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正向心理學的起源

Seligman概括正向心理學為 (Seligman & 
Csikszentmihalyi, 2000)：

「對最理想人類功能的科學研究，旨在發現使個
人和社區的豐盛發展的因素並提出相應倡導」
「有助於促進對個人、家庭及社區豐盛發展的科
學理解和採取有效的介入措施」

美國賓州大學教授Martin E.P. 
Seligman於1998年正式提出「正
向心理學 」一詞。(Seligman, 
2019)



正向心理學未發展時
心理學專注於研究弱點：「人類有什麼問題？」，「哪些因素會損害人體功能？」

1887年至1999年期間的心理學研究摘要主題數目 (Myers,�2000)
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憤怒：8,072 喜悅：851

焦慮：57,800� 幸福：2,958

抑鬱症：70,856� 生活滿意度：5,701



正向心理學與傳統心理學的比較

正向心理學 傳統心理學

中心思想 著重全人發展

對人假設

介入焦點

弱點

效果

以問題為中心

個人、群體和社會充滿生機和希望 人會產生問題、人是被動的

提倡在正面和負面間取得平衡，著重研
究、分析和找尋人類的優點與潛能

著重研究和強調如何解決或減少
問題

很多概念與理論仍在研究階段，有待證
明和發展

忽略發掘人的潛能、優點和防禦能
力，較難持久面對將來的挑戰

提升生活質素
0�->�+5

回復正常生活
-5�->�0

資料來源：王沂釗（2005）：p.108



正向心理學的三個層面
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Kim et al.,2012)

主觀層面
（正向經驗）

個人層面
（正向特質）

組織層面
（正向組織）

例如幸福和滿足感（過去）；
希望和樂觀（對未來）；
全情投入（心流）和幸福

（現在）。

關於推動個人成為更好公⺠的
公⺠美德，例如責任、利他主
義、文明、節制和寬容…

例如勇氣、人際交流能力、
審美觀、毅力、寬恕、靈性

和智慧…



香港人的精神健康狀況



與2016�年和 2017�年相比，2020年的香港成年人於疫情期間，壓力水平增加
了28.3%，有焦慮症狀的人數增加了42.3%，有抑鬱症狀和感到不快樂的人數
各增加了約一倍 (Zhao et al., 2020)�。

2016年 (N = 4036) 2017年 (N = 4054) 4月 2020年
(N = 1501)

壓力水平

Mean (SD) 5.61�(2.86) 5.85�(2.90) 7.20�(2.12)

焦慮
人數 (%) 456�(11.3) 377�(9.3) 237�(15.8)

抑鬱
人數 (%) 291�(7.2) 255�(6.3) 221�(14.8)

感到不快樂
人數 (%) 476�(11.8) 469�(11.6) 354�(23.6)

成年人的精神健康狀況



成年人的精神健康狀況

在50個城市中，香港
的"Work-Life Balance"水
平排第45位，為「工作過度
城市」之最。

有29.9%的人每週工作超過
48小時。其次為新加坡，有
25.1%的人每週工作超過48
小時(Kisi, 2021) 。



受政治和社會動盪因素影響，
39%香港中小學生疑似有與精神

健康疾病相關的癥狀。

兒童及靑少年的心理健康狀況

輪候精神健康治療

精神健康疾病

救助兒童基金會於2020年對香港兒童及靑少年的心理健康進行了評估研究。

在過去一年中，香港某些地區的
兒童平均要輪候⻑達113週的時
間，才能接受精神健康治療。



停課期間的情緒家庭氛圍

有35％的學齡兒童
表示，在停學期間，
他們的家庭氣氛緊
張或令人恐懼。

-23％的學齡兒童感到
比以前更不開心

-27％覺得更沒有希望
-46％的人感到更憂慮

兒童及靑少年的心理健康狀況
救助兒童基金會於2020年對香港兒童及靑少年的心理健康進行了評估研究。



-其中16%�的兒童在停學的幾個月內完全沒
有與朋友聯繫。

-無法與朋友一起在戶外玩耍，或害怕學業
成績落後，這些因素皆增加了孩子們的匱
乏感和焦慮感。

兒童的心理健康狀況
在香港學校停課期間，受訪兒童（64%�）普遍表示負面情緒有所增加，主要原因如圖所顯示：



靑少年的心理健康狀況
負面情緒增加的主要原因：

當問及情緒狀態惡化的主要
原因時：

-59%的中學生認為是源自
於停課期間的學習困難和學
業壓力

-15%的中學生認為是源自
於在家期間家庭衝突的增加



老師的心理健康狀況 (教聯會,�2020)

