


計劃資料 

推行時段：10/2012 – 7/2013 

推行學校 : 東華三院伍若瑜夫人紀念中學 

                       東華三院馮黃鳳亭中學 

計劃目的： 

 透過一系列以「正向心理學」為理論基礎的活動,協助
學生在心理發展方面建立良好的素質和習慣，提升個
人「幸福感」(Well-being)，建立積極的價值觀及人生
目標，強化個人抗逆力。 

 



幸福感理論 Well-Being Theory (Seligman, 2011) 

Flourishing 

Life  

 

豐盛人生 

Dr. Martin Seligman 



青少年研究結果分析 

社工分析，指香港青年覺得不開心，是因為

他們沒有生活目標，而且又整天被社會看

成包袱與問題，令他們很不開心，同時香港

港社會經常彌漫朝不保夕的感覺，青年人

亦缺乏感情支援和自我實踐等真正快樂的

因素，令他們即使到處找尋玩樂，也只是得

到一時狂歡，而不能持久快樂。 

 (BBC Chinese, 2001) 



與高幸福感相關的好處 

心理較健康及有更高抗逆力  

(Seligman, 2011) 

 

較強學習動機及學習能力 (Ashby, Isen, 

& Turken, 1999; Fredrickson, 2001; 

Anderson, 2009) 

 

 

 

 



高幸福感與教育的關係 

 

 

 

 

 

 

 

Positive Education 

 

Skills of  

Achievement  

Skills of   

Well-Being 



推行正向心理學教育課程的前人經驗 

1. Penn Resiliency Program (PRP) 

Focus on emotional aspect, and increase students’ 

ability to handle day-to-day problem 

 

2. The Strath Haven Positive Psychology 

Curriculum (SHPPC) 

Builds character strengths, relationships, and 

meaning, as well as raises positive emotion and 

reduces negative emotion 

 



正向心理學教育課程的成效 

• Penn Resiliency Program (PRP), Australia 

 

減低學生的抑鬱及焦慮症狀 

預防學生將來發展出抑鬱及焦慮症狀 

 

(Seligman, Ernst, Gillham, Reivich, & Linkins, 2009) 



正向心理學教育課程的成效 

• The Strath Haven Positive Psychology 

Curriculum (SHPPC), USA 

 

鼓勵學生多發揮個性優勢 

提升學生對於學校的投入感 

改善學生的社交技巧 

 

(Seligman, 2011) 



「正向工程」中學生正向心理教育計劃綱要 

Social Relationships 良好人際關係 

Optimism & Positive Emotion 樂觀及正面情緒 

Accomplishment & Engagement 

成就及投入 

Purpose 意義人生 

 

Relationships 良好人際關係  

Positive Emotion 正面情緒  

Accomplishment 成就挑戰 

Engagement 投入感 

Meaning / Purpose 人生意義/目的 



 

進深課程： 

 

• 「P+大使」小組培訓 

• 閃亮人生紀念冊 

• 成果分享及嘉許禮 

 

 

 

 

教育活動： 

 

• 「豐盛人生」學生講座 

• 中一班主任課 

• 海報展覽 

• 心靈小故事早會分享 

• 主題活動週 

 
 

 

 

 

 

「正向工程」中學生正向心理教育計劃 

目的：教授學生正向心理學理論與技巧， 

    協助學生締造更豐盛人生，提升幸福感 

學生層面： 

「正向工程」中學生正向心理教育計劃 



其他層面： 

家長層面： 教師層面： 

家長 

講座 

親子 

日營 
教師 

工作坊 
教師 

會議 

家長 

工作坊 

正向工程 

教材套 

成效分享 
及 

課程發佈會 

學校輔導組 

分享 

「正向工程」中學生正向心理教育計劃 



「正向工程」中學生正向心理教育計劃   成效 

P+ 大使 對照組成員 

 

• 30位同學 (24女, 6男) 
 

• 表示有興趣學習正向心理學並經篩選 

 

• 30位同學 (24女, 6男) 
 

• 沒有參與小組的學生 



「正向工程」中學生正向心理教育計劃   成效 



「正向工程」中學生正向心理教育計劃   成效 



「正向工程」中學生正向心理教育計劃   成效 
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P+大使 對照組成員

兩組於後測時的豐盛人生指數有顯著的差異



參與小組學生意見回饋： 

 

透過小組體驗活動，我認識了自己「勇敢」
的個性優勢，明白到未充分使用及過份濫
用優點都不是理想的事，在日後我會時刻
提醒自己妥善發揮及運用。 

 

「正向工程」中學生正向心理教育計劃   成效 



參與小組學生意見回饋： 

 

媽媽曾經對我說：「努力讀書，長大才有成
就，生命才有意思。」這些耳熟能詳的話，
起初我都不以為意。但經過小組「追尋意
義之旅」的課節，當中姑娘的引導令我明
白到如果能為自己的人生訂立目標，現在
做的事才有意義，生命才會變得更加豐盛
。 

「正向工程」中學生正向心理教育計劃   成效 



參與家長意見回饋： 

要獲得好的情緒，要先把自己對事情的思想正面化。 

 

凡事都向積極方面想，學懂感恩很重要。 
 

認識青少年心理。回應子女時應注意他們的心情及反應
多加鼓勵，以保找正確的親子關係。 

 

父母的身教對子女影響深遠，感謝講座讓家長可以好好
配合學校所教導子女的，子女的「正向人生」由父母家庭
做起。 

「正向工程」中學生正向心理教育計劃   成效 



參與教師意見回饋： 

 

