支持
	林志哲(2014)

	
	3.增進個人身心健康與自我肯定
	林志哲(2019)

	
	4.若減輕壓力,對提升其幸福感有所裨益
	Brinkman(2002)

	
	5.生活滿意及生活有意義的認知狀態
	Emmons(1999)


三、壓力
壓力是指當面對不友善的環境時，個體會產生身心不適的反應（宋曜廷、趙子揚、王雅鈴、黃瓅瑩、陳佳蓉、曾芬蘭，2013），引發焦慮不安的狀態，導致負面情緒的出現（王儷諭、廖珍娟、藍湘勻，2022）。而對於無法掌控的結果，往往會增強壓力反應的產生，也會因個體差異有不同程度上的感受（林宗鴻，1996）。張春興（2007）也指出壓力是個體在生理或心理上受到威脅時的一種緊張狀態，使人在情緒上產生不愉快甚至痛苦的感受。因此，在本專題研究中，壓力是指個體在面對不友善或無法控制的情況時，生理或心理會依個體差異產生的負面情緒。
表3. 壓力的操作型定義
	感受
	操作型定義
	文獻來源

	壓力
	1.個人知覺受到環境的威脅，喚起生理及心理緊張的高負荷狀態
	Albertson ＆ Kagan
（1987）

	
	2.生理或心理上受到威脅時的一種緊張狀態，使人在情緒上產生不愉快甚至痛苦的感受
	張春興(2007)

	
	3.外在因素導致個體產生不舒適感，會依個人特質在生、心理有不同程度的反映
	Brown ＆ Campell （1994）

	
	4.若減輕壓力，對提升其幸福感有所裨益
	Brinkman（2002）

	
	5.生活滿意及生活有意義的認知狀態
	Emmons（1999）





第二章  文獻探討

第一節　因甜點烹飪所帶來的正向感受
　　在主觀幸福感的定義中，正向和負向的情緒都會影響到幸福感，當一個人在日常生活中經驗到較多正向情緒，較少體驗到不愉快的情緒時，會較幸福快樂（教育與心理研究 37卷4期）。換言之，當一個人的正向感受高於負向感受時，其所經驗到的幸福感程度會較高。因此，本專題將探討甜點烹飪帶來的正向感受影響。
　　在烹飪的過程中，個體透過從烹飪中自己動手做的體驗，滿足個體的歸屬感與增加自我認同等效果，因此烹飪能提高個體滿足自我實現的滿足感（廖媛媛、高麗芷，1985）。烹飪的過程也能促進個體的正向情緒、身心健康、信心與自尊心等（Farmer， Touchton-Leonard & Ross， 2018）。且無論個體是否有烹飪的先備知識，若能享受料理過程的療癒性，便能讓個案產生正向情緒，使人增加專注力及創造能力，也較不容易將失敗的挫折感儲存到記憶中，達到療癒效果，而個體在有過上述經驗後，在之後的烹飪經驗中也更能將相關經驗帶入日常生活中（張凱茵， 2019）。而在烹飪過程中個體得到的成就感，能讓其達到自我實現的滿足感（陳文榮,，2012）。

第二節　甜點烹飪歷程之人際互動與療癒之關係
　　當個人對自己的社會關係感到不滿，無法自與他人的互動中滿足人 際需求時，寂寞感受也會隨之而來（Cacioppo & Hawkley, 2009; Peplau & Perlman, 1982）。大學生進入大學的同時，也正處於由青少年晚期邁入成年初期的階段，正處於 Erikson 心理社會發展階段中的「友愛親密與孤獨疏離（intimacy vs. isolation）」時期（張文哲，2013），同時，因為東華大學位處於花蓮，也有不少學生是離開過去熟悉的生活環境，而這也意味著人際關係上的重大變化。當必須遠離舊有社會關係，新的關係亦未建立完善時，就容易因為社會關係的匱乏、人際需求的不滿足而產生寂寞感，而在甜點烹飪過程中，個體或多或少都有與團體或個人之互動，透過這個過程可以獲得成就感及良好互動所產生之正向情緒，而幸福感之一的操作型定義及有提到良好的社會支持(林志哲)​ ，可以提升個體的幸福感。烹飪完成後的食物分享，藉由這個過程，得到親友的回饋與氛圍，能形成愉悅的情緒，讓個體透過烹飪增加成就感、幸福感與自信等正向情緒(張凱茵, 2019)。綜合上述所言，不論是烹飪過程或是烹飪後的分享，都能讓個體產生或增強自信心、幸福感和成就感等正向情緒。        


第三章　研究方法

第一節　 研究工具
一、個案研究法
　　個案研究法注重研究單一背景下的動態狀態，也特別適用於新研究主題的領域。 Eisenhardt 並訂定了個案研究法的八步驟：1.定義研究問題  2.選擇個案  3.蒐集資料  4.進入研究領域  5.分析單一個案資料  6.找尋跨個案的模式  7. 形成假設  8.回顧文獻。 （江束甘，2014 ，台灣成為人民幣離岸金融中心之研究）
　　本研究採個案研究法，對每一位參與者都利用訪談深入了解其複雜性，在蒐集資料時也採用了多方證據來源，包括論文、期刊、訪談、量表等。因為甜點療癒與東西方文化的關聯此主題仍處於探索性階段，過去較無研究討論，所以在沒有過去研究資料可循的狀態下，我們選擇較適合用於新研究主題領域的個案研究法。
二、半結構式訪談
　　訪談方式分為結構式訪談、半結構式訪談，以及非結構式訪談，本研究使用半結構性訪談，總訪談次數4次，訪談於每週活動結束後皆由固定人員訪問研究參與者，每組訪問大綱皆相同，但訪談內容可以隨著受訪者的回答做調整，訪談過程中保有彈性。訪談前會向每位受訪者說明，每週訪談內容將以編碼進行分析，訪談地點不為第三人所干擾，受訪者可以自在開放的暢所欲言。
三、訪談內容
　　透過半結構式訪談深入了解參與者做甜點時的心理狀況和感受。本研究訪問對象皆為大學生，2位男性，6位女性，共八位，訪談總次數4次。訪談大綱(附錄1)內容為依照壓力及幸福感之操作型定義所研擬出的，過程皆以此大綱問題做為延伸，訪談目的為瞭解在製作甜點的歷程與對話中，是否能為參與者減低壓力，帶來療癒及幸福感。
四、量表使用
1.東西方文化偏好量表 / 亞洲價值觀量表—修訂版（Asian Values Scale–Revised, AVS-R）
　　AVS-R是Kim與Hong（2004）基於原始36題AVS（Kim, Atkinson & Yang, 1999）進行修訂後所得到的精簡版本，共25題，用以衡量個體對亞洲文化價值的認同程度。採4點李克特量尺（1 = 強烈不同意，2 = 不同意，3 = 同意，4 = 強烈同意）進行評分，總分計算方式為將25題分數加總後除以25，分數越高表示越認同亞洲文化價值。
　　量表涵蓋文化中典型且具代表性的價值觀，例如：集體主義（collectivism）、遵從規範（conformity to norms）、對權威的尊重（deference to authority figures）、情緒自我控制（emotional restraint）、孝道（filial piety）、家庭層級結構（hierarchical family structure）、以及謙遜（humility）等。AVS-R 與原始 AVS 的相關性非常高（r = .93）；信度方面，在Kim & Hong（2004）原始研究中，AVS-R 的整體 Cronbach’s α 約為 .80，而其他研究則報告該量表的內部一致性約為 α = .73，顯示其具良好信度。
２.巔峰幸福感量表
　　本研究採用余民寧（2015）所編製之「巔峰幸福感量表」，來作為本研究測量受試者幸福感程度的依據。此量表共10 題，包含兩個向度，內容分別為「正向機能」（1-5 題）、「正向情緒」（6-10 題）等兩個因素。在填答方式上，受試者依各測量指標之現況，自「非常不同意」至「非常同意」不同程度的作答反應中，分別給予1 至4 分不等的計分，得分愈高者，即代表知覺到的幸福感愈強。
　　信度方面，本量表兩個向度之Cronbach's α 係數分別為.77、.77。顯示本研究巔峰幸福感量表具有良好信度；效度方面，經驗證性因素分析後，在未經任何模式修正下，適配指標（RMSEA = .09、CFI = .94、NNFI＝.91）皆反應出模式具有適配水準。因素負荷量都在.64 以上、.86 以下，顯示亦具有良好效度。
３.壓力知覺量表(Perceived Stress Scale;PSS)
　　最初由 Cohen、Kamarck 與 Mermelstein（1983）所發展，其核心概念在於評估個人面對社會心理或日常生活事件時，對於壓力感受的主觀經驗，包括是否覺得負擔過重、缺乏預測性，或難以掌控生活狀況。中文版 PSS 由 Cohen 授權，並由初麗娟與高尚仁（2005）翻譯後引進。此量表採自我評量方式，目的在測量個體於過去一個月中所感受到的壓力程度，進而判斷其是否感到缺乏控制感或無法有效因應生活挑戰。PSS 共包含 14 題，使用 Likert 四點量尺作答（0 分代表「從未如此」，4 分代表「總是如此」），分數越高代表壓力程度越大。研究亦證實該量表具有良好的內部一致性，初麗娟與高尚仁（2005）的研究指出，其 Cronbach’s α 係數為 .86，再測信度則為 .85，顯示此工具具有良好的信度。

第二節　研究參與者
　　本研究採便利取樣，符合下列條件的大專院校生即可進行訪談：
一、須年滿18歲以上
二、須配合研究時間，並全程參與
三、同意研究者以錄音錄影的方式記錄訪談及活動過程
本研究總共邀請了十位研究參與者，其背景資料如下表2。
表4. 研究參與者背景資料
	研究參與者
	性別
	年齡
	學院
	訪談次數
	總訪談時長

	A
	男
	21
	花師教育學院
	4
	72

	B
	男
	20
	人文社會科學學院
	4
	85

	C
	女
	19
	人文社會科學學院
	4
	95

	D
	女
	22
	理工學院
	4
	86

	E
	女
	19
	人文社會科學學院
	4
	74

	F
	女
	20
	管理學院
	4
	72

	G
	女
	20
	人文社會科學學院
	4
	83

	H
	女
	20
	花師教育學院
	1
	28

	I
	女
	20
	管理學院
	4
	81

	J
	女
	20
	花師教育學院
	2
	52



第三節　研究流程
　　依據前述之研究目及工具，建立本次研究流程圖（圖3-1-1），首先為參與者招募，將透過表單填寫、信箱取得聯繫，並填寫東西方文化量表得知參與者文化偏好，以便評估是否會為影響幸福感及壓力之變因；次為活動進行與訪談，以了解參與者近期壓力對生活的影響及在甜點製作過程的感受和想法，活動總共有四次，製做品項為西方與東方甜點交替，分別於3/12（日）製作烤布蕾、鬆餅，於3/19（日）製作芋頭大福，4/19（日）製作戚風蛋糕，於4/26（日）製作糖葫蘆、湯圓；第三為訪談資料整理、分析，整理逐字稿後進行初步解讀；最後再以此統整出結論與建議。為確立相關作業，研究方法與流程如下：

[image: C:\Users\user\OneDrive\桌面\圖片1.png]

第四張　研究成果

　　本研究對於大學生在製做甜點時，是否能達到療癒效果，以及壓力紓解、幸福感提升之感受進行探討。根據八位研究參與者於四次活動後的訪談逐字稿，研究者將內容劃分為以下三點，分別為一、參與者壓力來源與紓壓方式、二、參與者幸福感來源，以及根據一、二的分析更進一步總結出的三、甜點製做對壓力和幸福感所造成的影響，並在各篇幅中逐步闡述。
	表5. 代碼意思解釋
	研究受試者
	A、B、C、D、E、F、G、H、I、J

