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週三進修 《學習樂觀，樂觀學習》專書分享

分享者 張碧珊老師

一、重點整理及分享

◆書名：「學習樂觀。樂觀學習」－提昇EQ的ABCDE法則    
作者：Martin E. P. Seligman, Ph.D.  譯者：洪蘭    出版社：遠流出版
聰明的不一定就是成功的。成功會屬於有足夠聰明智慧，而且也樂觀的人。P.201
樂觀的人表現得比他的「潛能」還好，而悲觀人表現在他能力之下。（研究人員藉此預測、篩選人才，準確率極高！）P.226 

一、家庭、事業、健康…都會因為你的解釋形態而帶來不一樣的結果
在家庭方面，你的言行舉止可能複製到你小孩身上，尤其是處理情緒事件的態度。擁有樂觀的解釋形態，你才教養出樂觀的下一代。而家人之間也會因樂觀的解釋形式而得到互信互賴的和諧共處。p.139
在事業上，悲觀的解釋形態會教你謹慎小心。樂觀的解釋形態會令你愈挫愈勇。你需要的是去認知事件的性質及做明智的判斷。不論你是一名推銷員、運動明星或政治家，運用你的智慧管理你的情緒。p.139
另外，健康會受到情緒的影響。p.139
失敗→悲觀→沮喪→兒茶酚胺減少→腦內啡增加→免疫系統被抑制→生病。P.270
樂觀的人抵禦疾病侵襲的能力相對地較強，因為他擁有好的免疫功能，讓病菌無可乘。合宜的解釋形態替你贏得成功的人生。p.139 

二、你的孩子的解釋形態受到三種影響：p.197
1.是他每天從你身上學到各種大小事件的因果分析，尤其妳是他媽媽的話。假如妳是樂觀的，他也會是。
2.他在失敗時所聽到的批評方式，假如這些批評是永久的和普遍的，他對自己的看法會轉向悲觀。
3.他早期生活經驗中的生離死別和巨大變故。假如這些事件好轉了，他會發展出一個理論，認為不好的事件是可以改變和克服的；如果這個變故是永久和普遍的，那麼這個絕望種籽就深埋在這個孩子的心中了。 

從小養成樂觀的解釋形態，讓孩子儘早有效地管理自己的情緒，將使他更能掌握自己的生活。P.307
假如你的孩子還很小，會喜歡木偶戲的話，你可以跟他玩木偶戲，讓木偶講話：
「每一個人都知道有的時候小孩子會說一些殘忍的話，當別的孩子說一些你的壞話，對你很不公平時，你應該馬上反駁回去，糾正他們錯誤的想法。我們知道別的孩子會這樣做，但是我們也知道你有的時候也會對自己說些不公平的話，所以你必須要學習如何去反駁你對你自己說的不公平的話。
好！現在我們來用木偶練習如何反駁你對自己說的不公平話。木偶已經看過你寫的ABC紀錄，他知道你對你自己說的話，不過這是一個很兇、很霸道的木偶，所以你的工作就是要去反駁它，讓它知道它的批評是不對的、不公平的。」P.365 

三、改變：從悲觀到樂觀P.272
1.認識自己不自覺的思想（記錄你的不愉快事件－寫下來，「以後再去想」。P.325），
2.轉移注意：當自己鑽牛角尖時，去找方法來使自己分心，去想別的愉快的事，（轉移注意力。）或－停止／中斷習慣性的思考形態：
(1).搖一個很大聲的鈴。
(2).隨身帶一張卡片，上面用紅筆寫著四大字母「STOP」。
(3).在手腕上戴一條橡皮筋，當開始悲觀地胡思亂想時，就把橡皮筋拉起來用力彈回去。P.324
3.改變它：與自己的悲觀解釋爭辯，反駁自己的悲觀看法。（學習與自己辯論或請朋友、親人幫助你反駁你的沮喪想法。想一些可以激勵自己的話，依照這些有激勵性的想法，付諸行動。P.307） 

ABCDE模式：P.332
A（adversity）－不愉快事件
B（belief）－念頭
C（consequence）－後果
D（disputation）－反駁
E（energization）－激勵 

放鬆自己，應付壓力。P.272 

四、研究分析：
1.沮喪人正確地判斷他們自己缺乏社交能力。
不沮喪的那組：他們顯著地高估自己社交能力，他們判斷自己的說服能力以及討人喜歡的程度遠比觀察者給的分數高。
※沒有憂鬱症的人扭曲外界的事實來迎合自己，而憂鬱沮喪的人看外面世界比較正確一點。p.165 