教聯會於2020年12月派發問卷調
查老師的心理健康狀況，共1216
名來自中小學及幼稚園的教師參與
該調查。

調查結果：
85%的受訪教師感到工作壓力略大
或過大，比2019年多5個百分點



個人評估
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自我評估

心理幸福感量表 抑鬱、焦慮和壓力量表

生活滿意度量表 人生意義問卷
The Satisfaction with Life 

Scale (Diener, 1985)
Meaning in Life 
Questionnaire (Steger et al., 
2006)

18-item Scales of 
Psychological Wellbeing 
(Ryff et al., 2010; Ryff & 

Keyes, 1995)

Depression, Anxiety, Stress 
Scale (DASS-21; Lovibond 
& Lovibond, 1995)
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03 04



生活滿意度量表 (Diener, 1985)

對主觀幸福感中的認知成分進行衡量，並綜合判斷一個人的整體生活狀況。

例題：
-我的生活條件非常好。
-我對我的生活完全滿意。

評分標準：
1. 5�到 9�分表示個人對生活極度不滿意，
2. 20�分表示對生活滿意度為中等値
3. 26到35分即對生活中度或極度滿意

*總體上成人平均得分在23至24.9之間



人生意義問卷 (Steger et al., 2006)

《人生意義問卷》評估人生意義的兩個方面：
1. 存在意義分量表：
-衡量受訪者認為他們生活有意義的程度
- 與幸福感、外向程度及和隨和度呈正面關係；與焦慮和抑鬱呈負面關係

2. 尋找意義分量表：
-衡量受訪者在努力尋找意義或加深對生活意義理解方面的參與度和積極性
- 與消極情緒和抑鬱呈正面關係；與封閉思想和幸福感呈負面關係

例題：
- 我明白我生命的意義
- 我在尋找生命的意義

*存在意義和尋找意義的平均分分別為23.8�和 23.4�(Steger�et�al.,�2006)



心理幸福感量表 (Ryff et al., 2010; Ryff & Keyes, 1995)

心理幸福感量表包含六大範疇，分別為「與他人的
正面關係」、「個人成⻑」、「人生目標 」、「自我接
納」、「獨立自主」及「環境掌控」

例題：
- 我喜歡我大部分的性格。
- 我傾向於受到有強烈意見的人的影響。
- 對我來說，生活中充滿不斷學習、改變和成
⻑。

- 我的生活過完一天便是一天，我並沒有眞正
考慮過未來。

根據Li�(2014)以台灣人為樣本
的研究結果：

「與他人的正面關係」 =�12.97
「獨立自主」 =�12.37
「環境掌控」 =�13.6
「個人成⻑」 =�13.26
「人生目標」 =�12.54
「自我接納」 =�12.56



評估項目：
焦慮情緒的主觀體驗。

評估項目：
煩躁、絕望、自我貶低、
缺乏興趣/參與度、失樂
（anhedonia）和失去

活力。

評估項目：
放鬆上的困難、緊張、容
易心煩意亂/激動、易怒/
過度反應和不耐煩。

抑鬱、焦慮和壓力量表 (DASS-21)

抑鬱量表

焦慮量表

壓力量表



憂鬱 焦慮 壓力

正常

輕微

中度

嚴重

極度嚴重

0-9

10-13

14-20

21-27

28＋ 20＋ 34＋

15-19 26-33

10-14 19-25

8-9 15-18

0-7 0-14



締造幸福人生
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「正向教育」是正向心理學介入措施和計劃的總稱
(White, 2016)�，為正向心理學的循證學習

