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• 1.why? 正向心理健康促進

• 2.what? 5正4樂與成效指標

• 3.how? 學校本位推動策略

健康幸福，let’s go!



◼ 據聯合國教育、科學及文化組織 (UNESCO) 統計，COVID-19 爆發導致幼稚園到12年級

(K-12)學校停課，已影響全球 87% 學生的生理、心理，以及社交
(UNESCO)

◼ 停課期間，引發孩童許多心理方面的問題，其中三個最普遍

的症狀是：焦慮 (24.9%)、抑鬱 (19.7%) 和壓力 (15.2%)
(Tang, S., Xiang, M., et al., 2021)

◼當學生重返校園時，學校必須迅速建立強大的公共衛生措施，以確保學生能從

COVID-19 的影響中恢復過來 (Phelps, & Sperry, 2020)

新冠肺炎疫情下的學校心理健康
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「一所學校能持續的增強它的能力，

成為一個有益於生活、學習與工作的健康場所」
(WHO, 加拿大渥太華第一屆健康促進研討會, 1986)



教育部國民及學前教育署補助地方政府辦理學校健康促進實施計畫

110年7月12日臺教國署學字第1100083315號函頒訂

三、地方政府督導所屬學校應推動議題：

1. 統整評估所屬學校之共通性與特殊性健康需求，
擬定縣市年度學生健康政策，並推動視力保健、
口腔保健、健康體位、全民健保（含正確用
藥）、菸(檳)害防制、性教育（含愛滋病防治）、

正向心理健康等7項必選議題。



2.各學制依照實際需求由本計畫律定必選議題
國小 國中 高中

視力保健 必選 自選 自選

口腔保健 必選 自選 自選

全民健保（含正確用藥） 必選 自選 自選

健康體位 必選 必選 必選

菸(檳)害防制 自選 必選/(檳)自選 必選/(檳)自選

性教育（含愛滋病防治） 自選 必選 必選

正向心理健康 自選 必選 必選

教育部國民及學前教育署補助地方政府辦理學校健康促進實施計畫



4.心理健康議題為衛生福利部心理及口腔健康司推動重點

學生的心理健康狀態攸關其健康品質與生活適應，也影響其專注
力與學習能力，因此心理健康促進為各級學校重要的教育議題。

本署為配合推動正向心理健康促進，各縣市應輔導學校可彈性

採取「主題式」或「跨議題」的推動模式。

教育部國民及學前教育署補助地方政府辦理學校健康促進實施計畫



正向心理健康之意涵

◼幸福與正向是心理健康的核心素養

◼透過個體的正向感受、認知與行為，可以減低痛苦感受，
並增進幸福感 (Bolier et al., 2013)

(Diener, 2009)

◼正向心理健康為「每個人享受生活，及處理問題的感受、

思考方式和行動的能力。這是一種文化、平等、社會
正義、連結性及個人尊嚴的正向情緒與精神上的幸福感」

(加拿大公共衛生局(2016)



校園正向心理健康促進的重要性

◼促進學生心理健康有兩種方式，一種著重解決學生的心理問題，

而另一種為強化幸福感與增進學生功能運作的環境因素

其中第二種方式是在強化學生的正向心理健康。

(加拿大全國學校衛生聯合組織)

◼美、加和澳大利亞等國家學校積極推動正向心理健康促進相

關政策與教學活動，其課題包含人際與情緒學習、情感素

養、情緒商數、 復原力、生活技能、品格教育

(Aggleton et al., 2010)



校園正向心理健康促進的重要性

◼學校本位推動正向心理健康促進工作，對於提升學生與教職員工

之心理健康與預防心理疾病皆具有顯著效果
((Tennant et al., 2007; Wells et al., 2003)

藉由強化學生的正向心理，提升其幸福感受，將有助
於學生保持良好的心理健康、樂在學習與健全發展，
進而成長為肯負責任、對社會有貢獻的優秀國民。

◼學生的心理健康狀況與他們的思考、感受、互動、
行為和學習方式息息相關

教育除了在意學生飛得多高多遠，也應該關心學生飛得多苦多累



a.桌上只剩半杯水

b.桌上還有半杯水
c.桌上放著半杯水

總是看到失去的？
或是擁有的？

對孩子心理健康的影響…



到非洲賣鞋子-老闆的心情



大兒子賣帽子 小兒子雨傘的

晴天好？雨天好？



正向與快樂的哲學

•從「離苦得樂」到「得樂離苦」
•快樂是終極貨幣
•快樂不需要任何理由
•追求真實與恒久的快樂

•快樂需要努力去學習與經營

追求幸福與正向情緒是天賦人權

資料參考:台師大教育學院陳學志



哭泣天生就會，快樂卻得經營

資料參考:台師大教育學院陳學志



願景

健康幸福校園

健全身心健康發展
目標

營造健康幸福校園的支持性環境

增進學生身心健康

提升學生正向心理健康知能



什麽是快樂/幸福？
身心健康?
正向心理健康?

