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青少年 Time 幸福：自我認同在
時間觀後設認知與心理幸福感之

中介角色

陳宥亘1、呂家賢2、陳慧娟2

切換時間視角的能力引領青少年找到生命定位和自我價值，彩繪幸福的青春歲月。本研究透過分

層叢集抽樣方式，招募 1,058位來自臺灣各地區之公私立國中及高中職學生參與本研究，首次在
國內探討中等教育階段青少年之時間觀後設認知與心理幸福感之關聯，並檢驗自我認同在兩者之

間的中介效果。研究工具包含自編之「時間觀後設認知量表」、「自我認同量表」與「心理幸福

感量表」。研究資料使用描述性統計、獨立樣本 t檢定、Pearson積差相關分析檢驗各變項現況及
相關情形，最後探討青少年自我認同在時間觀後設認知與心理幸福感的中介效果。研究結果顯示：

一、青少年時間觀後設認知分別與自我認同、心理幸福感具有顯著正相關；二、青少年自我認同

在時間觀後設認知與心理幸福感之間存在部分中介效果。文末，依據文獻評述與資料分析結果，

提供中學輔導工作之具體建議，以及未來研究之參考方向。
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世界越進步，青少年（adolescents）的福祉受到越多關注。從發展的角度來看，青少年不僅
面臨社會角色的切換，生物過渡性的變化也帶給青少年許多身心考驗。在此階段，前額葉皮質
（prefrontal cortex, PFC）逐漸成熟，青少年開始有能力穿梭於心理時空，得以嘗試將多層面的自己
統合起來，形成協調一致的自我認同感（Becht et al., 2020; Ciaramelli et al., 2021）。因此，亟需友
善的理解與積極的培力策略，才能協助蓄勢待發的國家棟梁順利完成發展任務，邁向健康自主的幸
福人生。
然而令人憂心的是，各國研究均指出中學生不僅難以享受學校生活，學校疏離與適應不良等問

題也日益嚴重（林漢唐、陳慧娟，2016；Azpiazu et al., 2024）。根據衛生福利部（2023）統計，國
內青少年憂鬱、自殺與自傷率逐年攀升，自殺甚至超越癌症成為青少年第二大死因。怵目驚心的自
殺、自傷的增幅數據，引發各界對青少年心理適應與幸福感的高度重視。英國劍橋大學曾對 10到
80歲的英國人進行調查，發現相較於其他年齡階段，青少年的整體幸福感下降幅度最大（Orben et 
al., 2022）；在韓國，青少年處在步步為營的高壓社會環境中，自殺是青少年死亡最主要的死亡原因，
迫使政府緊急將自殺視為青少年教育的重點危機（Shin & Kim, 2023）。由此可知，青少年的憂鬱、
自傷和自殺行為是全球重要的公共衛生和社會議題。因此如何創造條件支持他們發展穩健的內外在
資源，進而促進其心理幸福感（psychological well-being），已成為疫後各先進國家優先推動的政策
（Babazadeh et al., 2024; Furlong et al., 2024）。
心理幸福感的概念起源自實現主義（eudaimonic），強調個體與生活互動，從中獲得意義與希

望，並透過實踐自我而產生的正向愉悅感受。Tang等人（2019）指出，心理幸福感是生活中最重
要的正向心理資產，與個體人際關係的開展、自我價值（self-worth）的構築及生命意義的追尋，
都有舉足輕重的關係（Ryff, 1989）。在眾多提升幸福感的因素中，西方學者發現「時間觀」（time 
perspective, TP）是新興的評估與介入方向。Zimbardo與 Boyd（1999）開啟時間觀研究的先河，
指出時間觀是個體看待自身過去、現在及未來的認知表徵；當人類賦予時間框架意義和秩序，並
在其中靈活穿梭和切換，有助於個體應對日常生活（Boniwell & Zimbardo, 2015; Zimbardo & Boyd, 
1999）。尤其現今社會變化快速，若過度聚焦未來、執著過去或只專注於當下，都可能導致個體
時間視野失衡而衍生各項適應困擾。許多研究發現平衡時間觀（balanced time perspective, BTP）
是一種調合的時間觀組型，能夠幫助個體克服生命中的挑戰、舒緩壓力並達成幸福的人生（Sobol-
Kwapinska, 2016; Stolarski et al., 2020）。由於青少年期是認知能力逐漸成熟以形塑自我概念（self-
concept）（王玉珍等人，2020），以及探究時間觀的敏感階段。越來越多研究提供強力證據顯
示，青少年靈活運用過去、現在和未來的時間意識能力，可以預測重要的發展結果，例如學業表現
（Bozzato, 2024）、決策與參與度（Molinari et al., 2016），以及計畫的能力（Boniwell, 2005），並
且能正向預測個體的幸福感（Osin & Boniwell, 2024）。
隨著社會的動盪不安越演越烈，人們追求中庸、和諧生活的渴望越明顯，因此平衡時間觀受

到廣泛關注。Stolarski等人（2011）發展出「平衡時間觀偏誤法」（deviation from a balanced time 
perspective, DBTP），透過計算理想時間觀與個體知覺時間觀的幾何差距，了解整體時間觀的失衡
程度。然而，DBTP容易讓大眾誤以為幸福和諧的生活只需勾勒一個靜態的時間觀組合型態，導致
忽略時間感受及想法的動態調整特性。因此為了探究真實生活中，個體是否能夠有意識地監控與配
合情境彈性調整時間傾向，Stolarski與Witowska（2017）結合時間觀與後設認知的概念，發展出時
間觀後設認知（temporal metacognition, TMC），做為衡量個體時間視野的新方法，同時也指出時
間觀後設認知能力可以預測幸福感；隨後，Witowska等人（2022）也發現相同結果。Boniwell與
Zimbardo（2015）更闡明時間觀是幸福的關鍵。綜整上述文獻可歸納時間觀後設認知有利於個體掌
握心理時間框架，透過對時間視角的意識與運轉自如，引領個體踏上幸福的征途，品味歲月的禮物。
此外，許多研究發現自我認同在青少年幸福感的影響歷程佔有一席之地（Hofer et al., 2007; 

Karaś & Cieciuch, 2018; Meeus et al., 1999; Waterman, 2007）。自我認同指個體在情感與認知上
建構自我的方式（Kegan, 1979）。Erikson（1964）的心理社會發展理論（theory of psychosocial 
development）指出，青少年階段最重要的發展任務及危機為「自我認同或自我混淆（self-
confusion）」。當青少年建構良好的自我認同，有助於找到生命定位，體驗心理社會幸福感
（psychosocial well-being）（Erikson, 1968; Schwartz et al., 2010）。後續有諸多研究者延伸 Erikson
的理論，從不同面向探討自我認同對心理幸福感的增益效果，如Meeus等人（1999）與Waterman
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（2007）接續指出，當個體積極探索自身職業選擇及價值觀，並做出承諾可增進其心理幸福感；
Berzonsky與 Cieciuch（2016）則發現若個體能向周圍的人事物學習，反思並建立統整的自我，可
有效提升其心理幸福感。
值得關注的是，Weinreich與 Saunderson（2003）指出，自我認同包含不同時間向度，除了當下