(evidence-based�learning)及教與學的最佳實踐，
旨在促進學校社區內的豐盛 (Seligman,�2012)

正向教育



正面教育包含三個方面 (Seligman�&�Adler,�2018)

正面教育的目標是促進
身心健康，同時亦推進
學校教育的傳統成果

衡量先前及未來的幸
福感水平和學業成就

正面教育採取經過充分驗
證的介入措施，以增加幸
福感及舒緩身心不適



被公認為世界上第一間實行正向教育的
大學。學生有權定制自己的大學課程，
並且所有學術課程中都融入了邊做邊學
的方法。

Tecmilenio University

正向教育的實際例子 (Seligman�&�Adler,�2019)



發現和發展他們的人生目標︐
培養技能︐提高幸福水平

管理及生活於幸福的環境中︐
促使個人及學校層面的進步

不斷尋求並成為最好的自
己︐積極推動社區變革

與學校建立長期關係

「正向體驗」的五大範疇

校友 合作夥伴

學生 教職員

可持續管理

實施有效和鼓勵平等的規則︐
致力於改善社區及自然環境

(Seligman�&�Adler,�2019)



心盛 Flourishing (Keyes, 2002)

心盛 (Flourishing)�是一種生活順利的體驗
(Huppert & So, 2013)。
心盛的人會感覺自己的身心狀態良好，充滿
活力，對生活充滿熱情，感到生活有意義。

Ø 心盛的相反體驗為心衰 (languishing)，
心衰的人會形容自己的生活為「空洞」或
「空虛」，會有更多的情緒困擾、心理社
會障礙和日常活動限制。

Ø 處於心盛和心衰之間的狀態被稱為心常
(moderate mental health)。



心盛 flourishing

(Keyes, 2002)



問亞洲以韓國和日本為例有多少%的成年人處於心盛？

(Hori et al., 2019)



全情投入
(Engagement)

人際關係
(Relationships)

正向情緒 (Positive 
Emotions)

PERMA幸福理論
(Kern et al., 2015; Seligman, 2002; Seligman, 2012)

五個可以測量的元素

Seligman的PERMA幸福理論解釋「什麼是心盛(flourishing)」和「是什麼促成心盛」。



成就感(Achievement)意義(Meaning)

PERMA幸福理論
(Kern et al., 2015; Seligman, 2002; Seligman, 2012)

五個可以測量的元素

Seligman的PERMA幸福理論解釋「什麼是心盛(flourishing)」和「是什麼促成心盛」。



正向情緒
透過增加自身對過去（例如感恩和寬恕）、
對現在（例如享受身體上的快樂和「靜觀」）
和對未來（例如建立希望和保持樂觀）的正面

情緒來達至幸福。

PERMA幸福理論 -正向情緒



正向情緒所帶來的好處

提升生活滿意度、
學校參與度、活力

有助工作成功

獲得良好的
人際關係

獲得更佳的
健康狀況



正向情緒的重要性
人們體驗正面情緒的時刻，亦是他們不受消極情緒（悲傷、憤怒和絕望）困擾的時刻。

擴展及建構理論(The Broaden and Build theory) (Fredrickson, 2001)

正向情緒可以擴寬人們的注意力、拓展人
們的認知能力（例：好奇心和創意）和增
加人們的行為（例：探索和玩樂）

增加身體、智力和社會上的資源
（例：智力、專精和社交能力）

令各方面達至最佳狀態

更快從負面情緒恢復 更容易從創傷中恢復
提高情緒上幸福感

(emotional well-being)



