一、1970歐美反智-1990多元智慧、EQ-2000年正向心理學(尋找生命意義、真正的快樂、以樂觀作為自我增強有利的工具，以正向情緒培養堅毅性並消弭負向情緒。

二、研究：負面情緒容易致病、正向情緒可提升健康，且比負面情緒更具預防效果。

三、負向情緒具緊急及危險性(故焦點在了解悲傷、恐懼、氣憤、痛苦)，正向情緒(愛、信任、歡笑…)有益身心健康且助於疾病的預防。

四、正向心理學：培養學生同理心、知足、自信來消弭負向情緒；以樂觀、正向意義及內在動機來啟發學生內在價值觀；重心在正向預防。
五、透過正向心理學所強調的偉人傳記、正向楷模帶給學生正自訊息及力量，老師可透過利社會行為方向設計故事，可拓展學生學習經驗及提供良好的學習典範。
六、艱澀難懂的幾何數學或結屈聱牙的國語未必終身受用；心靈的啟發、正向情緒的培養確是享之不盡、用之不竭。

七、正向心理學的重點：

[image: image1]
八、
	
	樂觀的人
	悲觀的人

	挫折
	克服、區隔不絕望
	難以承受

	失敗
	暫時的、成功歸於長期的努力
	歸因於沒有努力，成功歸因運氣佳

	出錯
	亡羊補牢
	埋怨自己，怪罪別人

	困難
	努力
	認命


九、樂觀對健康的正向影響
  (一)強化免疫防衛系統：樂觀具正向信念的童體體內的CD4(helper)T細胞數目明顯增多，有利於辨識入侵的病毒，再大量繁殖自己以消滅入侵細菌。
(二)樂觀可以幫助自己維持良好的健康習慣：樂觀與沮喪、焦慮、生氣呈負相關。

(三)樂觀可以減少壞事件的發生：悲觀者通常具有堅定的偏誤觀念，容易造成自我應驗的預言。

(三)樂觀者找到社會支持的力量：樂觀者積極尋找社會支持，使生活成功而愉悅。

十、樂觀的種類

(一)空虛的樂觀：波麗安娜式的樂觀(美化困境、視困難為泡影)，容易陷入不切實際，看不見問題關鍵及責任，使問題更糟；但這種不切實際的樂觀及誇張的自我控制特別重要，是對生命威脅的病人之保護因子(我一定會被治好、我不會再復發)-活得較久。

(二)務實性樂觀：會細察問題原因並合理解釋來改變思維，相信問題會好轉。
十一、習得的無助感(狗被電擊)的影響：
(1) 動機方面：會使個體知覺行動無益於結果，採取意願低。

(2) 認知方面：失去信心，導致學習困難。

(3) 情緒方面：使個體面對困難，引發嚴重的負面情緒。

十二、Seligman提出三種孩子解釋好壞件的重要因素，來作為學習樂觀信念的基礎：

(一)永久性及暫時性：樂觀的孩子認為好事件的原因是永久的，壞事件的原因是暫時的；悲觀的孩子反是。
	樂觀者
	悲觀者

	好事件：我當上班長是因為很受同學的喜愛
	好事件：我當上班長是因為我這次很用心拜託同學，向他們拉票。

	壞事件：我考得不好是因為我這次考試沒有準備，不夠認真
	壞事件：我考得不好是因為我很笨。


(二)普遍性及特定性：樂觀的孩子認為好事件的原因是普遍的，壞事件的原因是特定的；悲觀的孩子認為好事件的原因是特定的，壞事件的原因普遍的。
	樂觀者
	悲觀者

	好事件：小強請我去他家是因為他喜歡我。
	好事件：小強請我去他家是因為他想問數性。

	壞事件：我賽跑最後一名是因為我對跑步較不在行
	壞事件：我賽跑最後一名是因為我對什麼都不行


(4) 個別性
 1、把成功歸諸自己的努力(非運氣)；把失敗加以合理解釋，找出原因解決(而非一味自責)

 2、勿把問題想成普遍性(非無法解決)，要把問題想成暫時性、行為性。

*正向的意義：正向心理學的正向意義指的是生命意義的追尋，重視從負向事件中找到正向的意義，生命的意義則重視生命本質的探索。
一、生命價值的三種意義
(一)創造性價值：指透過某些工作或嗜好所建立的關係，以及生命付出和貢獻，找到事物的內在價值。

(二)經驗性價值：透過對世界真、善、美的接納和感受所經驗的意義，包含對文學作品的欣賞或從生命中體驗愛的感覺。

(三)態度性的價值：指面對不可改變的命運(死亡、病痛、苦難)時，能思考以短暫生命彰顯出意義的重要性，讓人類思考自己為何而活、目的，能自我超越、珍惜時光、創造價值。
(要從負向的事件中找出正向的意義；正向的意義有助於降低負向情緒、減低心理的悲傷、有助於正向適應、減少無助感及失落感。)

*正向策略的教學策略：自我揭露：
(一)寫下負向事件

(二)說出來：語言可作為個人的鷹架，有助於個人的統整感覺和想法，寫下或說出原先未清楚統整的事件，可透過語言產生新的覺察及因應策略，更能釐清事件的結構，更有助於找到意義。
(長期的壓抑會導致精神緊張，造成疾病，故主張透過訴說內在的感覺和想法來宣洩內在的情緒。)

具體作法：隱喻故事、內在對話、反思日記、經驗分享。
正向情意教育





樂觀





正向情緒





正向意義








內在動機





1.有助於正向經驗的產生


2.認知、情緒、動機成分


3.有較好的情、堅忍性及成功率


4.永久/暫時


；普遍/特定


性、個別性





愉悅


自信


知足


同理心





正面事件的正向意義(經驗性價值、創造性價)；


負面事件的正向意義


(態度性價值)





統整內外在動機的教學策略。








