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一、 研究簡述 

本研究建構三一微功夫作為培養品格之實踐框架，透過微行動機制連結品格

與行動，並以教學場域之質性資料驗證其轉化成效與教育意涵。 

二、 研究目的 

三一微功夫的發展緣起於中原大學「職場軟實力」系列課程（含「職場溝通

微功夫」等），我們為回應當代學生對傳統品格教育之距離感與抗拒感，除了轉

譯「信望愛三超德」為「信望愛素養」(張振東, 2009)，，作為 AI世代生命教育的

新方向並探討相關策略（待發表）之外, 決定採行以下兩項策略： 

（一） 以「習慣再造」作為「品格重建」的替代道路 

（二） 採行「習慣微分化」策略，使抽象的德目，轉化為可實踐之微行動。  

當代教育現場普遍存在「知道但做不到」的落差，顯示價值教育若停留於理念層

次，難以轉化為穩定行為。因此，本研究將此問題界定為「價值—行動斷裂」，

並以此作為運作模式建構的出發點。 

本研究之目的如下： 

（一） 建構「三一微功夫」之運作模式，，明其其作為品格培養的實踐架構之內

涵與機制  

（二） 探討微功夫如何作為連結價值與行動之橋接機制  

（三） 明其三一微功夫的運作模式與操作機制 

（四） 透過教學實踐資料，檢視其在品格內化與行為改變上的效果  

本研究相較於著重宏觀教育策略之論述，特別強調「微觀行動機制」之建構，以

回應品格教育可操作性不足的問題。 



三、 研究方法 

本研究採取「運作模式建構結合質性實務分析」之研究取徑，主要包含三個

層面： 

首先，在運作模式建構方面，整合品格教育、習慣科學與自我調節理論，建

立「價值—習慣—行動」之連結架構(Bandura, 1991; Duckworth et al., 2007; Dweck 

& Leggett, 1988; Gollwitzer, 1999; Gross, 1998; Hagger et al., 2010; Niskaromah et 

al., 2025; Oldham & McLoughlin, 2025; Zimmerman, 1989; 孫效智, 2019)。研究主

張，品格並非一次性價值選擇，而是透過重複微行動逐步累積而成之穩定行為模

式(Clear, 2018; Covey, 2020; 王晃三 et al., 2018; 鄧治東 et al., 2018)。 

其次，在模型建構上，本研究提出「三+一」之核心架構，包含四項微功夫： 

（一） 且慢功：暫停與覺察，避免自動反應。 

（二） 終始功：以終為始，對齊價值與目標。 

（三） 一步功：降低門檻，促進行動啟動與持續。 

（四） 轉身功：透過互動進行調整與復原。 

三一微功夫共同形成一個涵蓋， 覺察 → 對齊 → 啟動 → 復原】的循環式

行為系統：也涵蓋其運作模式與操作機制。 

第三，在實務分析方面，本研究以中原大學通識課程為實踐場域，蒐集多班

次課程之學習者回饋資料，並採質性內容分析法，歸納學生在自我覺察、行動改

變與人際互動上的轉化經驗(王晃三 et al., 2026)。 

此一研究設計兼具運作模式建構與實務驗證，使三一微功夫具備可教學、可

應用與可延伸之特性。 

四、 結果與討論 

自從 2018 開始，三一微功夫以現行方式納入職場軟實力系列課程中，已有

20班次之多，從各學期末「終站留言版」中，學習者對於「所經歷的成長、改變

和感受」部分的留言，我們針對品格培養帶來的改變之面向，整理出重要成果如



下：我們整理出重要成果如下： 

（一） 學生品格內容 

分析結果顯示，課程促進學生在溝通中發展真誠誠實、同理關懷、耐心克

制、勇氣與負責積極等品格。學生逐漸由重視表達技巧，轉向重視內外一

致、理解他人及為自身言行負責的溝通態度。 

（二） 學生行為改變效果 

分析結果顯示，學生在行為上出現其顯改變，包括提升情緒控制與衝動抑

制、由急於表達轉向傾聽觀察、增進行動力與求助意願，以及強化溝通內

容的結構化，整體溝通表現更成熟且有效。 

五、 綜合討論 

本研究顯示，三一微功夫成功建構一條由「價值 → 行動 → 習慣 → 品格」

的轉化路徑，有效回應傳統品格教育在實踐層面的不足。 

在理論層面，本研究提出「價值—行動轉化模型」，將信望愛素養與行為科

學加以整合，明其品格如何透過微行為系統逐步形成。在實務層面，研究結果顯

示該模型具備可操作性與可持續性，能促進學習者在自我調節與人際互動上的整

體成長。 

整體而言，三一微功夫不僅是一套教學策略，更是一種可連結文化價值與行

動實踐之教育創新框架，為當代品格教育提供一條具體可行的實踐路徑。 
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