
運用正向心理學於生活 
正向教育組&生命教育組 

胡素貞博士紀念學校 



想一想 
你最近一次感到快樂的事情是什麼？ 

你認為快樂是否與天生性格有關的？ 

富裕的地方是否較快樂？ 
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香港快樂嗎? 
【香港人你快樂嗎？】2018全球快樂指數 港跌5位
排76 

 
 https://news.mingpao.com/ins/%E6%B8%AF%E8%81%9E/article/20180314/s00001/1521038126373/%E3%80%90%E9%

A6%99%E6%B8%AF%E4%BA%BA%E4%BD%A0%E5%BF%AB%E6%A8%82%E5%97%8E-

%E3%80%912018%E5%85%A8%E7%90%83%E5%BF%AB%E6%A8%82%E6%8C%87%E6%95%B8-

%E6%B8%AF%E8%B7%8C5%E4%BD%8D%E6%8E%9276 

http://www.msn.com/zh-hk?cobrand=hp.msn.com&OCID=HPDHP&pc=HPDTDF
http://www.msn.com/zh-hk?cobrand=hp.msn.com&OCID=HPDHP&pc=HPDTDF
http://www.msn.com/zh-hk?cobrand=hp.msn.com&OCID=HPDHP&pc=HPDTDF
http://www.msn.com/zh-hk?cobrand=hp.msn.com&OCID=HPDHP&pc=HPDTDF
http://www.msn.com/zh-hk?cobrand=hp.msn.com&OCID=HPDHP&pc=HPDTDF
http://www.msn.com/zh-hk?cobrand=hp.msn.com&OCID=HPDHP&pc=HPDTDF


決定快樂的因素 
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正向心理學 (SELIGMAN,2000) 
 

從研究心理學問題、心理疾病轉為研究人類優
點潛能、強項的科學，關注人類的幸福和發展  

    正面的情緒−過去：滿足  

                            現在：快樂、全情投入  

                            將來：樂觀、希望  

    正面的特質−性格強項  

    正面的社群和機制− 推動和建立正面的社會  

                                    環境 



 

『幸福』摩天輪 
 



提升正向品格力量 

孩子品格，先天決定？ 

 https://www.youtube.com/watch?v=-Si3N_57f9Q&t=4s 
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性格強項是什麼? 
 性格強項代表我們每個人的正面素質，它不但影響著我們
的思想、感受和行為，也是讓我們表現和邁 向最美好自
我的關鍵，幫助我們通向更美好的人生 道路。性格強項
與技能、興趣或天賦等不同，因為 它所反映的是我們最
真實的自己，是我們最核心的部分。 

 

 性格強項與我們的生活息息相關，並能為我們的生活帶來
各樣好處，例如： 

  透過認識及發掘自身擁有的性格強項，可提 升生活的滿
意度  

 察覺及運用性格強項，能夠減低壓力  

 性格強項和美好的人生是相互關聯的  

 運用性格強項能降低罹患心理疾病的機會  

 透過運用性格強項能增加活力、自信及正面情緒 