在教師工作坊中，讓教師認識什麼是正向心
理學中的「豐盛人生」，以一個整全的角度去
邁向個人的全能發展。工作坊亦協助守教師
裝備具體技巧，以自我調整之外，也用於教學
工作之中。在自身方面，教師回應最深刻的是
學習到凡事向好方面想，時刻保持樂觀的心；
而除了正面情緒和成就以外，引導學生訂立
目標人生也是十分重要的範疇。 

「正向工程」中學生正向心理教育計劃   成效 



參與學校意見回饋： 

 

「正向工程」中學生正向心理教育計劃   成效 

「…學校會延續正向理念，
致力散播正能量…」 
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「正向工程 」 中學生正向心理教育課程 



「正向工程」課程構思與設計 – 課節主題 

 
入門篇: 邁向豐盛人生 

• 認識幸福感理論及豐盛人生的元素 
 

CS: 個性優勢 

• 認識、發掘及運用 
 

S: 良好人際關係  

• 5招關心秘笈、主動建設性回應、協商三步曲 
 

O: 樂觀與正面情緒  

• 樂觀心法、感恩、細味人生、寬恕 
 

A: 成就與投入生活 

• 神馳、成就方程式 
 

P: 意義人生 

• SMARTER訂立目標準則、目標時間囊 

     閃亮人生紀念冊 



「正向工程」課程構思與設計 – 特色及使用建議 

 



 活動: 黑暗中的光明 

學習重點: 提升學生對好事的覺察能力，培養感恩的心態 

 

黑仔的一天故事: 

 在睡夢中，黑仔被小貓蹦跳的聲音吵醒，看看時鐘已經是7 

時30 分了，原來鬧鐘並沒有按時響起。他只好立刻跳下床

，一口咬著麵包，穿上校服便衝到巴士站去。跑到巴士站，

卻見巴士駛離車站。可憐的他看看錢包僅有的一百元紙幣，

便跑到的士站乘車去。剛好趕得及回到校園之際，卻發現自

己把水樽遺漏在車廂中，回家想必又給媽媽嘮叨一頓。這樣

倒霉的一個早上，真的受夠了！ 

• 有什麼事值得黑仔感恩? 

課節介紹：正面情緒篇－感恩大挑戰 



 



感恩定義︰當我們留意到生活中有美好事情發生，並且

理解到這些好事的發生一部份是源於自身以外的力量幫

助（包括人、上天/ 上帝、動植物），而且得到幫助並

非理所當然，我們內心就會出現一種正面的情緒，這就

是「感恩」（Emmons & McCullough, 2003）。 

 

心理學家Robert Emmons 的「感恩日記」研究發現，只要

養成寫感恩日記的習慣，提醒自己所擁有的美好人與事，就

可以增加正面情緒、提升幸福感（Emmons & 

McCullough,2003）。研究也發現感恩能擴闊思維、提高應

付事情的能力、提升抗逆力及有助維持緊密的人際關係（湯

國鈞、姚穎詩、邱敏儀，2010） 

課節介紹：正面情緒篇－感恩大挑戰 



 



 

活動一：一人有一個夢想 

學習重點：認識人生目標的種類 

 

程序：你人生有什麼目標／理想／夢想？ 

 

 

 

 

課節介紹：人生意義篇－追尋意義之旅 



人生必做的事 

• 你人生的目標／理想／夢想，可被歸納為以下哪一類？ 

 

 

A. 個人成就／工作／學業（Achievement） 
－與個人工作表現有關 
 

B. 關係（Relationship／Intimacy） 
－與建立良好的人際關係有關 
 

C. 宗教／靈性（Religion／Spirituality） 
－與信仰、宗教團體建立聯繫有關 
 

D. 自我超越／貢獻 （Self-transcendence／Generativity） 
－為他人作出貢獻 

課節介紹：人生意義篇－追尋意義之旅 

(Emmons, 2005) 



活動二：「目標時間囊」 

目的：學習如何有效制定邁向人生目標的方法 

程序： 

1) 根據「執行目標5步曲」填寫「目標時間囊」工作紙 

須訂立一個明確的人生目標 

執行計劃內容及推行步驟須為切實、明確及可行的方法 

 

2) 在未來5年內執行訂下的目標，然後在5年後打開時間囊，回顧
達成目標的進度，在有需要時作出適當的調整 

 

 

 

 

課節介紹：人生意義篇－追尋意義之旅 



執行目標5步曲 

 

1)   訂立人生目標 
（參考Smarter原則） 

2) 訂立計劃內容及 

  推行步驟 

3)   尋找可用資源 

4)  執行計劃 

5) 檢討及 

 調整執行內容 

－你人生／學業中有甚麼理想／夢想／目標？  

－這個理想／夢想／目標又如何為身邊
的人、甚至社區，帶來正面的影響？ 

－你有什麼實際方法達成目標？ 

－有什麼人或事物可以協助你達成目標？ 

－你預計會在執行計劃的過程中遇上什麼困難？ 
－你會如何解決這些困難？ 

檢討時問問自己： 
－你正在做甚麼事情為理想／夢想／目標奮鬥？ 
－仍然堅持目標還是已改變、放棄？ 
－如果已經放棄了這個理想／夢想／目標，又是為什麼？ 
－接下來可以如何調整目標或計劃，逐步邁向人生目標？ 



 

查詢 

東華三院何玉清教育心理服務中心 

地址: 上環禧利街2號東寧大廈1405室 

電話:  2254 0501 

電郵:  epsc@tungwah.org.hk 網址:  www.tungwahepsc.org 

 