對自我的詮釋、與過去自我的關係，也涵蓋自我對未來的期許，清楚闡明了時間觀後設認知在建構
自我認同的重要性。Erikson（1964）指出，青少年發展自我認同時，會逐漸體驗到跨時間的自我連
續感（continuess）與同一感（sameness）。Hallford等人（2018）的研究強調，個體透過敘述自己
的故事，從生命經驗中汲取意義，領悟過去、現在與未來的交互關係，有助於促進自我認同，並提
升心理幸福感（Baerger & McAdams, 1999; Waters & Fivush, 2015）。換言之，認同形成可以透過時
間觀的後設認知來引導（Shirai et al., 2016）。青少年若能夠自由穿梭在不同的時間觀向度中，回顧
生活經歷並掌控生命的節奏與意義，感受到生命是統整與連貫的歷程，即可達成更完整的自我認同，
進一步優化其未來想像與幸福感。
綜上所述，時間觀後設認知是促進心理幸福感的基礎，而自我認同在其中扮演關鍵角色，因此

本研究藉由蒐集臺灣各地區中等教育階段青少年的自陳資料，分析現今青少年時間觀後設認知、心
理幸福感與自我認同之關係，並進一考驗自我認同在時間觀後設認知與心理幸福感之間的中介角
色。希冀本研究能根據文獻論述與資料分析結果提出促進心理幸福感的具體建議，協助青少年經營
感恩、樂活與充滿希望感的幸福人生。

文獻探討

（一）時間觀後設認知與心理幸福感之關聯

心理時間之旅（mental time travel）涉及時間觀（time perspective, TP）的覺察與監控，是人類
意識最突出的特徵，也是青少年發展的里程碑（Becht et al., 2020; Ciaramelli et al., 2021）。個體穿
梭心理時空和靈活改變時間框架的後設認知能力，提供重新檢視生命經驗、時間視野與發展動機的
機會，進而引導行為及情意的變化，與幸福感有密切的關係（Boniwell & Zimbardo, 2015; Stolarski 
& Witowska, 2017）。遺憾的是，後設認知的作用在時間觀研究領域長久以來一直被忽略（Stolarski 
& Witowska, 2017）。
正因如此，Stolarski與Witowska（2017）整合時間觀與後設認知的概念，發展出時間觀後設認

知架構，強調個體可以因應各種生活環境的需求，透過主控意識自由切換不同時間觀的認知監控與
執行功能。有三個主要內涵：「後設認知時間控制」（metacognitive temporal self-control），指控
制自己想要使用的時間觀；「過去認知重建」（cognitive reconstruction of the past），指重新建構與
詮釋過去的經驗；「目標導向交互連結」（goal-oriented metatemporal interconnectedness），指以特
定目標為導向，連結不同時間觀完成任務（Stolarski & Witowska, 2017; Witowska et al., 2022）。時
間觀後設認知著重於時間意識的彈性，如何影響個體的生活，如Witowska等人（2022）直接表明，
時間觀後設認知是正向適應的核心元素。Stolarski與 Cyniak-Ciecura（2016）則指出能夠透視與穿
梭在不同心理時間的個體，擁有更活躍的認知狀態，有利於個體透過注意力轉換，在當下提取相
關的情節記憶（episodic memory），連結過去、現在及未來，以因應生活的各種需求（Stolarski & 
Witowska, 2017）。簡言之，時間觀後設認知是有效運用時間資源、監控注意力來源與調整情感的
能力，得以讓個體擁有自主美好的生活。
有鑑於幸福是多數人重要的生活目的，因此如何幸獲取福成為國際公共議題。其中最常被討

論的兩種幸福感概念是「主觀幸福感」（subjective well-being）與「心理幸福感」（psychological 
well-being）（Ryan & Deci, 2001）。主觀幸福感由 Diener（1984）根據享樂主義（hedonic）概念提
出，重視個人對於正負向情緒的平衡感（陳紅蓮、吳和堂，2022）；而心理幸福感由 Ryff（1989）
依循實現主義（eudaimonic）揭示，強調個體與生活人事物互動，從中獲得意義感與希望感，透過
自我實現而產生的愉悅感受。主觀幸福感特別關注當下的短暫正向情緒，強調喜樂的最大化；然而，
絕對的快樂並非所有人的目標（呂信慧等人，2023），不少人會選擇投入有壓力、挑戰性高的活
動，並從中找尋個人意義、追求自我實現，此即為強調長期的、全人觀（holistic）的心理幸福感狀
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態（Belzak et al., 2017）。由此看來，相對於主觀幸福感，心理幸福感更能夠體現個體在生命脈絡
中發揮潛力、激發韌性（resilience），以及實踐生命意義的能動性（agency）（Huppert, 2009）。  
綜覽心理幸福感的廣博研究，Ryff等人（1994）的構念最受到研究者廣泛認可及應用，其主張

心理幸福感具有六個面向，分別為「正向關係」（positive relationship），指擁有溫暖、信任的關係，
理解待人處事的原則；「自主性」（autonomy），指獨立且自主的生活，並發展出慎思明辨的價值
觀；「環境掌控」（environmental mastery），指認識環境並能良好運用生活中的資源；「生活目的」
（purpose in life），指有人生目標，可以規劃未來；「個人成長」（personal growth），指主動持續
自我成長與發展優勢；「自我接納」（self-acceptance），即對於自我有正向的態度，接受生命的完
整性。簡而言之，心理幸福感是一種長期的幸福心理狀態，高度心理幸福的個體擁有良好的人際關
係、自立自足、能抓住成長的機會，掌握未來並充分感恩與理解自己。李仁豪與李思儀（2016）指出，
心理幸福感是核心的良好心理功能表徵，可見發展相關研究促進個體的幸福感，對於個體的心理適
應有其重要性。
值得一提的是，時間觀後設認知與心理幸福感的關聯性可以透過平衡時間觀更加鞏固

（Zajenkowski et al., 2016）。現今通用的時間觀包含六種時間傾向：過去負向（past-negative, 
PN）、過去正向（past-positive, PP）、當下宿命（present-fatalistic, PF）、當下享樂（present-hedonistic, 
PH）、未來正向（future-positive, FP）與未來負向（future-negative, FN）（Carelli et al., 2015）。
當個體具有高度的 PP、低度的 PN、中度的 PH、低度的 PF、中度的 FP，以及低度的 FN的特定組
型，表示擁有平衡時間觀（Wiberg et al., 2017）。比起過度沉浸於某個特定時間觀，平衡時間觀顯
然對於個人的心理發展更有益（Boniwell & Osin, 2015; Zhang et al., 2013），有利於體驗更強烈的意
義感、樂觀主義與自我效能感（Sobol-Kwapinska & Jankowski, 2016）。近期研究將平衡時間觀視為
滋養心理幸福感的沃土，然而隨著年齡增長與經驗變化，人們必須適度調整自我的時間觀，方能順
利面對人生任務帶來的衝擊，為生活滿意度帶來正面影響（García & Ruiz, 2015; Rönnlund & Carelli, 
2018）。Stolarski與Witowska（2017）依循平衡時間觀的理論基礎，創新提出時間觀後設認知概念，
更強調動態彈性（flexibility）與適應力（adaptability）有助於個體達成自我統合，後續實證研究發
現時間觀後設認知能力是培養幸福感的重要認知資源（Stolarski & Witowska, 2017; Witowska et al., 
2022）。
綜上所述，時間觀後設認知相當重視個體如何監控時間、對過去的認知重建，以及目標導向的