	研究者
	K、L、M、N、O


第一節　參與者壓力來源與紓壓方式
（一）壓力成因
本研究參與者所承受的壓力來自於許多方面，以下分為1.課業學習與未來規劃、2.家庭與人際互動關係、3.身體不適、4.甜點製做帶來的壓力、5.觀念，等五點進行說明。
(1)   課業學習與未來規劃
①升學與出社會的發展
　　	從D的描述中得知近期的心情狀態較快樂，不過後來在談到報考研究所時，可以聽出D的壓力來源為升學與校系選擇，A、I近期也有相似的感受，對於未來感到擔憂。我覺得蠻快樂的，因為現在大四，我比較有時間做自己想做的事D(1-001)，我現在其實也不知道，如果我真的備上了我到底要不要去念D(1-012)，那感覺應該是最近比較小有壓力的部份L(D1-016)，因為我大概在從大二開始到現在，目前正在修習師資培育的課程，都很忙，因為排課的關係，這學期會比較相對輕鬆一點，但其實也沒有輕鬆到哪裡，那個壓力是，我覺得是，我沒有把時間排滿，就是讓我自己會有壓力，會稍微擔心說，如果這個學期真的太輕鬆了的話，會不會少做些什麼，不利於我畢業之後考教甄、去實習或去學校上課這樣子A(1-004)，從I的描述中得知，找不到目標會導致迷茫、不安。所以你是那種沒有目標就會很焦慮的類型嗎?O(I1-007)，對對，就是會…很迷茫的那種O(I1-006)。從D的描述中可以得知，課堂過程中若有挨罵、扣分的可能性，或是步驟繁瑣，為其壓力源，家政課的東西都弄得比較難吧，而且會被老師罵D(1-051)。除了D之外，Ａ、Ｂ、C、Ｅ也有類似的經驗，因為課業忙碌感到疲憊，今天早上我在考那個，教師知能檢定，我在慈濟科大考的A(3-009)，從很疲憊的感覺要調整成，就要認真做的東西的那種感覺A(3-010)。每天都被報告趕著跑，主要是想趕快用一用，對，所以就是會比較有壓力B(1-004)。我覺得忙碌吧，可以這麼說。因為法律系嘛C(1-017)。這樣下來，等於說你幾乎一整天都在忙打工和上課。M(E2-021)，因為也是很忙，我下禮拜就有一科要考期中E(3-003)，而且教授給很多額外的補充資料，都是英文的文獻，然後每個都二十幾頁E(3-007)，我三個都沒有看完，覺得很累E(3-008)。Ｃ於課堂內的壓力經驗之外，另外覺察到對於新事物的學習也是壓力源之一，（清嗓）C(1-003)，因為我第一次被人訪談餒C(1-005)。
②學習上的失敗經驗以及時間分配
　　近期學習上的失敗經驗與突發狀況也帶給A壓力，甚至產生自我懷疑。我有時候可能想說自己就是面試課後輔導失敗這件事情是不是因為我準備不夠還是怎麼樣A(1-007)。早上起來就發現電腦螢幕壞掉。那個助教好像有傳個line說什麼要重傳，我以為是我，我嚇到了B(2-014)。可是我電腦也壞掉B(3-001)拿去修花3700就是直接打平了，還要倒貼B(3-003)，前一個禮拜五、禮拜六，然後突然傳一個說，我們還會考問答題，跟那個名詞解釋B(4-028)，我就有嚇到然後就覺得好煩喔。它有點打亂我的步調。B(4-032)，Ｅ也有類似經驗，下一週的體育考試沒有給補考機會。M(E3-021)，Ｅ、Ｇ於課業和各項外務間無法取得平衡，也帶來壓力。有點像是課業跟你的打工還有點難以去調適M(E1-004)，我還沒有抓到那個均衡的點E(1-004)，因為感覺要期中了，然後又很多報告一起，我還要打工，然後這禮拜六還在做一整天的志工E(2-005)。最近有想要嘗試在蝦皮開店。因為是剛開始什麼都要自己來，有點不知道工作和課業該怎麼分配，所以壓力有點大G(3-001)。
③重要期限逼近
　　想到將近的考試、作業繳交期限，也會帶給Ｆ、Ｇ、I壓力。嗯…就課很多F(1-005)，到接近要考試的時候會覺得更有壓力。M(F1-009)，你在製作甜點的過程中想到等一下要回去趕作業嗎？M(F1-018)，課業上的話，因為最近有很多的小考，目前還在擠時間出來，在課業方面的壓力也不小。 G(3-003)。然後我有時候會，我有時候會沒有做完上禮拜的題目，然後這裡拜題目又出來，然後看到就，就開始很焦慮。I(2-013)，那我想先問考試完你有比較放鬆嗎?O(I4-001)考試完？沒有，因為還有程式設計要念I(4-001) 。有點慌張吧，好像不是這個時間要有的情緒反應，就覺得有點怪怪的I(4-009)，就覺得好像應該要緊張一下，要看書，結果就是沒有I(4-010)。此外，Ｇ對於看見同儕表現較自己優異，也會感到壓力，其實常常在想原因耶，因為其實成績也是，最近比較明顯的是上日文課吧，明明知道自己是零基礎的，但是看到別人很厲害，還是會覺得很有壓力，我還不知道原因，常常在想，可是沒有找到原因。G(4-005)。
(2) 家庭與人際互動關係
①比較心態
　　從Ａ的描述中得知，與他人之表現比較得出的落差，會帶來壓力。主要是我可能會跟別人做比較，會跟比我厲害的人做比較。A(1-007)，Ｃ、Ｇ也有類似經驗。我會偷瞄一下隔壁的，怎麼會包得這麼好？六顆一模一樣的C(2-015)。覺得壓力是我給自己的，我會不自覺的跟其他店家比較，我覺得它做了很多商品，賣很多的感覺，會不會這樣會減少我的客源，可是我只是剛開始而已，不知道為甚麼會給自己一些壓力G(4-005)。另外，從Ｂ的描述中，缺少人際互動會提升煩躁感。因為平常只有自己一個人住在外面很無聊，做事情做到很煩B(1-025)。
②來自他人的觀感與評價
　　對於他人的評價、行為，會影響Ｃ、I的心情。一個很普通的評價，我心情程度會受影響。C(2-024)，我還以為說是不是大家都已經坐下了。C(2-074)，其實有點在意其他人的眼光，對我會在意各方面吧，不只吃的東西，我會在意別人的眼光C(2-026)，全教室的人都會看你，因為壓力很大，大家可能對你的期望或是對你的，就是回答完的那個瞬間，讓我覺得最緊張反應是大家的反應。C(2-030)，有點緊張，因為要遲到了，但是之後就還好了，因為進來之後沒有人。I(2-033) 。另外，給不了幫助的人回報也會導致壓力。這麼簡單的事情，但是我卻需要別人來幫助我，然後重點是我不會給這個人什麼另外的任何東西C(2-047)。會有愧疚的感覺，講愧疚會不會太嚴重？反正就是我會覺得說小小內疚。C(2-048)，就是給不了他什麼，但他幫你這麼多的感覺。L(C2-048)。
③抓不到舒適的互動
　　不知道要如何拒絕他人的要求，會造成E的負面感受。我就會覺得很無奈啊，我不想去可是我從小到大就是一個不太會拒絕別人的人。E(2-022)。從F、G、I的描述中，得知與不熟悉的人互動，將提升壓力。覺得說身邊的人都不熟悉所以緊張？M(F1-052)，不熟悉所以有一點緊張F(1-052)。做甜點前有點緊張，因為除了我一個朋友以外都是不認識的人，就是想說要跟別人對話或是合作，難免會有一點怕生，因為又怕自己做不好，但做完後又覺得還蠻不錯，沒有想像中那麼困難。G(1-010)，有點緊張，因為都不認識I(1-017)。
④原生家庭
　　從G的描述中得知，受原生家庭的影響，將造成壓力。因為其實是因為我爸媽他們很常因為小事吵架，我就會很好奇為什麼會這樣子，我也不希望以後自己家庭裡變得跟他們一樣，原生家庭多少會影響，我就很害怕我會複製一樣的G(4-013)，你害怕就是可能父母的關係，會影響到你跟他人的情感，所以你就會特別去探討情感的問題N(G4-014)。
(3)身體不適
　　從A的描述中見得，身體與突發狀況皆會帶來負向感受。因為我二月底的時候有車禍，然後大概一個月的時間都沒有運動，所以精神就變得很渙散，A(4-018)。C的經驗與A的經驗類似，從描述中也可得知C近期的壓力、不滿皆源自身體狀況，以及接連不斷的突發狀況。慘不忍睹，C(1-006)，因為就是…這禮拜眼睛先受傷，然後我今天又剛好那個來，然後因為我那個來會痛，所以我是吃了止痛藥再過來的，C(1-007)。好像要做一件事情之前，就是會有一些狀況，所以就是會覺得沒有很順遂啦…C(1-009)。可是呢，就是找事做的途中呢就有很多小狀況，讓我覺得很不滿。C(1-020)。戴眼鏡對我來說還是有些時候不是很方便C(2-074)，打什麼球啊都會比較緊張C(2-075)。另外，除了C以外，I在生理期來時會有類似的負面心情感受以及身體上的不適。因為我那個來肚子會不舒服，就身體…有時候會頭暈有時候會腰痠，I(3-003)。然後我來的前一天心情就不好，不知道為什麼，就是沒辦法開心起來的那種I(3-004)。
(4) 甜點製做所帶來的壓力
①製作步驟繁瑣