PERMA幸福理論 -全情投入

在全情投入的體驗中，我們充分利用自己的技能、優勢和集中力去完成一
項具有挑戰性的任務。過程中可能會產生一種稱為「心流(flow) 」的體驗。

全情投入的方式有很多種，包括內心興趣、行動參與和專注。其中，內心
興趣能提高對學校的忠誠度和校內的參與度、亦與更強大的希望有關。

**心流(flow)：指個人透過專心致志地從事一項活動時所達至的「忘我」境界。
(**理論篇將會深入講解)



PERMA幸福理論 -人際關係

人際關係是幸
福的基礎，幸
福的經歷會通
過我們的人際
關係得以放大。

01 與他人的聯繫和他人的支持是
應對生活「低谷」的最佳解藥之
一。02

人際關係根據與他人的聯繫和
互相支持的感覺來定義，與更
大的生活滿意度、希望、感恩
和靈性有關。

03



PERMA幸福理論 -意義

人生意義和目的可以從歸屬
感和服務比自身更重要的事
情中獲得。01

現實中有各種社會制度可以
賦予我們意義，例如宗教、
家庭、科學、工作組織、社
區等等。

02



PERMA幸福理論‒成就感

成就感
人們追求成就、能力、成功和精益求精主要
是為了自己。即使成就不一定會帶來正向的
情緒、意義或關係，人們依然會追求成就。



有助學業和事業成功

提高生活滿意度與毅力和希望相關

成就感對靑少年所帶來的正面影響：



成就感對靑少年所帶來的正面影響：

有助發展成⻑心態促進身體健康



抗逆力/復原力 (Resilience)

指個體面對逆境、創傷或其他重大壓力時所表現出的良好適應能力 (Masten, 2014)。

- 幫助人們應對生活中的挑戰
- 予人們以「對生活的掌控感」

抗逆力的提升可以在個人內在（例如應對能力、樂觀的心態）、人與人之間（社會支
持）及跨社會層面（公共衛生或教育系統）(Kobau et al., 2011)。



抗逆力/復原力 (Resilience)

1 研究指出經歷社區暴力或⺟親患有抑鬱症
的兒童有更嚴重的適應不良情況。

2

抗逆力由逆境和正向適應兩項元素所組成 (Luthar et al., 2014; Yates et el., 2015)。

低收入和受教育程度低的父⺟、精神疾病
史以及混亂的鄰里關係亦會令兒童有高風
險出現適應不良情況的高度風險。

逆境



抗逆力/復原力 (Resilience)

外部能力的指標：例如工作績效或學業成
績、人際關係的質和量及守法行為

1 內在正向的適應例子：健康、幸福、快樂
或穩固的自我意識

2

正向適應：
由自身行為所表現出的社會能力或在滿足階段性發展任務中獲得的的成功來定義。



第一層
愉快的生活

第二層
美好的生活

第三層
有意義的生活

快樂生活
Seligman (2004) 圍繞「快樂」提出3種幸福的生活層次

-講求享受生活，以尋求
樂趣為主

-Seligman認為這種生
活方式是短暫的，而且
可能是最不重要的

-著重發掘並運用自身的
⻑處和天賦

-強調探索並投身於宏大
的理想，繼而獲取幸福
感、歸屬感和人生意義。



對正向心理學的疑問(Seligman, 2019) 

「正向心理學只專注於「快樂」層面，忽略負面？」
正向心理學家Seligman (2019) 認為好事和壞事是「兩個世界」的事

情，擺脫壞事並不代表會帶來好事。

他舉例「即使他幫助病人擺脫她所有的消極情緒，成功地完成一個心
理治療，他得到的也只是一個空虛的病人，而非一個快樂的病人。」

建立正面情緒、投入感、意義和良好關係所需的技能，與對抗憤怒、
焦慮和抑鬱的技能完全不同。



對正向教育的疑問
(Seligman�&�Adler,�2019)

「我是一名數學老師。幸福與數學有什麼關係？」
● 將正向心理學的技能融入至學術科目。
● 學會如何透過賦予學生自主權和使用激勵他
們的方式來給予學生反饋。

● 教師了解到「識別和注意學生在課堂作業中的
正確表現，而不是只強調他們做錯了什麼地
方」的重要性

︖︖ ︖



「從⻑遠來看，這是否有效？」
● 不丹的「國⺠幸福總値教育」計劃不但
提高學生的幸福感，而且更顯著地提
高了學生在國家標準化考試中的表現
水平。

● 即便在不同的社會、經濟和文化背景
下，教授生活技能也能持續提高幸福
感和學術成就。

對正向教育的疑問 (Seligman�&�Adler,�2019)



Thanks!
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