時間觀連結運用程度。因此，本研究假設青少年時間觀後設認知可正向預測心理幸福感。

（二）自我認同與心理幸福感之關聯

自我認同是一種複雜的心理現象，係指個人建構對自我的想法及感受（Kegan, 1979）。Erikson
（1964）提及，青少年的發展危機為「自我認同或角色混淆」，若青少年的認同感未完全發展，
不容易找到自己處在社會中的適當定位；反之，若青少年能建立整合的自我概念，統整生命的連
續感和同一感，即能夠透過自我認同的確立，體驗心理社會幸福感（Erikson, 1968; Schwartz et al., 
2010）。

Marcia（1966）將 Erikson（1964）的研究再延伸，發展出自我認同的操作型定義，以
承諾（commit）和探索（explore）作為指標，發展出四種認同狀態，分別是「認同達成」
（identity achievement），指青少年經歷了探索期，對自我目標有堅定的投入；「認同早閉」
（identity foreclose），指青少年在未經歷多元探索後就對特定目標高度投入；「認同未定」
（identity moratorium），指青少年處於積極的探索期，但尚未做出決定；「認同迷失」（identity 
diffusion），指青少年對自我缺乏探索及投入（Marcia, 2010）。此理論關注青少年對於職業、價值
觀與宗教的認同程度，是迄今最廣受討論的自我認同理論。Meeus等人（1999）分析不同認同狀態
的心理幸福感程度差異，發現「認同達成型」青少年的心理幸福感最強烈；Waterman（2007）亦發
現「認同達成狀態」與心理幸福感有正相關，而另外三種認同狀態則與心理幸福感負相關。然而，
當代更多研究者傾向以認知理論詮釋個體的自我認同。如 Berzonsky（1994）歸納三種認同歷程取
向（identity processing orientation）可對應到Marcia的四種分類狀態。其中訊息取向（informational 
orientation）符應Marcia的「認同達成」及「認同未定」，這類青少年較能夠利用周遭環境的機會，
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幫助自己整合生涯抉擇（Berzonsky et al., 2013）。簡言之，訊息取向的人較能從周遭人事物中汲取
訊息與統整經驗，透過自我調整進而體驗更穩定長久的幸福感（Berzonsky & Cieciuch, 2016; Luyckx 
& Robitschek, 2014）。
而後 Cheek與 Briggs（1982）嘗試突破自我認同分類的框架，發展不同向度自我認同量表（the 

Aspects of Identity Questionnaire, AIQ），開啟系統性測量個人整體自我認同的研究，主要有兩個向
度，分別是「個人」（personal）和「社會」（social）。此測量方法首次讓研究者計算自我認同
程度總分以進行量化推論，是自我認同研究的創新里程碑。後續在 AIQ第三版中，由社會向度發
展出「集體」（collective）的概念，並將「社會」向度改稱「公眾」（public）向度（Cheek et al., 
2014）。Cheek與 Cheek（2018）接著在 AIQ第四版中加入「關係」（relational）向度。據此，國
內陳坤虎等人（2005）嘗試結合 Erikson（1968）的心理社會理論和Marcia（1966）的認同類型論，
並改良Cheek（1989）的自我認同構念，將自我認同分為「個人」和「社會」向度之外，另外加入「形
象」（image）認同，以符應青少年重視外在條件的特質，更貼近青少年的生活脈絡。
本研究總整上述Cheek與Cheek（2018），以及陳坤虎等人（2005）的自我認同構念：首先，「個

人認同」承襲參考前述兩者的構念和題目，著重測量與個體相關之目標與價值；接著，雖然 Cheek
與 Cheek的「關係認同」與陳坤虎等人的「社會認同」相似，皆討論青少年的人際關係，然而對於
青少年來說，家庭與同儕是不同的情感支持來源，也各有其不同功能（Bronfenbrenner, 1979），因
此本研究主張人際認同應再區分為「家庭關係認同」及「同儕關係認同」兩個向度。此外，Cheek
與 Cheek的公眾認同，討論外貌、聲譽等外在形象，與陳坤虎等人的「形象認同」構念相似，本研
究統一歸納為「形象認同」。最後，由於當代臺灣社會兼具個人主義（individualism）與集體主義
（collectivism）的文化特性（楊國樞等人，2010），探討個體如何看待國家、宗教、種族等文化脈
絡的「集體認同」應可視為國內青少年自我認同的重要元素。最終，本研究定義青少年自我認同包
含「個人認同」、「家庭關係認同」、「同儕關係認同」、「形象認同」與「集體認同」等五個構念。
綜覽自我認同的研究歷程，早期對於自我認同的研究較偏向質性，且傾向以階段（Erikson, 

1968）、狀態（Marcia, 1966）或類型（Berzonsky, 1994）等方式概念化自我認同，較少將整體的自
我認同做量化解釋。事實上，自我認同是具有連續性與整合性的概念（Schwartz et al., 2010），跳
脫分類的研究框架有其必要性。故本研究透過發展符合本土青少年生活語境之自我認同量表，希冀
能填補當前自我認同量化研究的缺口。根據前述文獻探討，本研究假設青少年自我認同與心理幸福
感呈現正相關。也就是說，青少年若越能達成自我認同的任務，對於自我的了解越多，不僅提升其
自我悅納程度，對群己關係也越滿意，越能夠感受到幸福。

（三）時間觀後設認知與自我認同之關聯

由於時間觀後設認知屬於心理學新興領域，目前鮮少直接討論其與自我認同關聯的文獻，不過
仍然可以從時間觀研究進行探討。Ferrer-Wreder與 Kroger（2020）認為青少年漸漸發展出整合自己
過去、現在和未來的能力，在青春期尾端達成穩定的自我連續性；陳坤虎等人（2005）認為自我認
同的發展過程乃由生活的點滴累積而成，透過生命經驗在時間線上的交織與流動，漸漸覺察自己是
同一個體。上述研究顯示形塑自我認同的因素，包含對自己過去經驗的詮釋和覺察，以及統整從過
去、現在到未來之間的想法與感受的心理歷程。由此可推論，運籌時間觀的認知能力可能是個體組
織自我認同的基礎。

Luyckx等人（2010）利用縱貫研究分析時間觀與 Berzonsky（1994）所提出之三種認同問題處
理風格的關係，發現未來時間觀分數較高的大學生，會傾向發展出訊息取向的認同風格。此結果
與 Laghi等人（2013）基於Marcia（1966）的認同類型論所發展的研究結果類似，即擁有較高的未
來及過去正向時間觀的青少年，較多屬於認同達成型；相較之下，擁有較高度過去負向、當下宿
命，以及較低未來時間觀的青少年，多屬於認同迷失型。由此可見，青少年的時間觀會影響自我認
同（Laghi et al., 2013; Luyckx et al., 2010）。Hallford等人（2018）探討平衡時間觀與「敘事認同」
（narrative identity）的關聯，發現當個體將生活經歷整合成一個不斷發展的自我故事，建立連貫性
（sense of continuity）和同一感（sense of sameness）的生活目標，可提升整體自我認同。值得注意
的是，敘事認同從青少年時期開始明顯發展（Habermas & Paha, 2001），對時間觀的後設覺察與監
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控能力超越靜態的時間觀組型，更是積極開展自我認同歷程的重要條件。D’Argembeau等人（2012）
即指出，擁有時間觀的後設認知能力，就能夠從過去獲得滋養，找到未來繼續生活下去的動力，並
汲取過往經驗的教誨，裝備自己以邁向未來。更明白地說，青少年透過時間視角的靈活切換，對自
己生命歷程有意義的理解與詮釋，可以增加個體的感恩態度與自我接納，進而幫助自己預測未來，
順利發展為動態、整合及連續的人（Marcia, 2010）。
綜理前述文獻可知，時間觀後設認知提供一個達成自我認同的有效途徑，良好覺察與彈性調整