　　此外，B、C、D、F也提及對於甜點製做步驟感到壓力。就是那個麵糰B(2-030)，對很難揉B(2-031)，大福竟然這麼麻煩，就是他的麵皮…就是還要混什麼玉米粉，什麼還要加鮮奶油，然後弄不成一團B(2-025)，很常被那個麵粉搞到的，就是他很容易很乾，然後你就要一直去加水，然後一直去揉它，然後加一點水然後就心情會有點煩躁B(4-070)。就是那個…我覺得鬆餅很難翻（笑）。D(1-020)，我不是很會包，困難是在塑形的部分C(2-010)，沒辦法包得像外面賣的那種沒有皺褶的C(2-011)。講步驟的時候，我沒有拍照，所以呢，我會因為那個說開始的時候好像跳回去材料那邊，我會有一瞬間會很想說要幹嘛C(2-032)。在包那個麵皮的時候，我會比較挫折C(2-042)。一開始做壞了就很慌張。F(2-026)。
②使用不熟悉的工具
　　從C的描述中見得，對於不熟悉的工具使用上，會感受到挫折。烤箱真的有點受熱不均C(1-110)，幫助分離蛋黃的那個，不曉得是不是用錯碗，所以沒有很好用的感覺C(1-114)，我覺得我在用秤的時候，用哪一台，哪一台就有點失靈C(1-010)。可是在弄秤的時候，應該是比較慌張的感覺。C(2-042)。
③成品樣貌
　　由A、I的敘述得知，做出來的成品樣貌不滿意將帶來負面感受。那個大福的皮可能我把它煮得太乾了，可能自己還有一些東西沒有拿捏得很好，A(3-020)，從很疲憊的感覺要調整成，就要認真做的東西的那種感覺。A(3-009)，我覺得做菜，因為你菜炒起來焦了也沒關係，可是你甜點要擺盤什麼的，壓力就會比較大。I(1-031)，漂不漂亮甚麼的，還有吃起來怎樣I(1-032)，壓力是…一點點，可是是我自己給我自己的，因為會想要做好。I(2-056)，算是，就不會想要它，就它可以比我的預期好或是跟我預期的一樣，但是如果比我的預期不好就會有點小失望。I(2-060)。
④過往經驗
　　另外，F、G、I提及對於失敗經驗、可能的失敗所引起的擔心。想說可能就少了一半的蛋的量，但後來有再多給我一顆F(1-033)，就想說不要再跟剛才一樣。F(1-034)。因為又怕自己做不好，但做完後又覺得還蠻不錯，沒有想像中那麼困難G(1-010)。怕自己餡包太多跑出來G(2-010)。我怕奶油都在紙上，但還好最後有成功弄進去I(2-041)。  
(5)觀念
　　參與者的一部分壓力來自於對不同事物的內在價值觀。從Ｃ的描述中得知，其部分壓力源自於對於男女能力的內在價值觀。做甜點這個方面，就是可能女生會比男生擅長一點點，C(2-015)。做得比男生好不會給你太大的成就感L(C2-016)，會對女生的標準再高一點點L(2-017)，就像對你自己的標準一樣L(C2-018)，會覺得自己有進步的空間，L(C2-019)。E的壓力則是來自於對工作的內在價值觀，認為做事情就應該要做到好，如果因為其他因素影響而做得不夠好會產生愧疚感，會覺得說自己的狀態比較不好、比較疲憊，沒有給到她妳想像中應該要有的那種互動，就會比較自責嗎?M(E2-028)，也因為先前的價值觀，E給自己設定了應該做到的事，並感到壓力，前面兩週的時候你都會覺得要因為工作所以一定要早睡早起，M(E3-002)。與C、E相同，從G的描述中也得知其部分壓力源自於對自我要求的內在價值觀。對!不太想要做事情的時候，就會拖延，但是我現在有改善很多，至少不會拖到前幾天，但是就是還是會想要更早完成，所以會給自己壓力，感到有一點焦慮。G(1-002)，因對自己的自我要求，與他人比較有落差時也會感到壓力，那聽起來是你知道你剛開始，可能沒辦法跟人家做的一樣好，可是你莫明的還是會給自己壓力N(G4-003)。其實常常在想原因耶，因為其實成績也是，最近比較明顯的是上日文課吧，明明知道自己是零基礎的，但是看到別人很厲害，還是會覺得很有壓力，我還不知道原因，常常在想，可是沒有找到原因G(4-005)。
2.紓解方式
　　本研究參與者的壓力舒緩方式主要有三種，分別為 (1) 心態轉換與適應、(2)社會支持、(3)甜點紓壓，將透過以下篇幅進行說明。
(1) 心態轉換與適應
①接受現況
　　自D、Ｅ、Ｇ的描述中得知，接受現況後，往好的方面看能舒緩壓力。但蠻快樂的，就是沒辦法，反正醜了自己吃沒關係(笑) 。D(1-023)，我覺得可以讓我轉念吧，原本想說已經很忙了，但是來了後就會覺得就是有來是對的這樣E(1-029)。我會覺得很累，但是在累的同時又會覺得我正在慢慢變好、我在成長E(2-014)。壓力有點大。但因為現在是剛開始，以後會慢慢變好的。G(3-001)。
②心態轉換
　　此外，將感興趣的事物視作體驗可舒緩結果所帶來的壓力，不會啊，我覺得失敗也沒有關係D(1-040)，反正就一個體驗嘛！D(1-041)。根據Ａ的描述，時間能減緩一些負面感受。清明節之前到現在感覺心情變化還蠻大的A(4-004)，應該就只是時間過比較久一點A(4-006)，然後對於這件事情的情緒沒有到那麼強烈，我稍微再講清楚一點，就是沒有那麼生氣了。A(4-010)。不過如G所言，即使轉換了心態，仍無法全然脫離負面感受。只是我前幾天有應徵學校社團的小編，在今天早上的時候發現我沒有錄取，覺得很失望，有點傷心。只是這是我第一次去應徵打工，所以就當作學習。雖然這樣子想，但心裡還是覺得有點傷心。G(3-015)。
③尋找資源
　　從C、Ｇ、Ｉ的描述中發現，可以透過觀察、熟悉周遭環境，或詢問比較熟悉的人，找出適應辦法。例如：觀察周遭環境，每一家甜點店放置物品的位置不一樣，所以你可能會需要就是去問店員啊，或是看別人、觀察別人怎麼做，然後你才會知道說:「哦我要這樣這樣」，因為通常那種甜點店的店員都只有一兩位C(1-080)，跟上次比有比較不一樣，上一次是第一次，這一次有過上一次的經驗，就沒有這麼緊張，然後還是會很期待今天要做什麼。 G(2-011)，所以是上次的活動讓你覺得這樣蠻不錯的，然後這禮拜就開始讓自己放鬆O(I2-009)。也會透過觀察他人找出辦法，我也不太喜歡洗碗，我最近在看日本得綜藝，它在教我洗碗，我按照它的方法洗我覺得：「哦！很輕鬆」C(1-099)。我覺得這週過得還不錯C(2-001)，應該說從各個方面，我覺得我都有比較熟練的感覺C(2-002)，我都會問小組長或者是學姊C(2-043)，你會去想辦法解決自己的慌張Ｌ(C2-044)。我對於周遭環境的變化還是有一點點敏銳C(2-088)。
④留時間給自己
　　根據E的描述，留一段時間給自己也屬一種紓壓方式。我是覺得一個禮拜來做一次甜點，然後放空一下自己壓力好像也還好，E(1-012)。一個禮拜也就三個小時，然後三個小時可以就是做自己想做的事情。E(1-013)，然後比較放鬆。E(1-014)。所以星期六就會是你調整一周下來繁忙狀態的時間，空一天給自己。M(E2-032)。
⑤未處理
　　而從B的描述中得知，當適應不良時將產生逃避行為，有點沒辦法去適應它，所以就只能趕快把它(事情)結束掉B(1-006)，這禮拜過得放蕩不羈的(B-001)，我就是因為下周期中考，我才不願意面對 (B-003)
 (2)來自他人的鼓勵與交流
　　根據I的描述，他人的肯定能夠舒緩他的壓力。那時候我跟你說還可以 的時候你是?O(I2-048)就比較好，就是，因為那時候比較擔心，我做出來的東西不是大福的那種心情，你跟我說還可以的時候就比較放心一點，就有一個人跟你說沒事的那種感覺。I(2-044)。Ｅ表示和同學聊天能帶來舒壓感，後來發現接觸大自然也能帶來類似效果。你通常放鬆的時候會做什麼?M(E3-043) 我之前在高中的時候可能會跟同學聊天什麼的。E(3-043)，以目前來說的話，你放鬆的方式或者是形態是怎麼樣?Ｍ(E3-044)之前是會找別人聊天啊，現在就還在尋找別的方法。E(3-044)那你有嘗試過哪些方法?Ｍ(E3-045)去海邊，去接近大自然，然後出去走一走。E(3-045)。
(3)甜點紓壓的效力?
　　根據Ａ、Ｂ的描述，透過順利甜點製作的過程能感到紓壓。那你剛剛有提到紓解壓力，你是覺得甜點讓你紓解壓力，還是透過這個過程紓解壓力?K(B1-023)我覺得是透過這個過程。B(1-022)，就是看那個麻糬包起來的時候，就不知道為什麼就特別療癒。B(2-058)雖然都捏出來，但最後有被補救成功，我覺得還蠻療癒的。B(2-060)，我覺得糖胡蘆，難在就是焦糖，剛才有講過，焦糖煮的過程中蠻療癒的，然後她慢慢的變色B(4-086)，再加上我今天甜點我覺得自己做的還蠻順利的，會有一種就是很多事情都大致底定的感覺。A(1-018)所以這樣聽起來是今天的過程也有幫你紓解一些壓力是這樣嗎？K(A1-019)。
表6. 關於壓力
	感受
	成因