2.女生對失敗給的是永久性和普遍性的解釋。
而男生給的卻是比較有希望的解釋形態－暫時性、特殊性以及可以改變的理由。p.190
雖然女性得到憂鬱症的比例比男性高兩倍，但是男性比女性悲觀且容易沮喪。P.219 

3.離婚（或婚姻不和）家庭的孩子自己住院的機率是別的孩子的3.5倍，他的兄弟姐妹住院的比例是一般家庭孩子的3.5倍；此孩童的朋友死亡的機率是別的孩子朋友的2倍，其祖父母死亡的機率也是別的孩子的2倍。P.215 

五、結論：
樂觀主義的好處並非限量的，悲觀主義對社會和對我們自己的生活也都扮演著一個重要的角色。當情境需要悲觀時，我們必須要有這個勇氣去承受它。
我們所需要的不一個盲目的樂觀，我們要的是彈性的樂觀（flexible optimism），一個睜大眼睛的樂觀。我們必須夠在有需要時，可以應用到悲觀對外界真實性敏銳感受力，但是我們不必生活在它的陰影裡。P.429 

六、附錄：習得無助
Seligman 創造了一隻習得無助的狗。
他讓兩隻狗一組，當電擊來時，Ａ組的狗可以用他的鼻子去推一塊版子把電擊停止，而Ｂ組的狗並沒有辦法作任何事停止電擊。這兩隻狗所受的電擊次數及電擊量都是一樣的，唯一的差別是Ａ組的狗對免除電擊有控制權而Ｂ組沒有。
等到將他們換到新環境去學習迴避：（當電擊來時只要跳到箱子的另一邊即可免除。）Ａ組的狗很快就學會，而Ｂ組的狗卻是很被動地，也不脫逃不迴避，就在那兒忍受電擊。雖然已經可以主動地去迴避電擊，他們也不想去嘗試，他們已經習得無助了。 

習得的無助感是一種放棄的反應，從「無論你怎麼努力都於事無補」的想法而來的放棄行為。解釋型態是你對你自己說為什麼這件事會這樣發生的習慣性解釋方式。它是習得的無助感的調節器：一個樂觀的解釋型態可以阻止習得的無助感，而一個悲觀的解釋型態可以散播習得的無助。你在遇到挫折或暫時的失敗時，你對你自己的解釋方式可以決定你會變得多無助或多有精力。我認為你的解釋方式其實是反映出你的心態：你心中的一個字。 

我們每一個人心中都有一個字，是「Yes」或「No」。你或許不知道你心中有這麼一個字，但是你可以很正確地找出你心中的字是哪一個。
二、讀後感：

美國心理學敎授馬汀.塞利格曼博士所著的『學習樂觀.樂觀學習』這一書，教人如何走出無助感的方法,並提出務實的樂觀這一個概念。
所為務實的樂觀是指面臨挫折仍能堅信情勢必會好轉，也就是樂觀的人認為失敗是可改變的。培養這樣的心態會使一時受挫的人願意積極地擬定下一步計畫，相信一時的挫折是可補救的，這種自信心的提昇才能使結果反敗為勝。 
現代人自我觀念使得更容易變成習得的無助，悲觀的人的特徵 相信壞事都是他自己的，會毀掉他的一切，會持續很久。樂觀的人在遇到同樣的厄運時，會認為現在的失敗是暫時性的，每個失敗有它的原因，不是自己的錯，可能是環境、壞運或其他所帶來的後果。這兩種思考的習慣會帶來不同的後果。在你發現自己的解釋形態是悲觀的以後，有二種方法去改變它。一是想辦法轉移自己的注意力；二是去反駁它。
長期來說，反駁比較有效，因為有效的反駁後，以前那個念頭就比較不會再出現，遇到同樣的情境不會再沮喪。使用樂觀技術的基本原則就是在某一個特定情況下，失敗的代價是什麼。如失敗的代價很高，那麼就不應該用樂觀。如失敗的代價很低，你就應該用樂觀。 本書那些對那些具有悲觀解釋形態的人，提供一套改變思想習慣的方法：ABCDE法則。從認識自己解釋事件的習慣性，到改變對事件的解釋方式，讓你學會樂觀 。
邱吉爾：「樂觀者在每個危機裡看到機會，悲觀者把危機視為危險。」~與大家共勉之
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