的時間觀的能力，能協助個體處理認同問題。因此，本研究假設青少年時間觀後設認知與自我認同
呈現正相關。

（四）自我認同在時間觀後設認知與心理幸福感間的中介角色

人類的歷史就是一趟持續追尋幸福的旅程（李仁豪、余民寧，2016）。近年經濟學家承認，收
入水準及財富等經濟因素無法有效預測人類的幸福（Graham, 2012），「金錢買不到幸福」的呼籲
可說是振聾發聵。慶幸的是，心理學家發現幸福可以透過努力而得（Ben-Shahar, 2014）。尤其賦
予時間的意義是人類重要的心理資產，在當前青少年處於生活節奏失速與煩惱紛擾的狀態下，時間
觀是十分值得投入且亟需探究的新方向。Boniwell與 Zimbardo（2015）即主張時間觀是維持與提
升幸福感一個有力的因子，後續實證研究也發現時間觀越平衡、越和諧的個體，幸福感就越強烈
（Stolarski et al., 2020; Zhang et al., 2013）。Stolarski與Witowska（2017）則進一步提出時間觀後設
認知的概念，揭示時間觀的後設認知運作是預測個體幸福感的重要指標。
由於時間觀後設認知的嶄新性，其作用於心理幸福感的機制，仍有待檢驗。然而本研究透過

文獻的梳理，有充分的理由相信自我認同在其間扮演重要的因素，因為過去諸多研究顯示，青少
年自我認同可正向預測心理幸福感（Hofer et al., 2007; Karaś & Cieciuch, 2018; Meeus et al., 1999; 
Waterman, 2007），而個體對時間採取的觀點被視為影響自我認同的重要因子（D’Argembeau et al., 
2012; Hallford et al., 2018; Luyckx et al., 2010）。例如 Hallford等人（2018）表明，當個體能夠善用
不同的時間觀資源，將交織於自我生命時間線上的各種經驗，整合成一系列完整與連續的故事，即
有助於建立更完整的自我認同。換言之，在涵養認同感的歷程中，不同時間視角的靈活切換與運用，
可能是建立完整自我認同的重要途徑。從時間觀後設認知的內涵來看，個體透過對於自我時間觀的
監控與後設運作，重構過去、享受當下並組織未來，有助其將過去、現在與未來的自己連結起來，
進而促進自我認同，提升心理幸福感。據此，本研究按照文獻整理的結果，建構一個中介模型，並
將自我認同作為青少年時間觀後設認知預測心理幸福感的中介因子。
青春期是一段精采卻又耗費能量的過程，以認知發展的角度來看，是涵養幸福感、體驗快樂學

習的絕佳時期（呂信慧等人，2023）。本研究透過檢驗自我認同在時間觀後設認知與心理幸福感間
的中介效果，期盼可以更了解青少年如何透過覺察及監控時間觀傾向，促進自身的幸福與快樂，協
助青少年邁向幸福的途徑。

方法

（一）研究參與者

本研究採分層叢集抽樣招募研究參與者，預試階段先由研究者聯繫臺灣北、中、南三個地區公
私立國中及高中學校，然後每個學校再以班級為單位，徵求個別學生及家長同意後進行匿名問卷施
測，共施測 497人。扣除有明顯反應心向（如所有題目都填統一選項或不管題目內容為何明顯有偏
好的作答規律）及嚴重遺漏者（遺漏題目數量超過 20%；王鴻龍等人，2012），最後有效樣本為
448份，其中女性為 212人（47.3%）、男性為 236人（52.7%）；國中樣本為 241人（53.8%）、
高中樣本為 207人（46.2%），有效樣本率為 90.14%。
正式階段亦採分層叢集抽樣方式，以全臺灣北、中、南、東及離島地區公私立國中生及各類型

高中（普通型高中、技術型高中、綜合型高中）學生做為研究參與者，同樣以班級為單位，徵求個
別學生及家長同意後進行匿名問卷施測，共計 1,073份。其中女性 570人（53.9%）、男性為 488
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人（46.1%）；國中階段為 459人（43.4%）、高中階段為 599人（56.6%）。刪除有明顯反應心向
及嚴重遺漏者，有效樣本為 1,058份，有效樣本率達 98.60%。

（二）研究工具

1.編製過程、作答與計分方式說明

為蒐集本研究參與者的自陳資料，本研究根據文獻探討結果，編製三個研究工具。首先，徵求
原量表作者授權同意參考使用後，重新依據理論編製題目初稿，邀請精熟英文及中文的心理學教授
與中學英文教師，反覆閱讀，仔細討論容易混淆的敘述，並反覆確認題目翻譯是否合適，直到達成
共識，以強化測驗之內容效度。團體預試前，先邀請高、中、低閱讀能力之國中生試行作答，確認
均能理解題意，並了解在不違背理論構念下是否還需調整文字敘述。
本研究編製三份測量工具，均採用李克特氏六點量表之作答方式，研究參與者需要根據題目敘

述，判斷其與自身經驗的吻合程度；例如，當研究參與者在某題選填「非常符合」，即代表該題陳
述與其主觀經驗非常符合。各等級在數據分析時再轉換成等距分數，由低到高分別為「非常不符合」
（1分）、「不符合」（2分）「有點不符合」（3分）、「有點符合」（4分）、「符合」（5分）
及「非常符合」（6分）。除此之外，研究者亦保障參與者的隱私，在匿名及無時間限制的情況下，
請中學青少年依據自己平時生活經驗如實回答。各分量表分數均可加總，得分越高者，代表該分構
念或整體傾向程度越高。

2.項目分析、因素分析、刪題標準與因素命名說明

本研究共編製三份量表作為各變項之測量工具，皆依序經過資料插補、項目分析（item 
analysis）、探索性因素分析（exploratory factor analysis, EFA）及驗證性因素分析（confirmatory 
factor analysis, CFA）考驗測量品質。
由於分析時不得有任何遺漏值，因此首先使用 SPSS軟體透過線性趨勢進行迴歸估計插補遺漏

值（邱皓政，2019）。而後繼續使用 SPSS進行項目分析，檢驗方法參考邱皓政（2019）的建議，
分別進行（1）極端組檢定：以量表總分前後 27% 為高低分組，使用獨立樣本 t檢定計算兩組之平
均數差異是否達到 p < .05的顯著水準，且當決斷值（critical ratio, CR）大於 .30時，則將該題視
為具有良好鑑別度，若未達到標準則予以刪除；（2）檢驗校正項目總分相關係數（corrected item-
total correlation），若以係數大於 .30為標準進行刪題，（3）考驗 Cronbach’s α係數，若刪除某題
目能使整體內部一致性提高，則將該題目刪除。
在探索性因素分析的部分，首先使用 SPSS軟體以主軸因子法（priciple axis factoring）進行最