	壓力
	提升
	課業學習與未來規劃、家庭與人際互動關係、身體不適 、甜點製做所帶來的壓力、觀念

	
	舒緩
	心態轉換與適應、來自他人的鼓勵與交流、甜點紓壓的效力



第二節　參與者幸福感來源
　　幸福感之來源，將分為透過內在自我感受到的1.個人方面，以及透過外在社會感受到的 2.外在世界  進行說明。
1. 個人方面
本研究參與者透過自我所感受到的幸福感主要來自於 (1)  成就感、 (2) 甜點帶來的幸福感、(3) 想像、(4) 投入活動的充實與收穫、(5) 過往與實務經驗、(6) 過程便捷快速 等六點，以下將進行說明。
(1)成就感
①覺察自我能力
　　此外，Ｅ也提及比他人優秀也能帶來自我肯定及成就。看到我自己做的比別人好，就會覺得「喔!我自己好棒喔!」E(2-042)，用英文報告的時候有被外籍生說講得比其他組清楚的肯定就是會讓你覺得有成就感。M(E3-016)。Ｃ提及對於親自發現並報名活動，感到驕傲與自我肯定。我蠻期待的，因為這算是我第一次嗎？就是參加這種就是沒有在什麼跨領域翻到的，是我自己去發現的活動C(1-053)。
②親手完成甜點
　　從A、Ｃ、Ｅ、F、Ｇ、I的描述中得知，對於親手製作甜點的成功能帶來自我肯定，及正向情緒，提升了生活滿意度（Emmons，1999）。今天甜點我覺得自己做的還蠻順利的A(1-018)，今天是第一次，我成功了，很棒。A(1-022)，主要是都覺得自己蠻認真在這塊上面，所以會覺得今天能夠把戚風蛋糕全部完成，我覺得是我自己的榮幸。A(3-011)，因為我的想像中就是，可能會有某一個點卡住啊或是怎樣，就是可能會有些突發狀況或之類的，但都沒有耶，就是很順的就下去了。C(1-044)，我覺得今天這個活動應該算是我這禮拜最開心的一件事了。C(1-051)，我覺得是做好烤布蕾的時候，看到自己做的東西的時候，我會覺得很…滿足嗎？會有幸福感C(1-060)，所以是很有成就感的一個過程Ｌ(C1-064)。做漂亮的甜點 對我來說是一個很有成就感的事情C(2-019)。「哇～這是我做的」，覺得自己完成了一個東西，很有成就。E(1-016)。我想說「哇!這是我包的嗎？」它只要皮看起來平滑我就覺得很好看了，看起來跟外面賣的一樣，雖然底部不是很好看，但上面看起來很好看我就覺得很好了E(2-051)。做完會覺得很有成就感?Ｍ(E2-058)對，因為一開始覺得有點難，而且大福感覺是一個很高級的甜點。我就在想天啊我真的做的出來嗎?E(2-058)。我覺得很快樂，是一個成就，我打發了(蛋白霜)!大家都說很難的事情我做到了!E(3-030)。從一開始失敗到後來成功這個過程，你的心情是什麼。M(F2-029)，應該是很開心的吧F(2-030)。第一次做大福有成功把它包起來，你的感覺是什麼?K(F2-041)，有成就感F(2-041)。如果朋友幫我完成的話，會覺得他們很厲害，自己什麼都沒做到的感覺，對那個組沒什麼幫忙，可是就是還是會盡量，就是如果自己完成的話，就很有成就感G(1-023)。就是心情上的變化吧，一開始的很緊張，不知道怎麼辦，到中間就是想要讓自己慢慢來，然後去熟悉一下那個做甜點的感覺，然後到最後，做完成品的那種開心的感覺G(1-015)，就…從零開始到有東西還蠻有成就感的I(1-008)，還蠻有成就感，因為我第一顆比較不好看，到最後一顆才有那個形狀，就比較有成就感，還有比較自信一點I(2-047)，有點…不太敢相信，因為我沒有做過…就是沒有自己用過甜點的東西，然後做出來還不錯I(1-026)。Ｂ也有類似經驗，透過製作甜點紓解壓力，符合幸福感之操作型定義（Brinkman，2002）。成就感吧，就是完成甜點後的成就感B(1-020)，完成它會讓我有一點紓解壓力，就是完成事情的感覺。B(1-021)。根據G的描述，做出自己喜歡的口味很有成就感。烤布蕾的話，我覺得是我吃過最好吃的烤布蕾，我之前有吃過別人做的，它做得底下那邊比較固體一點，然後我們做得我覺得它有奶香的味道，然後比較沒那麼硬，我覺得很好吃G(2-015)。對對對，滑順的感覺，然後上面有點焦，我覺得很香，然後鬆餅的話，我回去的時候鬆餅已經把蜂蜜吸的差不多了，所以就覺得鬆餅吃起來很甜很好吃，然後它吸進去，所以不會像在外面吃的很乾，然後鬆餅我把它做的比較小片，我也比較喜歡吃小片一點的，明明就只是大小不一樣，但我就覺得小片的比較好吃G(2-016)。因為是自己做的東西，看著它從一個扁扁的東西慢慢變大，變成我們看得到的實體成品，覺得很有成就感G(3-009)。糖葫蘆那個糖跟外面沒什麼不一樣，我很震驚，竟然可以這麼好吃G(4-022)。
(2)甜點帶來的幸福感
①全心投入製做過程
　　由A描述中可知，做甜點中自己努力的過程是較為重要的原因，也是帶來正向感受的原因。我覺得成功或失敗都是我做出來的東西，因為是自己做出來的東西，所以就是會是自己有努力過的感覺，我還蠻享受那個做甜點的過程A(1-017)。過程中可以自己設計甜點的造型讓A感覺到開心，那個大福皮我把它再揉成就是比較小的，然後又更薄的皮，然後把芋泥放進去，包成小水餃，還蠻開心的A(3-023)。我可以把湯圓弄成我想要的形狀A(4-016)。F也認為製作的過程有帶來正向感受，就感覺捏麵團蠻有趣的F(2-022)。B、E和G也有類似的感受，即便過程不順利，但因專注在過程，仍然感受到快樂的心情，我覺得很好笑。因為一直揉不起來，然後包一包那個時候一直爆漿B(2-033)。就是可以什麼都不用想，然後專注在做甜點這件事情上面E(1-006)。
②食材變化
　　G觀察自己製作的過程感到趣味，因為他原本是白色、一粒一粒，融化後就是變成液狀、焦糖色，有點漂亮、蠻療癒的G(1-009)，最印象深刻應該是做烤布蕾吧!烤上面焦糖的那一個，我覺得還蠻好玩的，因為有在網路上看到，別人做甜點的影片，有人也是用那個火烤上面的焦糖，然後第一次做的時候，有看到那個糖在融化，看覺得跟網路上影片很像的感覺G(1-006)。除了攪拌手很酸，我有用縮時錄影拍攝烤箱，錄完之後看到蛋糕快速膨起來的過程，覺得很療癒，覺得超可愛的G(3-005)。有了前面自己製作的過程時看見成品時帶來的開心較多，做完成品的那種開心的感覺，可是看別人做的時候，這種心情變化的過程就沒有這麼明顯G(1-015)。
③看見製作成品
　　看到自己做出的甜點成品時，通常會產生愉悅感，我覺得它(大福)很可愛，還蠻療癒的，圓圓的，G(2-012)。印象深刻的是大福最後完成的樣子，覺得它很可愛，所以心情很好，G(2-023)。但是做完甜點之後是因為看到自己的成品還不錯所以開心I(4-024)，從I不同週的描述當中，皆透露出做完甜點後I的心情較做甜點前放鬆、開心，那做完甜點之後你的心情呢?O(I1-027)還蠻…比較放鬆，開心一點。I(1-022)，所以做完甜點你的心情是?O(2-050)就…恩…還蠻放鬆的吧，就比起那時候，看到黏黏的那時候，跟看到成品之後，就比較輕鬆的感覺O(I2-046)，那你在做完甜點的時候你的心情如何?O(I3-012)就是比較開心II(3-010) 。 
④結果超乎預期
　　不過由A的描述可知，當做出比預想好、超出期望的甜點，會產生更多正面情感，能夠帶給A喜悅且療癒的感覺，今天最主要的心情都還蠻不錯的A(4-022)，糖葫蘆意外的還蠻好吃的A(4-029)，從C和G的描述中也可見得同樣感受，但是也不錯啦，我原本的預期是我可能做太爛，可能沒辦法吃，但它能吃我已經可以了啦！C(1-038)，我沒有怎麼煎過鬆餅，但我蠻常煎蛋的，所以我是按照煎蛋的方式就是把它下去，但是比我想像中的還要好看，所以呢我覺得很滿意C(1-049)。怕自己做不好，但做完後又覺得還蠻不錯，沒有想像中那麼困難G(1-010)，就是比想像中還要漂亮，就是以為會搞砸，因為我平常煎蛋的時候，就是會煎的很糟糕，我就很害怕我鬆餅翻面的時候，會不會很容易翻車，結果沒有，而且顏色很漂亮，就很喜歡。G(1-013)
⑤品嘗甜點
　　由和A、F、G的對話可知，吃甜點會帶來一些正向感受，被療癒到了，因為真的很好吃，真的很好吃，就是非常單純的理由。吃甜點的時候就會很開心A(3-017)。等一下要吃甜點會感到很開心，或者很期待的這種心情，M(F1-025)。我喜歡上面那個硬硬的那個焦糖，那個很好吃，G(1-018)。回家之後可以馬上吃到大福所以感到很開心。我還沒有一次吃過四顆大福，G(2-023)。
⑥特殊食材搭配
　　未嘗試過的甜點食材會帶來期待，然後就很期待，沒有吃過裡面包芋頭跟奇異果的口味的大福G(2-012)，甜點的食材如果剛好與喜好符合，將可以帶來更多正向感受，看起來那個芋頭蠻好吃的F(2-042)，會有期待的感覺。F(2-043)。
⑦甜點本身
　　除了製作甜點，甜點本身會也會帶來一些正向感受，只要是跟甜點有關係，便可以讓D感受到愉悅，我覺得都還好欸，反正就是做甜點嘛，就是會很開心，然後帶回去就可以吃了。D(1-029)，其實我覺得只要是甜點就可以（笑），我就是因為甜點才報名的。D(1-034)。有時甜點本身也會帶出跟甜點相關的美好回憶並帶來正向情緒，然後做完後很開心，糖葫蘆就是童年的象徵，打從心裡開心G(4-011)。
(3) 想像
　　從Ｃ、D、Ｇ的描述中發現，留點神祕感、意料之外能增加正面感受。　有點期待吧，因為我也不知道要做什麼D(1-032)。我覺得做大福有點就是超乎我的想像C(2-070)，是好的那種嚇到C(2-038)，應該說這個好笑是我看到一件就是我想不到的事情的時候，會有的那個笑C(2-064)。我每次都當這個活動是拿來玩的，我好不容易一個周末就只有這兩個小時可以來玩一下、放鬆一下E(2-064)。我沒有想過大福外面的皮是這樣做的，覺得很酷，我以為會像搗麻吉那樣，就是把它一直搗碎，然後它好像有加很多，然後還用鍋子G(2-003)。還有原來大福是這樣做的，我以為包完之後還要再送進烤箱，或是還要經過其他的一些步驟，結果包完之後竟然就完成了G(2-022)。
(4) 投入活動的充實與收穫
　　從G的描述中發現，做好時間分配，可以使心靈更充裕。我覺得還蠻充實的，原本以為很忙的話應該會很累，但是我發現如果把生活、課業還有工作分配好時間的話，其實心靈上會覺得很充裕。不像是整天看影片耍廢的空虛感G(3-002)。Ａ、Ｇ也有類似經驗，透過活動能提升於生活的活力（張春興，1989），以及身心健康（林志哲，2019）。主要是跟外界比較無關啦主要是自己的內心A(3-002)，有讓我重新找回了那個比較內心的情緒這樣A(3-007)，我覺得我自己一定可以在這件事情裡面學習到很多東西。A(3-014)，我覺得訪談其實還蠻印象深刻的。在做訪談的過程當中，自己可能會把一些以前沒有發現到的東西出來，可是因為這次訪談之後，就把它串連起來的那種感覺，算是重新審視自己A(4-032)。（擔任一整天志工陪伴小孩之後）我沒有辦法再給出什麼東西了，但來這裡就會有一種我又收穫了一點的感覺E(2-048)。從C的描述中發現，填滿空缺的時間、有參與感會提升滿意度。會比較忙碌一點，但是就是好處就是我不用覺得說「下午要幹嘛」這種感覺C(1-018)，我是一個蠻怕無聊的人餒，所以我會…我喜歡找事做C(1-020)。所以有參與感會讓你覺得事情有趣很多L(C2-005)。Ｅ、Ｇ也有類似的經驗，透過全心投入能加深正向感受。我今天來就是告訴自己是要來這裡做甜點，所以就會特別專注在甜點上面。所以我覺得今天做甜點，成就跟快樂的感受比較深刻 E(1-021)。哦~做甜點的時候，我內心還蠻平靜的，平常就是很忙的生活會想東想西，然後有時候會有點焦慮，但就是會想辦法把焦慮抑制下來，但做甜點的時候，我反而就沒有去想一些我平常課業上，或是一些人際關係上面的一些困擾，內心還蠻平靜G(1-012)。我就在專心在製做甜點，沒有除了做甜點以外的想法，不會突然感到工作或課業上的壓力G(3-004)。因為大家都很認真搓，完全沒有感覺到時間在流逝O(I4-026)真的，完全沒有感覺到O(I4-032)對，就你的注意力不會在時間上面。O(I4-035)。
(5) 過往與實務經驗
①過往經驗
　　從C的描述中發現，過往經驗會影響未來體驗的感受。我就覺得好心動哦！因為我有去花錢做過甜點C(1-027)，太貴了沒有辦法，但主要是因為我家沒有那些器材C(1-030)，你也要去買材料，然後那些材料你又要保存C(1-031)。可是老實說之前那一次做的沒有很好，因為我把它變得很醜C(1-066)，我覺得這一次就是，我覺得我各方面都更進步的感覺，就是雖然我已經很久沒有做甜點了，但我覺得就是有嗯…不會覺得說有：「啊我怎麼沒做好這個」的感覺C(1-075)。
②實務經驗
　　從C的描述中發現，透過實際操作能帶來滿足感。這種我就會比較有興趣C(2-058)，不是紙本上的而是實際操作類的C(2-059)。那個時候鬆餅我們煎起來很醜E(1-018)，因為那個鍋子就是烤盤那樣，就會有一格一格的，煎出來比較沒有那麼好看，今天煎起來就覺得就像一個鬆餅了！E(1-019)。
(6) 過程便捷快速
　　從C的描述中得知，便利性以及快速會帶來正向感受。我很喜歡，比如食譜裡面沒有的東西我就給他加進去C(1-033)，臨時家裡沒有，那我就會懶得出去買，然後我就會覺得說這個應該也行吧，然後就會把它加進去C(1-035)。我不是一個很愛等的人啊，老實說C(1-082)，如果我現在找不到的話，就會想說唉，那這樣子也行吧！(笑)C(1-083)。我很喜歡笑，我覺得要笑來表達很多事情是很方便啊！C(2-065)。
2.外在世界
(1) 良好評價與社會支持
①與人分享
　　從G的描述中見得，將甜點分享給他人，並得到稱讚，會感到開心與滿足，C、D也表示有類似經驗。我應該會像上次一樣，想要給其他人吃。雖然自己吃也很開心，但和其他人分享並獲得稱讚會讓我覺得更開心G(3-016)。我其實就想跟家人說我做甜點了，就po上去（笑）D(1-045)，會比較在意外表是因為我喜歡分享給朋友啊！C(2-024)，我會蠻想要跟別人分享我第一次做甜點的快樂與喜悅感，或者也很想跟給別人吃，但還是會想自己吃掉G(2-017)。
②人際關係良好
　　在B、C、D、G的描述中提及，活動過程中感覺到了良好的社會支持，這符合研究者對於幸福感的操作定義4.良好的社會支持(林志哲，2014)。想透過做這個甜點，與他人互動，感覺與他人的互動，會讓我心理比較不那麼煩躁，排解一點自己一個人在工作的那種孤單感B(1-025)，就不會是大家都在做自己，然後小組長就是就只是告訴你步驟，然後就叫你做完，然後訪談回去，感覺中間有互動B(4-083)，就是其實也是蠻快樂的，就是雖然就是你手痠到一個不行，可是旁邊的人就是感覺一直支持，就是說加油，那種感覺也是蠻好的B(4-090)。就是大家都會互相幫忙吧，就是可能看什麼需要幫忙，就是可能幫你拿一下東西啊，什麼之類的D(1-055)，我覺得你們都還蠻不錯的，就是說只要你做完事情剛放下，就會有人立刻來關心你說:「做好了，接下來要幹嘛幹嘛…」，就不會說是我去找別人，是別人過來找我。有這種被關心的感覺吧，很容易就找到別人，就是要怎麼處理下一步啊，之類的D(1-060)，我覺得是氛圍感，就是從我一跨進去的時候的氛圍就覺得很好，就是不會讓你覺得有不知道要幹嘛的感覺，是每個人都會清楚的讓你知道說你現在可以做什麼，那待會的時候你又可以做什麼，然後甚至是就是不會有那種就是不想跟你講話的感覺C(1-104)。最印象深刻除了甜點，大家人都很好的感覺，很親切，讓我感覺大家很好相處，甜點的話就是一開始有點驚訝，原來今天要做烤布蕾，然後之前有看別人做過，也有吃過別人做的，就覺得很好吃，沒想到今天也可以做烤布蕾 G(1-017)，就覺得他人很好，然後蠻貼心的G(1-020)。自I的描述中，有被研究者們散發出來的能量鼓舞到。就是…恩…應該說你們是一群散發開心能量的人，就會讓人比較想繼續下去H(3-018)。
(2)流暢
　　從C的描述中發現，動線的流暢性以及空間，會帶來舒適感。那個烤箱啊或鍋子啊，各組都有分開的感覺，不會全部卡在一起，這個我覺得很好，就是有給空間嗎？就是給各組使用的感覺C(1-118)，空間很大，所以我會覺得說很好，就是不會覺得說我走一邊，然後那個人要走過來，我就要後退的那種感覺C(1-119)。
表7. 關於幸福感
	感受
	成因