優（promax）斜交轉軸（Kappa = 4）萃取因素，當取樣適切性數值（Kaiser-Meyer-Olkin measure of 
sampling adequancy, KMO）大於 .80，以及 Bartlett球型檢定係數達到顯著水準時，顯示該量表適合
進行因素分析。因素選取部分，以初始特徵值大於 1作為抽取因素個數的標準，並輔以平行分析
（O’connor, 2000）綜合判斷適當的因素個數。另外，參考 Field（2013）之建議，若題目之因素負
荷量低於 .30，以及明顯與理論架構不符合，則予以刪除。
在驗證性因素分析部分使用正式樣本共 1,058份進行考驗，同樣進行遺漏值線性插補後，再

透過 Mplus 8.8軟體以穩健最大似然法（maximum likelihood estimation with robust standard errors, 
MLR）估計模型信效度。參考 Hair等人（2006）的標準，若題目因素負荷量低於 .50即將該題予
以刪除；再參考 Bagozzi與 Yi（1988）的建議，若組合信度（composite realiability, CR）大於 .60，
且平均變異數萃取量（average variance extracted, AVE）大於 .36，即視為量表在估計觀察變數上的
表現良好。最後再依照綜合多項模型適配度指標做為研究工具之模型適配度判斷：CFI應 ≥ .90、
RMSEA應 ≤ .08、SRMR應 ≤ .08與 NNFI應 ≥ .90（張偉豪，2011；Bentler & Bonett, 1980; Hu & 
Bentler, 1999）。



教 育 心 理 學 報460

3. 時間觀後設認知量表

本量表參考 Stolarski與Witowska（2017）對時間觀後設認知之定義，依據前述編製過程定稿。
預試量表共計 21題，參考前述邱皓政（2019）的標準進行項目分析試題刪減後，檢驗 Bartlett的球
形檢定達到顯著（χ2(190, N = 448) = 3830.94, p < .001），且 KMO值為 .91，因此繼續按照上述探索
性因素分析流程進行刪題後，萃取出三個因素，各題目因素負荷量介於 .50至 .82之間，累計解釋
變異量為 59.11%，平行分析結果亦顯示本量表適合四因素以下。據此形成正式量表共 17題，包含
「後設認知時間控制」（例題：當我思考過去讓我後悔的事，我可以讓自己回到現在該做的事情上）、
「過去認知重建」（例題：經過一段時間後，我可以用不同觀點看待已經發生的事件）與「目標導
向交互連結」（例題：我會把計畫轉換成實際行動，以協助自己實現目標）三個因素。正式量表經
過上述驗證性因素分析流程考驗後，「後設認知時間控制」、「對過去的認知重建」及「目標導向
交互連結」各分量表之組合信度分別依序為 .90、.87及 .82，而平均變異數萃取量依序為 .59、.54
及 .48，CFI為 .95，RMSEA為 .05，SRMR為 .04，NNFI為 .94。依照前述之標準，本研究之時間
觀後設認知量表具有良好模型適配度。

4. 自我認同量表

本量表綜整 Cheek與 Cheek（2018），以及陳坤虎等人（2005）的自我認同構念編製。首先考
量 Cheek與 Cheek之關係認同與陳坤虎等人的中社會認同概念相似，皆關注青少年的人際關係，因
此將其進行題目整併；並且，同時依據生態系統理論（ecological systems theory），考量人際關係
中的家庭及同儕係屬不同的支持系統來源（Bronfenbrenner, 1979），因此本研究將人際認同又細分
為「家庭關係認同」和「同儕關係認同」；另外，Cheek與 Cheek之公眾認同與陳坤虎等人的形象
認同概念亦相似，皆著重討論形象或外在條件，因此本研究將題目整併為「形象認同」。
因此，自我認同預試量表共計 20題，參考前述邱皓政（2019）的建議進行項目分析試題刪減

後，考驗 Bartlett的球形檢定達到顯著（χ2(120, N = 448) = 2418.06, p < .001），且 KMO值為 .84，
因此繼續依循上述探索性因素分析流程進行刪題後，萃取出三個因素，各題因素負荷量介於 .32到 
.87間，累計解釋變異量為 65.66%，平行分析結果亦顯示本量表適合七因素以下。據此形成正式量
表共 16題，包含「同儕關係認同」（例題：我確定我在朋友心中的重要性）、「家庭關係認同」（例
題：我與家人關係良好）、「個人認同」（例題：我能了解自己的情緒感受）、「形象認同」（例
題：我滿意我家的經濟狀況）和「集體認同」（例題：我對於身為臺灣的公民感到自豪）五個構念。
正式量表經過上述驗證性因素分析流程檢驗後，「個人認同」、「家庭關係認同」、「同儕關係認
同」、「形象認同」與「集體認同」。各分量表之組合信度分別依序為 .68、 .85、 .86、 .71，以及 
.70，而平均變異數萃取量依序為 .42、 .66、 .60、 .45及 .43，CFI為 .90，RMSEA為 .07，SRMR
為 .05，NNFI為 .86。依照上述模型適配指標建議，綜合來看本研究之自我認同量表與理論具有良
好適配性。

5. 心理幸福感量表

本量表參考 Li（2014）以 Ryff等人（1994）之量表為基礎發展的中文化心理幸福感量表，根據
中學生生活情境自編題目而成。預試量表共計 24題，參考前述邱皓政（2019）的標準進行項目分
析試題刪減後，檢驗 Bartlett的球形檢定達到顯著（χ2(276, N = 448) = 5289.47, p < .001），且 KMO
值為 .92，在遵循上述探索性因素分析流程進行刪題後，萃取出六個因素，各題項因素負荷量介於 
.35至 .83之間，累計解釋變異量為 66.68%，平行分析結果亦顯示本量表適合九因素以下。因此，
形成正式量表共 24題，「正向關係」（例題：我喜歡和家人聊天、分享心事）、「自主性」（例題：
即使與多數人意見不同，我也對自己的主張很有信心）、「環境掌控」（例題：我能夠做好時間規
劃）、「個人成長」（例題：我會尋找有助於自我成長的管道和方法）、「生活目的」（我會積極
完成已經決定好的計畫），以及「自我接納」（例題：我喜歡我自己）六個分量表。正式量表經過
上述驗證性因素分析流程檢定後，「正向關係」、「自主性」、「個人成長」、「環境掌控」、「自
我接納」與「生活目的」各分量表之組合信度分別依序為 .78、 .81、 .81、 .84、 .87及 .87，而平均
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變異數萃取量依序為 .47、 .52、 .52、 .56、 .62及 .63，CFI為 .91，RMSEA為 .06，SRMR為 .05，
NNFI為 .90。依照前述的標準，本研究之心理幸福感量表具有良好之模型適配度。

（三）研究倫理

本研究先向合作之中等學校說明研究目的、研究性質與資料蒐集方式，再由研究者委託學校老
師蒐集學生（研究參與者）的意願，以及家長的同意書後，依約定時間進行團體施測。施測前讓每
位研究參與者瞭解本次調查之目的，清楚說明研究參與者完全能夠自由決定是否要參與本研究。特
別向研究參與者聲明量表填答結果不會影響研究參與者的學業成績，並能夠隨時中斷或退出研究，
不用擔心會影響研究結果。若是研究參與班級對研究結果有興趣，則老師可根據研究者提供的電子
郵件與研究者進行聯絡。

結果與討論

（一）時間觀後設認知、自我認同與心理幸福感之描述統計

本研究之時間觀後設認知量表包含三個構念，分別為「後設認知時間控制」、「對過去的認知
重建」，以及「目標導向交互連結」。根據表 1顯示，各分量表單題平均依序為「對過去的認知重建」
（M = 4.70, SD = 0.78）、「目標導向交互連結」（M = 4.45, SD = 0.83）、「後設認知時間控制」（M 
= 4.11, SD = 0.95），總分之平均得分為 4.40分；偏態（SK）及峰度（γ2）方面，總分與分量表之偏
態皆小於 0，屬於負偏態；除了「後設認知時間控制」以外，總分、「對過去的認知重建」與「目
標導向交互連結」之峰度皆大於 0，屬於高狹峰。  
本研究之自我認同量表包含五個分構念，包括「個人認同」、「家庭關係認同」、「同儕關係

認同」、「形象認同」，以及「集體認同」。據表 1所示，分量表單題平均依序為「集體認同」（M 
= 4.80, SD = 0.82）、「同儕關係認同」（M = 4.71, SD = 0.91）、「家庭關係認同」（M = 4.60, SD 
= 1.07）、「形象認同」（M = 4.24, SD = 1.02）、「個人認同」（M = 4.21, SD = 0.90），平均為 4.53
分。偏態及峰度方面，總分與分量表之偏態皆小於 0，屬於負偏態；而總分與分量表之峰度皆大於 0，
屬於高狹峰。
本研究之心理幸福感包含六個向度，分別為「正向關係」、「自主性」、「個人成長」、「環

境掌控」、「自我接納」，以及「生活目的」。如表 1所示，分量表單題平均依序為「個人成長（M 
= 4.79, SD = 0.88）、「正向關係」（M = 4.64, SD = 0.88）、「生活目的」（M = 4.48, SD = 0.99）、「環
境掌控」（M = 4.29, SD = 0.94）、「自主性」（M = 4.26, SD = 0.97），以及「自我接納」（M = 3.93, 
SD = 1.14），平均得分為 4.40分。偏態及峰度方面，總分與分量表之偏態皆小於 0，屬於負偏態；
且總分與「正向關係」、「環境掌控」、「個人成長」、「生活目的」四個分量表之峰度皆大於 0，
屬於高狹峰；而「自主性」和「自我接納」的峰度小於 0，屬於低闊峰，顯示作答情形偏向高低兩側。

表 1 
時間觀後設認知、自我認同與心理幸福感之敘述統計摘要表（N = 1,058）

量表 題數 平均數 標準差 偏態 峰度

時間觀後設認知 17 4.40 0.73 -0.24 0.38
　後設認知時間控制 6 4.11 0.95 -0.23 -0.01
　過去認知重建 5 4.70 0.78 -0.46 0.24
　目標導向交互連結 6 4.45 0.83 -0.19 0.27
自我認同 16 4.53 0.70 -0.42 0.40
　個人認同 3 4.21 0.90 -0.30 0.20
　家庭關係認同 3 4.60 1.07 -0.71 0.21
　同儕關係認同 4 4.71 0.91 -0.96 1.29
　形象認同 3 4.24 1.02 -0.47 0.16
　集體認同 3 4.80 0.82 -0.74 1.00

（續下頁）
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量表 題數 平均數 標準差 偏態 峰度
心理幸福感 24 4.40 0.77 -0.28 0.24
　正向關係 4 4.64 0.88 -0.44 0.01
自主性 4 4.26 0.97 -0.27 -0.17
　環境掌控 4 4.29 0.94 -0.29 0.17
　個人成長 4 4.79 0.88 -0.63 0.38
　生活目的 4 4.48 0.99 -0.48 0.09
　自我接納 4 3.93 1.14 -0.32 -0.33
註：灰底列為量表總分。

（二）時間觀後設認知、自我認同與心理幸福感之相關

本研究使用 SPSS軟體進行 Pearson積差相關分析，結果發現時間觀後設認知總分和心理幸福
感總分有顯著正相關（r = .80, p < .01）；自我認同總分和心理幸福感總分有顯著正相關（r = .79, p 
< .01）；時間觀後設認知總分和自我認同總分有顯著正相關（r =. 72, p < .01）。
綜整上述結果，時間觀後設認知與自我認同顯著正相關，此結果與 Laghi等人（2013）、

Hallford等人（2018）的發現類似，表示個體越能夠運用後設認知能力，監控覺察自我狀態，自由
穿梭在任一時區當中，越能夠發展出自我認同。時間觀後設認知與心理幸福感顯著正相關，此結果
符合 Stolarski與Witowska（2017）的研究，個體對於時間觀的後設認知能力越成熟，越能夠提升
心理幸福感（Boniwell & Zimbardo, 2015; Stolarski et al., 2011; Webster, 2011）。最後，自我認同與心
理幸福感顯著正相關，表示青少年在成長過程中，越能夠完整建構自我感，越能夠擁有幸福的生活，
此發現也與Waterman（2007）和 Luyckx與 Robitschek（2014）的研究結果類似。

（三）自我認同對時間觀後設認知與心理幸福感關係之中介效果

基於時間觀後設認知、自我認同與心理幸福感具有相關性，本研究接著使用Mplus 8.8軟體進
行中介效果分析，以時間觀後設認知為自變項、心理幸福感為依變項，並以自我認同為中介變項。
顯著性部分採用拔靴法（bootstrapping）重複抽樣 5,000次建立 95%信賴區間進行考驗，當區間不
包含 0時，即顯示中介效果顯著。另外，由於本研究之中介模型置入所有可估計的參數，屬於飽和
模型（saturated model），自由度為 0，無法估計模型適配指標，根據 Hoyle（2012）的建議，可以
直接解讀路徑係數。
根據表 2顯示，時間觀後設認知對心理幸福感的直接效果（direct effect）達到顯著（b = .71, 

SEb = .05, β = .48, p < .001, 95% CI [.41, .53]），而自我認同對心理幸福感的直接效果達到顯著（b = 
.75, SEb = .04, β = .45, p < .001, 95% CI [.40, .50]），整體效果量（R2）為 .74；時間觀後設認知對自
我認同的直接效果達到顯著（b = .64, SEb = .02, β = .72, p < .001, 95% CI [.68, .75]），效果量為 .51。
也就是說，自我認同可以作為時間觀後設認知與心理幸福感間的中介變項；另外，由於加入中介變
項後時間觀後設認知對心理幸福感之直接效果達到顯著，且總效果（total effect）（b = 1.19, SEb = 
.03, β = .80, p < .001, 95% CI [1.14, 1.25]）亦達到顯著，由於加入中介變項後的路徑係數降低，因此
自我認同在時間觀後設認知與心理幸福感之關係中有部分中介效果（partial mediation effect）（邱皓
政，2019）。中介模型路徑圖請參考圖 1。
進一步檢驗間接效果（indirect effect），發現時間觀後設認知經過自我認同到心理幸福感的路

徑效果達到顯著（b = .48, SEb = .03, β = .32, p < .001, 95% CI [.29, .37]）。由上述分析結果可以得知，
且時間觀後設認知係透過自我認同影響心理幸福感。此結果支持研究假設（四），即中等教育階段
青少年自我認同對時間觀後設認知與心理幸福感之間的關係具有中介效果。也就是說，當中等教育
階段青少年時間觀後設認知能力較佳，可過較成熟之自我認同，增進其心理幸福感。