	幸福感
	個人方面
	成就感、甜點帶來的幸福感、想像、投入活動的充實與收穫、過往與實務經驗、過程的便捷快捷

	
	外在世界
	良好評價與社會支持、流暢


第三節　甜點製做對壓力和幸福感所造成的影響
　　透過上述對研究參與者的各項感受分析，可以得知在這四週甜點製作的歷程中，有多項因素將影響到其壓力和幸福感之情緒感受，主要可分四大類，分別為1.甜點本身、2.製作過程、3.人際互動，以及4.活動場域。以下將針對個別分類進行深入說明其影響。
1. 與甜點相關的事?
(1) 甜點本身所帶來的影響
　　從Ｄ的描述中得知，甜點本身即能帶來正向、愉悅感受，我覺得都還好欸，反正就是做甜點嘛，就是會很開心，然後帶回去就可以吃了。D(1-029)，其實我覺得只要是甜點就可以（笑），我就是因為甜點才報名的。D(1-034)。G(4-011)。
(2)品嘗口味
　　由A、F、G的對話可知，品嘗時的口感也會帶來一些正向感受，被療癒到了，因為真的很好吃，真的很好吃，就是非常單純的理由。吃甜點的時候就會很開心A(3-017)。等一下要吃甜點會感到很開心，或者很期待的這種心情，M(F1-025)。我喜歡上面那個硬硬的那個焦糖，那個很好吃，G(1-018)。回家之後可以馬上吃到大福所以感到很開心。我還沒有一次吃過四顆大福，G(2-023)。
(3)視覺樣貌
　　不僅如此，光是甜點的樣貌本身即會影響參與者的正向感受，根據Ｇ、I的描述，樣貌帶給其幸福感，我覺得它(大福)很可愛，還蠻療癒的，圓圓的，G(2-012)。印象深刻的是大福最後完成的樣子，覺得它很可愛，所以心情很好，G(2-023)。但是做完甜點之後是因為看到自己的成品還不錯所以開心I(4-024)。
　　然而，由A、I的敘述得知，做出來的成品樣貌不滿意將帶來負面感受。那個大福的皮可能我把它煮得太乾了，可能自己還有一些東西沒有拿捏得很好，A(3-020)，從很疲憊的感覺要調整成，就要認真做的東西的那種感覺。A(3-009)，我覺得做菜，因為你菜炒起來焦了也沒關係，可是你甜點要擺盤什麼的，壓力就會比較大。I(1-031)，漂不漂亮甚麼的，還有吃起來怎樣I(1-032)，壓力是…一點點，可是是我自己給我自己的，因為會想要做好。I(2-056)，算是，就不會想要它，就它可以比我的預期好或是跟我預期的一樣，但是如果比我的預期不好就會有點小失望。I(2-060)。
(4)過往回憶
　　根據G的描述，我們得知甜點本身與過往回憶也有相關，甜點帶出的相關美好回憶可以帶來幸福感，然後做完後很開心，糖葫蘆就是童年的象徵，打從心裡開心。
2. 製作相關
(1)食材選用
　　根據Ｆ、Ｇ的描述，食材選用也會帶來正向感受，比如剛好與喜好相符，看起來那個芋頭蠻好吃的F(2-042)，會有期待的感覺F(2-043)，或是沒有嘗試過的搭配，然後就很期待，沒有吃過裡面包芋頭跟奇異果的口味的大福G(2-012)。
(2)烹飪工具
　　從C的描述中見得，對於不熟悉的工具使用上，會感受到挫折。烤箱真的有點受熱不均C(1-110)，幫助分離蛋黃的那個，不曉得是不是用錯碗，所以沒有很好用的感覺C(1-114)，我覺得我在用秤的時候，用哪一台，哪一台就有點失靈C(1-010)。可是在弄秤的時候，應該是比較慌張的感覺C(2-042)。
(3)懼怕失敗
　　F、G、I提及對於製作時可能的失敗引起的擔心，想說可能就少了一半的蛋的量，但後來有再多給我一顆F(1-033)，就想說不要再跟剛才一樣F(1-034)。因為又怕自己做不好，但做完後又覺得還蠻不錯，沒有想像中那麼困難G(1-010)。怕自己餡包太多跑出來G(2-010)。我怕奶油都在紙上，但還好最後有成功弄進去I(2-041)。 
(4)製作步驟
　　B、C、D、F提及對於甜點製做的步驟感到壓力，就是那個麵糰B(2-030)，對很難揉B(2-031)，大福竟然這麼麻煩，就是他的麵皮…就是還要混什麼玉米粉，什麼還要加鮮奶油，然後弄不成一團B(2-025)，很常被那個麵粉搞到的，就是他很容易很乾，然後你就要一直去加水，然後一直去揉它，然後加一點水然後就心情會有點煩躁B(4-070)。就是那個…我覺得鬆餅很難翻（笑）。D(1-020)，我不是很會包，困難是在塑形的部分C(2-010)，沒辦法包得像外面賣的那種沒有皺褶的C(2-011)。講步驟的時候，我沒有拍照，所以呢，我會因為那個說開始的時候好像跳回去材料那邊，我會有一瞬間會很想說要幹嘛C(2-032)。在包那個麵皮的時候，我會比較挫折C(2-042)。一開始做壞了就很慌張。F(2-026)。
　　根據F、G的描述，過程所產生的變化能帶來期待等正向感受，就感覺捏麵團蠻有趣的F(2-022)，因為他原本是白色、一粒一粒，融化後就是變成液狀、焦糖色，有點漂亮、蠻療癒的G(1-009)，最印象深刻應該是做烤布蕾吧!烤上面焦糖的那一個，我覺得還蠻好玩的，因為有在網路上看到，別人做甜點的影片，有人也是用那個火烤上面的焦糖，然後第一次做的時候，有看到那個糖在融化，看覺得跟網路上影片很像的感覺G(1-006)。除了攪拌手很酸，我有用縮時錄影拍攝烤箱，錄完之後看到蛋糕快速膨起來的過程，覺得很療癒，覺得超可愛的G(3-005)。有了前面的過程，看見成品時也帶來了更多喜悅，做完成品的那種開心的感覺，可是看別人做的時候，這種心情變化的過程就沒有這麼明顯G(1-015)。
(5)過程順利
　　根據Ａ、Ｂ的描述，會因製作過程的順利感到紓壓，那你剛剛有提到紓解壓力，你是覺得甜點讓你紓解壓力，還是透過這個過程紓解壓力?K(B1-023)我覺得是透過這個過程。B(1-022)，就是看那個麻糬包起來的時候，就不知道為什麼就特別療癒B(2-058)。雖然都捏出來，但最後有被補救成功，我覺得還蠻療癒的B(2-060)，我覺得糖胡蘆，難在就是焦糖，剛才有講過，焦糖煮的過程中蠻療癒的，然後她慢慢的變色B(4-086)，再加上我今天甜點我覺得自己做的還蠻順利的，會有一種就是很多事情都大致底定的感覺A(1-018)。所以這樣聽起來是今天的過程也有幫你紓解一些壓力是這樣嗎？K(A1-019)。後來，A進一步提及，過程所帶給他的自我肯定，我覺得成功或失敗都是我做出來的東西，因為是自己做出來的東西，所以就是會是自己有努力過的感覺，我還蠻享受那個做甜點的過程A(1-017)。
　　從I不同活動週的描述當中，能看出做完甜點後較做之前放鬆、開心，那做完甜點之後你的心情呢?O(I1-027)還蠻…比較放鬆，開心一點。I(1-022)，所以做完甜點你的心情是?O(2-050)就…恩…還蠻放鬆的吧，就比起那時候，看到黏黏的那時候，跟看到成品之後，就比較輕鬆的感覺O(I2-046)，那你在做完甜點的時候你的心情如何?O(I3-012)就是比較開心II(3-010) 。
　　B、E和G也有類似的感受，即便過程不順利，但因專注在過程，仍然感受到快樂的心情，我覺得很好笑。因為一直揉不起來，然後包一包那個時候一直爆漿B(2-033)。就是可以什麼都不用想，然後專注在做甜點這件事情上面E(1-006)。
(6)自行設計、搭配
　　從Ａ的描述中得知，過程中可以自己設計造型將帶來開心等正向感受，那個大福皮我把它再揉成就是比較小的，然後又更薄的皮，然後把芋泥放進去，包成小水餃，還蠻開心的A(3-023)。我可以把湯圓弄成我想要的形狀A(4-016)。
(7)超乎預期
　　由A的描述可知，當做出超出期望的甜點，會產生更多正面情感，今天最主要的心情都還蠻不錯的A(4-022)，糖葫蘆意外的還蠻好吃的A(4-029)，從C、G的描述中也可見得其同樣感受，但是也不錯啦，我原本的預期是我可能做太爛，可能沒辦法吃，但它能吃我已經可以了啦！C(1-038)，我沒有怎麼煎過鬆餅，但我蠻常煎蛋的，所以我是按照煎蛋的方式就是把它下去，但是比我想像中的還要好看，所以呢我覺得很滿意C(1-049)。怕自己做不好，但做完後又覺得還蠻不錯，沒有想像中那麼困難G(1-010)，就是比想像中還要漂亮，就是以為會搞砸，因為我平常煎蛋的時候，就是會煎的很糟糕，我就很害怕我鬆餅翻面的時候，會不會很容易翻車，結果沒有，而且顏色很漂亮，就很喜歡G(1-013)。
3. 人際互動
(1)與相關人員良好互動
　　在活動過程中透過與研究者或其他參與者的互動過程得到了良好的社會支持，並提升了幸福感，符合研究者對於幸福感的操作定義4.良好的社會支持(林志哲，2014)。想透過做這個甜點，與他人互動，感覺與他人的互動，會讓我心理比較不那麼煩躁，排解一點自己一個人在工作的那種孤單感B(1-025)，就是其實也是蠻快樂的，就是雖然就是你手痠到一個不行，可是旁邊的人就是感覺一直支持，就是說加油，那種感覺也是蠻好的B(4-090)。就是大家都會互相幫忙吧，就是可能看什麼需要幫忙，就是可能幫你拿一下東西啊，什麼之類的D(1-055)，我覺得你們都還蠻不錯的，就是說只要你做完事情剛放下，就會有人立刻來關心你說:「做好了，接下來要幹嘛幹嘛…」，就不會說是我去找別人，是別人過來找我。有這種被關心的感覺吧，很容易就找到別人，就是要怎麼處理下一步啊，之類的D(1-060)，我覺得是氛圍感，就是從我一跨進去的時候的氛圍就覺得很好，就是不會讓你覺得有不知道要幹嘛的感覺，是每個人都會清楚的讓你知道說你現在可以做什麼，那待會的時候你又可以做什麼，然後甚至是就是不會有那種就是不想跟你講話的感覺C(1-104)。最印象深刻除了甜點，大家人都很好的感覺，很親切，讓我感覺大家很好相處G(1-017)，就覺得他人很好，然後蠻貼心的G(1-020)。就是…恩…應該說你們是一群散發開心能量的人，就會讓人比較想繼續下去H(3-018)。
(2)分享
　　除了製作甜點過程中的互動之外，由C、D、G的描述中可知活動過程中與他人分享並獲得正向回饋時感到開心與滿足，我應該會像上次一樣，想要給其他人吃。雖然自己吃也很開心，但和其他人分享並獲得稱讚會讓我覺得更開心G(3-016)。我其實就想跟家人說我做甜點了，就po上去（笑）D(1-045)，會比較在意外表是因為我喜歡分享給朋友啊！C(2-024)，我會蠻想要跟別人分享我第一次做甜點的快樂與喜悅感，或者也很想跟給別人吃，但還是會想自己吃掉G(2-017)。
4. 活動場域
(1)動線流暢
　　由C的描述可知，座位安排以及器材擺放等設計，保持動線的流通將會為參與者帶來舒適感，那個烤箱啊或鍋子啊，各組都有分開的感覺，不會全部卡在一起，這個我覺得很好，就是有給空間嗎？就是給各組使用的感覺C(1-118)，空間很大，所以我會覺得說很好，就是不會覺得說我走一邊，然後那個人要走過來，我就要後退的那種感覺C(1-119)。
(2)空間寬敞
　　由C、D的描述可知，空間寬敞對於正向感受具有助益，我覺得這間教室，除了它會跳電影的設計以外，我覺得比原本的那間，好對不對？它桌面好像比較大欸比較好看Ｃ(4-106)，這邊好像比較大L(D4-101)，這邊好像比較大 而且桌子也比較平L(D4-102)。　　
表8. 影響壓力和幸福感之情緒感受之因素
	影響因素
	成因

	1.甜點相關
	甜點本身、品嚐口味、視覺樣貌、過往回憶

	2.製作相關
	食材選用、烹飪工具、懼怕失敗、製作步驟、過程順利、自行設計及搭配、超乎預期

	3.人際互動
	與相關人員良好互動、分享

	4.活動場域
	動線流暢、空間寬敞


　　本研究採用Bryan S. K. Kim與Sehee Hong的Asian Values Scale – Revised (AVS-R)，此量表用於測量亞洲人之東西方文化價值偏好程度。分數愈高意旨文化價值愈偏好東方。
　　我們依照此量表去了解招募來的參與者之文化偏好，研究參與者分數大部分落在1.88至2.45之間，較偏向西方文化價值。其中有兩位研究參與者之測量結果分別為2.52及2.88，些微傾向東方文化價值，但對於東方或西方文化價值無較明顯地偏好程度。透過這個量表，我們得以知道本次活動所招募的研究參與者文化偏好。
表9. Asian Values Scale – Revised (AVS-R)
	研究參與者
	性別
	年齡
	量表分數
	分析結果

	A
	男
	21
	2.32
	偏東方

	B
	男
	20
	2.4
	偏東方

	C
	女
	19
	2.12
	偏東方

	D
	女
	22
	2.24
	偏東方

	E
	女
	19
	2.16
	偏東方

	F
	女
	20
	2.4
	偏東方

	G
	女
	20
	2.52
	偏西方

	H
	女
	20
	2.88
	偏西方

	I
	女
	20
	2.16
	偏東方

	J
	女
	20
	1.88
	偏東方


　　研究團隊採用Cohen、Kamarck與Mermelstein共同發展知覺壓力量表（The Precived Stress Scale, PSS）進行活動前後師測，目的在於用來評價個人生活情境的壓力程度。分數判讀為0至28壓力屬正常範圍、29至42屬壓力偏大、43至56屬壓力太大。前後測量表結果顯示，其中四位參與者前後測皆為正常、三位參與者前後測皆為偏大，僅有一位參與者前後測由偏大轉為正常。
　　透過數據結果，我們可以發現在參與完活動之後，研究參與者的壓力除了一位維持原樣外，其餘皆有或多或少的下降的傾向。
表10. 知覺壓力量表前後測對照
	研究參與者
	性別
	前測分數
	後測分數
	分析結果

	A
	男
	24
	23
	分數下降

	B
	男
	36
	30
	分數下降

	C
	女
	38
	34
	分數下降

	D
	女
	14
	14
	分數不變

	E
	女
	37
	27
	分數下降

	F
	女
	38
	35
	分數下降

	G
	女
	17
	16
	分數下降

	H
	女
	18
	X
	     中途退出

	I
	女
	24
	23
	分數下降

	J
	女
	19
	X
	     中途退出



　　本研究採用余民寧、陳柏霖、陳玉樺（2017）「簡式中小學教師主觀幸福感量表」修訂編製之台灣巔峰幸福感量表為研究參與者施行前後測。量表意在測量人對於生活之幸福感指數，判讀方式為0分至20分表示偏低，21分至40分表示偏高。量表結果，研究參與者為前後測皆偏高，無明顯高低差異。
　　根據前後測量表，我們可以看出研究參與者之幸福感皆屬偏高，且除兩位研究參與者的數值有些微下降外，其餘或多或少皆有上升的趨勢。
表11. 台灣巔峰幸福感量表前後測對照
	研究參與者
	性別
	前測分數
	後測分數
	分析結果

	A
	男
	32
	32
	分數不變

	B
	男
	29
	30
	分數上升

	C
	女
	29
	28
	分數下降

	D
	女
	34
	36
	分數上升

	E
	女
	26
	33
	分數上升

	F
	女
	25
	26
	分數上升

	G
	女
	30
	34
	分數上升

	H
	女
	36
	X
	中途退出

	I
	女
	35
	31
	分數下降

	J
	女
	36
	X
	中途退出






第五張　研究結論與建議

第一節　研究結論
　　透過上述對於訪談的整理，可以見得目前之於大學生感受到最普遍的壓力為課業學習，其次則是來自家庭與人際互動關係的壓力。而大學生對於舒緩壓力的方式，大多會使用心態轉換與適應的方式去應對。透過活動前測的壓力量表可以發現，本次所招募的研究參與者壓力指數落在14～38的位置，四位壓力為正常，六位壓力為偏高。
　　本研究結果顯示，大學生在製作甜點的過程中，會影響其心理感受的因素，一是周遭社會支持，二是甜點本身的難易度，三是其餘參與者的表現，自每次訪談中得出，對於研究參與者而言，製作東方或西方甜點，對於壓力下降及幸福感提升並無太大的影響。同時，大學生本身的狀態也會影響到甜點製作當下的感受，一為既有觀念，比如認為女性於烹飪表現應當優於男性；二為碰上截止日將近的重大事件，比如報告、放榜、考試等；三為與自身過往經驗、想像之間的比較，比如這次比以往做甜點時的更加順利、甜點步驟比想像中還要困難。除此之外，甜點本身的口感、樣貌，也會為受試者帶來感受上的影響。後測結果得出，研究參與者之壓力數值皆有下降的傾向，大多數參與者之幸福感有提升的傾向。本研究療癒的定義為指個體壓力下降、幸福感上升，且生心理有放鬆、正向感受，根據前測和後測的數據變化以及個別的半結構式訪談，我們推論製做甜點與療癒具有U一定的正向關係。