表 1 
時間觀後設認知、自我認同與心理幸福感之敘述統計摘要表（N = 1,058）（續）
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表 2 
自我認同對時間觀後設認知與心理幸福感關係之路徑效果摘要表（N = 1,058）

b SEb β t 95% CI R2

自我認同

　時間觀後設認知 0.64 .02 .72 42.17*** [.68, .75] .51
心理幸福感

　時間觀後設認知 0.71 .05 .48 15.52*** [.41, .53]
　自我認同 0.75 .04 .45 18.59*** [.40, .50] .74
直接效果 0.71 .05 .48 15.52*** [.41, .53] .74
間接效果 0.48 .03 .32 15.94*** [.29, .37] –
總效果 1.19 .03 .80 43.52*** [1.14, 1.25] .64
註：灰底列為路徑效果依變項。

***p < .001.

圖 1
自我認同對時間觀後設認知與心理幸福感關係之中介模型路徑圖（N = 1,058）

綜合來看，本研究結果與過去研究類似，時間觀的後設認知能力可協助青少年透過整合過去、
現在與未來的自我意識，形成具有時間連續性的自我認同感（陳坤虎等人，2005；Ferrer-Wreder 
& Kroger, 2020; Hallford et al., 2018）；當青少年自我認同達成程度越高，與能夠建立正向關係、
了解生活的目的與自我接納，因此越能感受到強烈的心理幸福感（Meeus et al., 1999; Waterman, 
2007）。據此，筆者根據研究結果，謹慎說明研究限制與日後研究及教學與輔導工作之實務建議。

限制與建議

（一）研究限制與未來研究建議

1.考量時間觀後設認知的應用性與動態性，持續開展相關實徵研究

在 Stolarski與Witowska（2017）的研究之後，少有研究再針對時間觀後設認知進行探討，尤其
本研究針對國內樣本進行實徵性研究更屬創新的文獻。時間觀後設認知強調個體能夠自在穿梭在適
當的時間觀傾向中，個體需要運用到後設認知能力或是情緒調節能力，未來研究可再多探究時間觀
後設認知作為條件因子，對於個體其他層面的影響，諸如時間管理（Osin & Boniwell, 2024）、情
緒智商（emotional intelligence quotient, EQ）、自我調節（self-regulation）、生活滿意度、自尊與時
間觀的後設訓練等（Boniwell et al., 2014），皆可豐厚對於時間觀後設認知概念之瞭解與實際應用
層面，筆者認為此為一嶄新、有意義且深具潛力的研究方向，期望本文拋磚引玉後，能引發更多精
彩的論見。
此外，考量時間觀後設認知的動態歷程，具有發展性，同一個體可能會因為歲月的洗禮或不同

生命週期的特色，對於時間的想法及感受會有所變化，時間的後設認知運作經驗也可能進而轉變，
因此建議未來可採取縱貫研究的方式，更能夠彰顯時間觀後設認知的動態變化。
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2.測量工具本土化，更能充分掌握國內青少年自我認同與幸福感的內涵

本研究使用的參考理論及量表，多以西方理論為主，施測對象亦以西方人為主。然而，西方人
與華人可能具有不同特質，對於形塑自我認同與幸福感的作用可能有所差異。例如：西方人與華人
形塑自我形象的來源不同，西方人多仰賴個人取向，而華人多仰賴關係取向（許詩淇、葉光輝，
2019），因此更容易透過人際互動達成自我認同（孫蒨如、王崇信，2005）；在幸福感部分，相對
於追求自我實現與個人成就的西方人，華人更傾向認為在社會中恪守角色責任，維繫內在的和諧平
靜才是幸福（陸洛，2003）。現今我國青少年在現代個人主義與傳統集體主義文化的交互影響下（楊
國樞等人，2010），對於幸福的感受可能與西方青少年有所差異。因此，未來可持續探索本土青少
年自我認同與幸福感的內涵，建構完整的本土自我認同與幸福感理論。
另外，本研究透過驗證性因素分析發現，青少年同儕與家庭關係可能是不同的自我認同來源；

而同儕與家庭關係是心理幸福感的重要資源。以上述華人與西方人差異的角度來看，未來相關
研究可對於國內青少年的人際關係更細緻地討論，將人際面向細分為同儕、家庭或學校等微系統
（Bronfenbrenner, 1979），探討自我認同與幸福感的不同構念，較能貼近國內青少年重視人際互動
的文化背景，以便更精準地描繪本土青少年的自我認同與幸福感來源。

3.持續深化自我認同的理論內涵，建立整合性的青少年自我認同量表

過去眾多自我認同理論中，多數以「階段」（Erikson, 1968）、「狀態」（Marcia, 1966）或「類
型」（Berzonsky, 1994）探究個體的認同樣態。本研究嘗試發展與整合過去國內外自我認同程度的
測量與討論，由於在國內是創新研究，筆者希望本研究能發揮拋轉引玉的效果，未來能有系統持續
累積實徵數據，厚實本土化理論，俾利促進青少年的自我認同與心理福祉。

4.調整時間觀後設認知量表的作答方式及問題情境描述

本研究的時間觀後設認知量表中，使用「瞭解你近半年對自己的看法和感覺」以及「符合程度」
進行問卷的測量，有鑑於研究參與者可能在作答時，可能會有 Flavell（1979）提及的「生產性缺陷」
（production deficiency），亦即研究參與者認為自己「曾經這樣做」，但不一定在現實生活中能夠
實際實踐，也不一定明白此能力如何使用，進而產生作答的偏誤。筆者建議未來可將量尺改為「行
為頻率」，回答自己「常不常做」，或許更能夠符應時間觀後設認知中強調歷程性、動態性、自我
調節等後設認知能力的概念。

（二）對中等教育輔導工作之實務建議

1.引導青少年穿梭於心理時空中，在追逐人生目標的路上找到幸福秘訣

根據本研究中介模型路徑效果可以得知，青少年時間觀後設認知可以預測心理幸福感。更明白
地說，當青少年能根據現實情境與生活需求切換不同時間觀，並重新詮釋過去經驗與記憶，即能夠
掌握正向適應、健康成長的自主生活。筆者建議教育工作者有計畫培養青少年監控時間想法與感受
的後設認知運作能力，建構流動、和諧與靈活的時間視角，將有助於青少年在持續自我探索歷程中，
認識更完整的自己，找到通往幸福的道路。

2. 鼓勵青少年連結過去、現在及未來，作為邁向自我認同整合之途徑

中學階段是自我認同的重點時期，本研究路徑效果顯示，青少年時間觀後設認知可以預測自我
認同，當青少年能夠在當下連結對於過去、現在及未來的想法及感受，擷取不同時間點中有意義的
生命片刻，即能達成較完整的自我認同，充分地理解並接納自己，活出意義與方向感。因此，筆者
建議教育工作者將時間觀後設認知融入課程主題中，引導青少年藉由切換不同的時間視角，談論過
去、現在及未來的自己，並描述不同時間段的經驗對自己帶來的意義（McAdams, 2008），進而探
討自我認同議題，讓青少年肯定自我形象，找到屬於自己的生命定位，擁抱真實的幸福與價值感。
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3. 各面向的認同來源相輔相成，共同引導青少年實現圓滿幸福人生