第二節　研究限制與建議
1.研究限制
　　本研究受限於諸多限制，進而無法更好的根據我們的研究目的進行探討與資料蒐集，以下將分述各項限制：
(1) 時間太短，無法更好的達到壓力、幸福感之前後測量表之測驗需求，因量表測驗為近期狀態，故前後測之測驗應間隔時間長一點，較能透過數據觀察出甜點製作可能帶給參與者的影響。前後測實驗相近，將導致其數據分數也相近，較難看出差異。
(2) 基於時間和線上招募、邀請，以及人數的限制，無法多方面考量各種背景因素進行參與者篩選，比如東西方文化偏好、性別、年齡、院別。
(3) 本研究的訪談者和分析者皆為新手，對於許多概念化和編碼內容無法流暢且完整的處理，可能導致論述不夠精準，甚至因此造成偏差或誤解，也沒有時間和參與者，或第三方進行語意核對。
(4) 礙於研究者的語言限制，無法招募西方大學生進行活動，減少了獲得更相異的東西方文化偏好量表數據的機會，透過招募東方及西方參與者，也較能感受到對於製作東方與西方甜點之不同感受與歷程。
(5) 因校內缺乏烹飪專用場地，故無法排除因場地影響參與者療癒感之可能因素，也難以避免突發狀況，比如因活動場地為多益考場，臨時被通知需更換場地進行活動，或於活動過程中不慎跳電。
(6) 因活動舉辦為期四週，且僅收取材料費用四百元，及押金一百元（將於全程參與後退回），無法避免過程中臨時有人缺席，或失聯的狀況，進而影響到數據蒐集，甚至提高研究的不確定性因素，比如中途因人數不夠併組。
(7) 因我們的研究活動採自由報名，故招募到的對象皆為對甜點本身感興趣的族群，因此無法確定得出來的相關數據及結果，是否可類推於其他大學生，或類推條件是否須包含「對甜點、烘焙感興趣」。
2.研究建議
　　本研究將針對未來的研究方向進行建議，本研究受限於時間及人員能力，
無法更好的去設計甜點製作的體驗機會與變因控制，但從目前所見的結果和眾多的文獻閱讀，我們認為往後研究甜點製作與療癒感之間的關聯等相關研究，如上述限制所言，除了拉長活動的週次外，也可以於過程中，或是訪談大綱中，新增更多關於文化相關的元素或提問，增加相關資料蒐集，以達到更深入的研究分析。
　　週次拉長，參與者因突發狀況缺席的可能性也將提高，因此我們會建議於招募時多邀請一些參與者進行活動，除了於文化偏好較能有相異處進行挑選外，也較能視需求進行年齡、性別、院系等的篩選與分組，藉此更好的去控制研究相關變因。此外，選擇烘焙教室等專用場地作為活動場地也較適宜，可提前至現場場勘、試做，甚至試做突發狀況的預防、應對，以及因應演練，比如材料打翻、皮膚燙傷，及跳電等意外。
3.研究者之心路歷程
(1)佳穎:
　　這次的研究，可以說是我第一次接觸質性研究，並和組員一同共事數個月去討論、規劃，並執行完一份研究。過程充滿許多跌跌撞撞與波折，但也帶給了我遠比想像中豐富數倍的收穫，大至如何擬出研究假設、符合研究倫理，閜至如何聯絡研究參與者；如何規劃完整的活動。不僅如此，那些波折也讓我們對於我們所討論出來的計畫變得更具有彈性，活絡原本僵固的思維。比如在有限的時間內，要如何縮短活動週次卻仍維持我們的活動目的。過程中非常感謝每位組員和我一同頻繁的討論研究內容，也會在彼此的盲點上提出縝密的觀點。更要感謝我們的指導教授，總是很願意為我們安排時間進行開會，也會提供各種方法來激發我們的創意以及思想。除此之外，每位研究參與者的參與也讓我們著實感到獲益良多，不只是我們提供了一個體驗、學習的機會，從他們身上，我們也看見了更不一樣的自己，以及學到更多研究內外的事情。這次的研究也讓我對於半結構式訪談的過程及分析有了熟悉的機會，相信這些學習對於往後其他相關研究也能派上一些用場，或做為參考依據。
(2)嘉娸：
　　專題是大學學業中最大的關卡，破關斬將的過程裡有著酸甜苦辣。酸，好比我們的奔波、汗水，為了找出適合我們專題研究的甜點，為了帶給參與者最棒的體驗，為了不浪費食材並減省經費，我們試做許多甜點，也一遍又一遍調整食譜，每次活動前購買食材、搬運器具。甜，好比組員的陪伴、參與者的笑容，因為專題讓我們時常聚在一起，一起苦中作樂，一起完事後吃飯，讓我獲得好幾個朋友，而製作甜點時，看見參與者的投入，和看見成品後的雀躍，讓我感到很值得與幸福。苦，好比我們的努力與堅持，每周三固定時間開會，討論與更新進度，週日甜點製作結束後，都會進行訪談，回家後我們就會打逐字稿，打完逐字稿要進行分析，好多事情都是要重複且有耐心。辣，好比遇到的瓶頸，像是要整理出更多的操作型定義，或是要解決場地、經費、用具等問題。一路走來，最感謝的是其他專題組員和淑瓊老師，謝謝淑瓊老師對我們的指導，讓我們可以順利完成專題，謝謝各位夥伴一同的付出，讓我們能拼出完整的拼圖，超愛你們。
(3)雅婷:
　　我們的專題為期近一年的時間，相較其他組多花費半年進行前置作業。課業繁忙之餘，開了數小時的會議，用盡我們的廚藝做了許多甜點。過程中遇到許多次困難，幸好最終都有解決，順利地完成每一次的活動。經歷數不清的會議，花上一整個週末做專題，感覺大三一整年的生活不斷地追著專題跑，每當自己忙得不可開交，無法參與討論，時常晚到早退時，心裡總是抱著愧疚，卻無能為力，好幾次被情緒淹沒到無法呼吸，好幾次出現想放棄的念頭，再一次次的調整心態，調適好自己的狀態後，繼續面對專題的摧殘，時間或許不允許我做到100%的努力，但我用100%所剩的時間去盡力，感謝自己撐過來了，也很感謝我的組員能互相幫忙，不計較付出的多寡，好以如期完成我們的專題，且成了一群有革命情感的朋友。還要謝謝我們的指導老師-淑瓊老師，老師擔心我們太累、趕不及，一直幫我們想更好的可行方法，協助我們修改訪談大綱、計畫。謝謝所有協助我們的朋友、參與者及學長姐，讓我們替一輩子難以忘懷的專題畫下雖不完美但完整的專題。
(4)馨茹:
　　在製作專題的過程中，感受真的很深刻!看著參與者們一步步做出甜點，真的很替他們驕傲!也從參與者身上學到了很多，很感謝有他們的鼓勵跟報名，沒有參與者我們的專題也無法進行下去。做專題的過程中也發生了很多事，不論是開心或是疲累的回憶，都很感謝有這些過程，因為有了這些過程，才能孕育出我們的結果。最感謝的是我的組員，他們真的都很棒，從一開始的不熟悉到現在的好朋友，很開心能透過這次的專題認識他們。我們也為了這次的專題一起開了超多會…超累…但我們撐過來了!雖然做專題的過程中難免會有意見不合的時候，但我們都能齊心協力的度過!還要感謝淑瓊老師，在我們都不知道該怎麼做的時候，都是老師在旁邊幫助我們，真的很慶幸有老師在!總之，專題終於完成啦!謝謝這段時間一起努力的大家!We did it!!!
(5)巧齡:
　　經過這一次的專題，我真真切切感受到做研究是多麼不容易的事情，很感謝在做專題的這一陣子大家都付出了很多，也很感謝我們的指道教授淑瓊總是在我們需要的時候給予幫助。這次的專題讓我覺得收穫很多，不管是跟製做甜點相關的技能或者是與研究相關的知識及流程。有關甜點的部分，我終於打破我既往對做甜點的想法，一直以為做甜點很困難，需要像國中高中時家政教室裡的齊全器具和大烤箱才能做出好吃的甜點，但經過這次專題，我才知道其實只要有心，就算是用一般的小烤箱也可以烤出很好吃的蛋糕，以後如果想做甜點時，就不會再像製做專題前這般迷茫了。再來是有關研究的知識與流程，再課堂上聽課時，總覺得有點抽象，藉著這次的機會，終於可以將以前學過如何作研究的知識付諸實行，和組員們一起討論出主題、做出假設、思考要使用什麼研究方法等、如何撰寫知情同意書、訪談大綱和最後正式的書面報告。實際去做一個研究，感覺真的不一樣，結構式/非結構式訪談已經從一個抽象的名詞變成了我實際操作過的事情，這些抽象的知識對我來說似乎終於變得具體且可以理解，以後有機會再做研究時，這次專題學到的東西都會成為我的助力。
(6)詩璇:
　　這次的專題過程就是很有趣又很累，從決定甜點的時候開始各種混亂，還試做了超級多次甜點，做到所有組員都吃甜點吃到發瘋吃到飽，但是看著我們的專題一步步慢慢上軌道，再到真的辦活動，直到現在都結束了還是感到不敢置信，在活動中充滿了許多樂趣、歡笑，在看到參與者的笑容時就覺得很有成就感，收到了來自他們的稱讚時更覺得好像努力都值得了。這次的專題中我有了很多的第一次，第一次做甜點、第一次自己訪談別人、第一次分析逐字稿，在開始訪談前真的很擔心自己做不做得到，不確定自己是不是真的能夠勝任這個角色，雖然我也真的還有很多的不足之處，但透過這次的專題，我學到了很多，相信比起以前的我更有進步。儘管在分析訪談的時候分析到頭很痛，可是看到結果出來的那一刻就覺得真的好值得，都是多虧我溫柔又包容的專題組員還有淑瓊老師不厭其煩的陪我們一遍遍修改訪談大綱、計畫內容，雖然這個專題充滿了我的寒假跟半個大三生活，每個禮拜不斷在開會、對流程，有大家的努力才有這個專題的誕生！
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附錄
附錄一：訪談大綱
	訪談問題 
	文獻依據 

	1.最近你會用什麼來形容你的生活?經驗到那些印象深刻的事件?這些事是哪些?你怎麼看待?為什麼你這樣看?
	陳嘉妤（2020）。自然特徵的療癒認知與觸覺體驗之研究。﹝碩士論文。國立宜蘭大學﹞臺灣博碩士論文知識加值系統。 https://hdl.handle.net/11296/qstre8。 

	2.在製作甜點的歷程中你經驗到什麼?什麼讓你印象深刻?你怎麼看待這個經驗?為什麼?請舉例說明
	吳立萍（2016）。烘焙療癒：自我探索與商業模式。﹝碩士論文。東海大學﹞臺灣博碩士論文知識加值系統。 https://hdl.handle.net/11296/pk6e99。 

	3.製作甜點前你帶著什麼心情前來?製作甜點後你有什麼不同嗎?你會怎麼看這個不同?
	吳立萍（2016）。烘焙療癒：自我探索與商業模式。﹝碩士論文。東海大學﹞臺灣博碩士論文知識加值系統。 https://hdl.handle.net/11296/pk6e99。 

	4.在看見完成甜點後的感覺，可以再說得更具體一點嗎？之前曾製作甜點或其他類似的經驗?與這次的經驗有不同？為什麼?
	林志哲（2019）。中年人獨處時間與心理幸福感之關係：孤獨動機之調節效果。﹝碩士論文。銘傳大學﹞臺灣博碩士論文知識加值系統。 https://h姓dl.handle.net/11296/a8qaq8。 

	5.活動中哪一個部份讓你最印象深刻？為什麼？
	 




附錄二：東西方偏好量表
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東西方文化量表使用同意
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附錄三：壓力量表
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壓力量表使用同意徵求
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附錄四：幸福感量表
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附錄五：知情同意書
百變味蕾嚮導──東西方甜點療癒
研究受訪者同意書
研究主持人:陳淑瓊 副教授
聯絡人員：鄭詩璇 410983034@gms.ndhu.edu.tw
研究群:李佳穎、游馨茹、鄭詩璇、張雅婷、蔡巧齡、洪嘉娸
 
我們邀請您參加本研究，此份同意書提供您本研究相關資訊，計畫主持人或研究人員將為您詳細說明並回答相關問題。
本同意書一式二份，雙方完成簽署後，各執一份留存。
 
1.研究背景
    我們是一群熱愛甜點的人，當我們在情緒低落時，發現到品嘗甜點，能夠帶來情緒紓緩。根據Shopping Design雜誌於2019年說道，享用甜點對身心狀態具有正向效果，我們想更深入探討「製作甜點的過程」對身心狀態帶來的正向效果。然而甜點的品項包羅萬象，而且不同的文化所醞釀出的甜點款式與風味又有極大的不同，我們大致上將甜點分為來自東方與西方。抱持著對於多元文化的興趣，我們也期望東西方的甜點製作是否對於參與者有不同的療效。因此本研究欲根據大學生的東西方文化偏好，探討其對於甜點製作的療癒效果。
2.研究目的
1.甜點製作能為參與者帶來療癒效果。
2.以製作甜點的歷程與對話提升療癒效果與幸福感。
3.以參與製作不同文化的甜點歷程，提升參與者的療癒效果。
3.受訪者之篩選條件
1.須年滿20歲以上
2.須配合研究時間，並全程參與
3.同意研究者以錄音錄影的方式記錄訪談及活動過程
4.研究方法與流程
　　預定參與人數20人左右，並於2/20前結束收案，參與者同意書將在行前說明會時給予，且於當場回收。另外，在活動開始前研究人員會以紙本同意書再次給予受試者詳細說明，確認了解無誤後才開始。
　　在說明會時，會先給予參與者東西方量表，以報名者的東西方傾向作為篩選標準，確保兩種傾向人數相差不多。在第一次做甜點時會先讓參與者進行療癒/幸福感量表的測試作為前測，並在最後一次做甜點時再讓參與者做一次相同的量表作為後測。
　　每一次活動結束時，都會進行15~25分鐘的參與者訪談，訪談內容是為了解參與者在做甜點時的心情或壓力變化等。
實作流程:
地點：東華大學人社二館—B101
時間：每次三小時，14:00-17:00
·         3/12 第一次做甜點(前測）
·         3/19 第二次做甜點
·         3/26 第三次做甜點
·         4/16 第四次做甜點
·         4/23 第五次做甜點
·         4/30 第六次做甜點（後測）
 
5.研究預期效益
本研究可以幫助我們了解以下假設:
1. 甜點製作是否能為參與者帶來療癒效果。
2.   製作甜點的歷程與對話是否能提升療癒效果與幸福感。
3. 參與製作不同文化的甜點歷程是否能提升不同文化偏好參與者的療癒效果。
   本研究將會協助我們更加了解製作甜點是否能帶來療癒效果，及不同文化偏好的參與者對於不同文化的甜點製作是否有不同的療癒效果。實驗結果也會協助我們了解此實驗設計是否有缺失之處。
6.研究進行中受訪者應配合之事項
1. 參與者應配合本研究實驗為期六次，每次三小時。
2. 在施作過程中注意烹飪安全。
3.過程中若有受傷，應立即告知研究者，並做後續處理。
4.該次甜點製作完畢，須配合研究者進行訪談。
7.研究機密性
	在研究過程中，會以研究號碼取代您的姓名，以維護您的隱私，您的資料將會被保密。研究結果可能為研究人員檢閱或查核，以確保資料的正確性。研究結果將會被發表於諮商與臨床心理學系之專題製作課程之研究成果展演，會以整體資料呈現，不會公佈您的個人基本資料，個人資料的保管將於研究結束並發表後銷毀。
8.受訪者權利
　　若您於研究期間有任何問題或狀況，可與聯絡人員鄭詩璇(410983034@gms.ndhu.edu.tw)聯絡告知。
9.研究之配合與退出
	您可以自由決定是否中途退出本研究，不需告知主辦方任何理由，但若中途退出研究，將不會退還任何費用，包含押金100元(除非遇到不可抗力之因素，例如：確診、車禍)，如遇嚴重天災或其他因素，研究主持人可能中止該研究之進行。
10.簽名
10.1 研究群
　　本人已詳細解釋本計畫中上述研究方法的性質與目的，及可能產生的危險與利益，並已回答受訪者之疑問。
研究群簽名：              	           簽名日期：   年	月    日
 
10.2受訪者
　　經由說明後本人已詳細瞭解上述研究方法及可能產生的危險與利益，有關本研究計畫的疑問，亦獲得詳細解釋。本人同意並自願參與本研究，且將持有同意書副本。
受訪者簽名：      	  	           簽名日期：   年	月	日          	
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附錄七：活動海報及照片
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附錄八：食譜書封面、內頁節錄
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附錄九：教育部青年發展署-自主志工團隊
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BEREZE—— Asian Value Scale
BRI TNERIGE I SRIMATIIEEESRIERREE.,

Use the scale below to indicate the extent to which you agree with the value expressed in
each statement.

1=3EE7FAEE Strongly Disagree, 2= NEE Disagree , 3= Agree, 4= FEEE
Strongly Agree

410683022@gms.ndhu.edu.tw FIRIES &
2 FHANER

* FEERE

#Zname / Z#fgrade / B&Fstudent ID number *

ZEEE

1. EATNE RS EIREE. *
One should not deviate from familial and social norms.
1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE

ZEEE

2. FUIERLGLBEEER, * 4

[ ] Children should not place their parents in retirement homes.

Q B=
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2. FUNEBRQSLEAESR. *

Children should not place their parents in retirement homes.
1=EERERE, 2=1E=, =A%, 4-FEEE

ZEEE

3. BATWIEFTEREHERESE . *
One need not focus all energies on one’s studies.
1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE

ZEEE

4. EZEEAFITESEAE ORGSR, *
One should be discouraged from talking about one’s accomplishments.
1=EENEE, 2=TEE, 3=FE, 4-FEEE

ZEEE

5. FEABZASIELEHFIIRE. *
‘Younger persons should be able to confront their elders.
1=EENEE, 2=TEE, 3=FE, 4-FEEE

ZEEE





image5.png
M Bx B|loz|d@z|@$E([ca|lGpn|mezo@dc|oc|oc @@= 0%

e:=zB=EB=Belos| + v o - o X
Cc @& docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfGPAX_roumyb93EdFvIksb16SORWdIekRKQROxwIVMIkI9Yg/viewform Q 2w % » 0O @

6. E—EAKEI—HEMES, B RSSESEENEIFRELR. *
When one receives a gift, one should reciprocate with a gift of equal or greater
value.
1=EENEE, 2=TEE, 3=FE, 4-FEEE

ZEEE

7. BATWE T EQBES BRI SE FRUSHKET. *
One need not achieve academically in order to make one's parents proud.
1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE

ZEEE

8. —{AAAWHENSRAEE CHIRLSR. *
One need not minimize or depreciate one’s own achievements.
1=EENEE, 2=TEE, 3=FE, 4-FEEE

ZEEE

9. FEEECHREZH, BEEEIANSE. *

One should consider the needs of others before considering one's own needs.

1=EENEE, 2=TEE, 3=FE, 4-FEEE

[ ] EEE
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10. FEMBEEAF R EANSEES.
Educational and career achievements need not be one's top priority.

1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE

ZEEE

1. {EAEZAEECZAIERECHIEEE.
One should think about one's group before oneself.
1=EETEE, 2=TEE, =FE, 4-FEFE

ZEEE

12. ARSI B BRI R A,
One should be able to question a person in an authority position.
1=EENEE, 2=TEE, 3=FE, 4-FEEE

*

ZEEE

13 FEEAANERRE.
Modesty is an important quality for a person.
1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE

ZEEE
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14 EARIRH IR R R AR . *
One's achievements should be viewed as family's achievements.
1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE
B
15. {E A FEzigisnia B CRUBSERATIR, *

One should avoid bringing displeasure to one's ancestors.
1=EERERE, 2=1E=, =A%, 4-FEEE

ZEEE

16. EAFEZE RAINNE B R R G ERS A, *
One should have sufficient inner resources to resolve emotional problems.
1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE

ZEEE

17. EARNREEN S SN EE CNREEERE. *
The worst thing one can do is to bring disgrace to one’s family reputation.
1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE

ZEEE
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18. —EATMESHIERITE. *

One need not remain reserved and tranquil.
1=EERERE, 2=1E=, =A%, 4-FEEE

ZEEE

19. —EAFEZFRERHRE. *
One should be humble and modest.
1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE

ZEEE

20. FENEENEHSNTRETE.
Family's reputation is not the primary social concern.
1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE

ZEEE

21 {BATE RIS CRRCIEE,
One need not be able to resolve psychological problems on one's own.
1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE

ZEEE





image9.png
M Bx B|loz|d@z|@$E([ca|lGpn|mezo@dc|oc|oc @@= 0%

e:zE=B=Be0=| + v o - o X
Cc @& docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfGPAX_roumyb93EdFvIksb16SORWdIekRKQROxwIVMIkI9Yg/viewform Q 2w % » 0O @

22. BRSBTS, *
Occupational failure does not bring shame to the family.
1=EENEE, 2=TEE, 3=FE, 4-FEEE

ZEEE

23. EATEERERENGGEE (5. REn) . *
One need not follow the role expectations (gender, family hierarchy) of one's
family.
1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE

ZEEE

24. —~BATFEZS [FEEEED. *
One should not make waves.
1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE

ZEEE

25. EATRERHECNEERE. *
One need not control one's expression of emotions.
1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE

EEEE 4
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24. —~BATFEZS [FEEEED. *
One should not make waves.
1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE

ZEEE

25. EATRERHECNEERE. *
One need not control one's expression of emotions.
1= EEAEE, 2=TEE, =FE, 4-FEEE

ZEEE

EEER LB EEL R 1-ANEF *

Please reconfirm that the answers to the above questions are numbers 1-4.

O B8, FEEA—T I'mnotsure, | haventfinished checking the answers yet.

(O CHEZEREIER | am sure that | answer all question by the instructions.

BRI Google REEHEE,
ENFEREEVREAS TRV, BEREEY

Google FRE ‘/
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Asking for the permission of using The Asian Value Scale
8 messages

FEI5H <410602002@gms.ndhu.edu.tw> Mon, Feb 6 at 8:30 PM
To: <bryankim@hawail.edu>

Dear Professor Kim,
I'm Carol Tsai, and | am from Counseling and Cinical Psychology Department of National Dong Hwa University in Taiwan, R.O.C. We are
writing to you in the hope of asking for the permission to use the scale in Professor’s study — The Asian Values Scale: development, factors
analysis, validation and reliability. We have Special Topic course for the following semester. The topic that our team want to do is
multicultural dessert healing. We want to test whether the process of baking dessert by students themselves alleviate the stress and
enhance the sense of happiness for them. We would test the participants’ cultural preference in the beginning of the study and if the
process of baking dessert helps alleviate the stress and enhance the sense of happiness of participants, we would do further analysis about
whether participants' cultural influence the degree of their stress alleviation and happiness increase.
We are looking forward to hearing from you soon.

Yours sincerely,
Carol

Bryan Kim <bryankim@hawaii.edu> Tue, Feb 7 at 3:15 AM
To: 158 <410602002@gms.ndhu.edu.tw>

Dear Carol

Thank you for your interest in the AVS. Attached is the scale and its scoring instructions. You have my permission to use the scale for your research.
However, please do not make any changes as doing so could lead to changes in the score's psychometric properties.

You also might be interested to know that we now have the AVS-Revised, a shortened version of the AVS based on Rasch Modeling, and the Asian
American Values Scale - Multidimensional, an instrument with five subscales. I've attached these scales and their articles for your perusal.

Good luck on your research!

Bryan Kim

Bryan S. K. Kim, Ph.D.

(Pronouns: He, Him, His)

Chairperson, Division of Social Sciences
Professor of Psychology and Core Faculty of the MA Program in Counseling Psychology
University of Hawaili at Hilo

200 W. Kawili Street

Hilo, Hawai'i 96720-4091

Tel: 808-932-7090

Fax: 808-932-7098

Email: bryankim@hawaii.edu
https://ilo.hawaii.eduffaculty/kim/

Editor, " The Counseling Psychologist'

Associate Editor, "Measurement & Evaluation in Counseling & Development'

Past Editor, "Asian American Journal of Psychology"

Fellow, American Psychological Association (Divisions 17, 29, & 45)

Fellow, Asian American Psychological Association

Fellow, International Academy of Intercultural Research

[Quoted text hidden]

AVSPacket.doc, AVSRevised.Packet.doc, KimHong.pdf, AAVS-M Packet.doc, KimLiNg.pdf
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