本研究中介模型路徑效果揭示，青少年自我認同可以預測心理幸福感。青少年對於個人、家庭、
同儕、自我形象與所屬社會群體的認同感，能夠促進青少年自主性，協助其經營良好的人際關係並
學習自我接納，在建立自我整體感的過程中提升幸福感。值得關注的是，本研究經由驗證性因素分
析發現青少年的家庭關係與同儕關係是不同的自我認同來源。據此，筆者建議教育工作者在關注青
少年自我感發展上，不只需要留意青少年對於自己形象與價值觀的認同，也應該同時透視家庭、同
儕、社會乃至國家等環境的系統性影響，讓不同面向的自我認同攜手同行，寫下青少年幸福洋溢的
青春語錄。

4. 協助青少年透視時間、掌握生命節奏，建立連續自我感，譜出幸福旋律

本研究發現時間觀後設認知與心理幸福感的關係，可以透過自我認同形塑。每一個時間觀傾向
都有其價值，但是若是特別注重在某一個時間觀傾向，則會因為時間視野的侷限而無法達成平衡的
時間觀。過去研究指出，時間觀的後設認知能力，是可以訓練的（Boniwell et al., 2014）。青少年可
將自己的意識有目的性地帶到其中一個時間觀傾向，感受此時此刻，將有助於幸福感的提升（Brown 
& Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 2005）。易言之，青少年可以透過強化時間觀後設認知，提升其「時間智
商」，以激勵青少年用和諧的心情進行心理時間之旅，增加對自我的統整與悅納程度，建立同一與
連續的自我，進而經營自主、有目標且不斷成長的美好青春生活。
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Time to Achieve Well-Being: Mediation Effect of Self-
Identity on Temporal Metacognition and Psychological 

Well-Being in Adolescents

Yu-Hsuan Chen1, Chia-Hsien Lu2, and Huey-Jiuan Chen2

Adolescence is a period of major physical and psychological change during which well-being plays a key role. Research 
indicates that junior and senior high school students often struggle to enjoy their educational experiences. These students may 
face difficulties while adjusting and may experience depression and anxiety. Therefore, governments worldwide are currently 
implementing targeted policies to improve the well-being of young people.

The concept of psychological well-being is rooted in the philosophy of eudaimonia, which focuses on long-term happiness. 
Multiple studies have indicated that psychological well-being is influenced by interactions between the self and society. 
Individuals who perceive meaning and hope in their lives tend to experience improved psychological well-being through 
self-worth and personal goals. Psychological well-being is a crucial psychological resource. Many researchers have recently 
identified time perspectives as a key protective factor for well-being.

Time perspectives refers to an individual’s thoughts and feelings regarding their past, present, and future. It involves 
awareness and monitoring of time and is a distinctive cognitive characteristic of humans.  Altering time perspective can help 
humans reconstruct their life experiences and adjust their motivation, leading to changes in cognition, emotions, and behaviors, 
which are strongly linked to psychological well-being. Recently, the concept of temporal metacognition has attracted major 
attention among researchers. Temporal metacognition involves three key aspects. The first aspect is metacognitive temporal 
self-control, which is the ability to shift one’s time perspectives. The second aspect is cognitive reconstruction of the past, which 
refers to reinterpreting past experiences. The third aspect is goal-oriented metatemporal interconnectedness, which refers to the 
combination of different time perspectives to achieve specific goals. The central idea of temporal metacognition is the flexibility 
of time awareness, which is identified as a key component for positive adaptation. People with strong temporal metacognition 
can effectively shift their attention through flexible cognitive states, retrieve episodic memories in the present, and connect their 
past, present, and future selves to respond to life’s demands.

Studies exploring the effects of time perspectives on well-being have predominantly focused on balanced time perspective 
(BTP), revealing that BTP enhances well-being. People with BTP have greater well-being than do those who are immersed in a 
specific time perspective (e.g., future or past time perspectives). Temporal metacognition, which builds upon the basic concepts 
of BTP and further emphasizes humans’ cognitive flexibility and adaptive processes, may have a more pronounced effect on 
well-being than BTP. The present study is a pioneering effort to study temporal metacognition in Taiwan. We hope that this 
work will inspire and drive other researchers to devote greater efforts to this field.
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Inspiringly, multiple studies have suggested that self-identity mediates the relationship between temporal cognition and 
psychological well-being. Self-identity is a complex psychological phenomenon that involves the construction of thoughts 
and feelings regarding oneself. For adolescents, self-identity represents a fundamental developmental issue. Adolescents with 
a strong self-identify can perceive continuity in their lives, leading to greater social adjustment and well-being. Self-identity 
is formed through the organization of life experiences. Hence, temporal metacognition may play an important role in the 
formation of self-identity. The ability to switch and organize time perspectives enables people to draw upon past experiences for 
nourishment, finding motivation to keep living in the future and utilizing teachings from the past to equip themselves for a better 
future.

In conclusion, the flexible transformation of different time perspectives represents a crucial mechanism for developing 
a comprehensive self-identity. Temporal metacognition involves monitoring and reflecting upon time perspectives, enabling 
people to reconstruct the past, enjoy the present, and plan for the future. This process connects different parts of an individual’s 
life, enhancing their self-identity and psychological well-being. Therefore, in the study, a mediation model was established in 
which adolescents’ self-identity mediates the relationship between temporal metacognition and psychological well-being.

Stratified sampling was used to recruit junior and senior high school students from public and private schools in Taiwan. 
A total of 1,073 questionnaires were completed, with 1,058 valid responses. The sample comprised 570 girls and 488 boys. 
Among the participants, 459 were junior high school students, and 599 were senior high school students. Three instruments 
were developed: the Temporal Metacognition Scale, the Psychological Well-Being Scale, and the Self-Identity Scale. Each scale 
was evaluated using item analysis, exploratory factor analysis (EFA), and confirmatory factor analysis to ensure quality (CFA) 
to ensure that the scales’ high measuring quality. Data were analyzed using descriptive statistics, Pearson’s correlation analysis, 
and mediation effect analysis by SPSS and Mplus.

Positive correlations were observed between temporal metacognition, psychological well-being, and self-identity. Self-
identity partially mediated the relationship between temporal metacognition and psychological well-being. In other words, when 
adolescents have better temporal metacognition, their psychological well-being can be enhanced through a more mature self-
identity. Overall, the study provides recommendations and guidelines for future research and counseling practice.

Future studies should explore the applicability and dynamic features of temporal metacognition, examining its role as 
a conditioning factor on variables such as time management and self-regulation. They should also examine how temporal 
metacognition evolves over time or across developmental stages. Further research should seek to localize measurement tools 
to better understand self-identity and well-being among Taiwanese adolescents. These tools should also be refined for relevant 
variables. Adjusting the response format and contextual descriptions of the Temporal Metacognition Scale may prevent 
production deficiencies and mitigate measurement bias.

At a practical level, junior and senior high school educators and counselors should guide adolescents in using temporal 
metacognition to enhance their psychological well-being, connect with their past, present, and future selves, and develop a 
more complete self-identity. Educators and counselors must be aware that self-identity is a multidimensional concept influenced 
by factors such as family, society, peers, and country, all of which systematically affect adolescents. Therefore, supporting 
the development of a sense of self among adolescents should not exclusively focus on the individuals themselves. Helping 
adolescents value time and master the rhythm of life can aid in establishing a continuous self-identity and improving well-being.

Keywords: �adolescents, secondary education, temporal metacognition, self-identity, psychological 
well-being 
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