資料來源:學校願景 –南投縣漳興國小全球資訊網 (ntct.edu.tw)

http://a2.ntct.edu.tw/files/15-1002-250,c96-1.php


• 1.why? 正向心理健康促進

• 2.what? 5正4樂與成效指標

• 3.how? 學校本位推動策略

健康幸福，let’s go!



美國賓州大學教授塞利格曼（ Martin Seligman，正向心理學之父) 

什麽是快樂/幸福？

(Martin Seligman，2012；WRC，2013-2019)



透過PERMA PLUS 使
「幸福感」在校園中
成為可被看見的概念，
連結生理與心理健康，
並鼓勵學生積極學習、
創造機會與建立連結。

▲PERMA PLUS模型中的「幸福感」元素

(Martin Seligman, 2012) 

Model of Wellbeing 幸福要素



▲ PERMA PLUS 幸福元素

• 正向情緒(Positive Emotions)：例如，感恩與希望

• 全心投入(Engagement)：積極參與、挑戰自我

• 人際關係(Relationships)：例如，家人、同儕、朋友等

• 生命意義(Meaning)：透過服務與貢獻找到自己的價值

• 成就感(Accomplishment)：在努力的過程中獲得成長

• 身體活動(Physical activity)：保持充足的身體活動

• 樂觀(Live optimistically) ：保持樂觀正向的心態

• 營養(Nutrition) ：均衡且健康的飲食習慣

• 睡眠(Sleep)：保持充足的睡眠

參照 幸福元素概念

(資料來源:Salutegenics Psychology)

樂活(Leisure Activities) ：正向休閒活動

在健康促進學校推動正向心理健康

將的 樂觀改為樂活



幸福校園 快樂共學
—打造健康新生活

正
向

卡

• 自我覺察
• 情緒調適
• 欣賞自己
• 感恩態度

• 自我管理
• 目標設定
• 快樂學習
• 勇於挑戰

• 尊重同理
• 關心互助
• 溝通協商
• 良好關係

5 + 4
正 樂

• 熱心服務
• 生命意義
• 價值判斷
• 行善助人

• 發揮所長
• 問題解決
• 成就自己
• 回饋社會



PERMA + Model of Wellbeing 幸福要素

▲PERMA PLUS模型中的「幸福感」元素

正向情緒(Positive Emotions)

正向情緒並非指天天開心而沒有煩

惱，日常生活中難免會遭遇到困難與不順

心的事情，但我們仍可以讓自己保持多一

點的正面情緒，例如，感恩、滿足與希望。

若能使正面情緒出現的次數越多次，即便

有負面情緒，仍然能夠保持正向的情緒。



自我覺察–認識自己，理解情緒背後的原因

情緒調適–辨識情緒，選擇適當舒壓管道

欣賞自己–看見自己的優點與長處

感謝態度–感謝生命中的人事物

幸福校園 快樂共學

情緒魔法書DIY



PERMA + Model of Wellbeing 幸福要素

▲PERMA PLUS模型中的「幸福感」元素

全心投入(Engagement)

全心投入是一種專注至忘我的狀態，

當一個人專心做一件事情的時候，會被所作

的事完全吸引，完成的同時也會體會到其中

的滿足感。有一種類似的說法叫做「心流」

(Flow)，因為全心的投入，使完成這件事情

具有深刻的回憶，當隔一段時間再回想起來，

又會重現當初完成時的滿足感。



幸福校園 快樂共學

自我管理–有效管理自己日常生活
目標設定–設定具體可行的目標
快樂學習–在學習時保持專注與愉悅
勇於挑戰–勇敢面對生活中困難的任務

http://hps.hphe.ntnu.edu.tw/topic/body/hygiene/video/list

目標設定 自我監督管理

http://hps.hphe.ntnu.edu.tw/topic/body/hygiene/video/list
生活技能動畫/目標設定.mp4
生活技能動畫/自我監督管理.mp4






http://www.run99.org/

http://www.run99.org/


PERMA + Model of Wellbeing 幸福要素

▲PERMA PLUS模型中的「幸福感」元素

人際關係(Relationships)

從我們一出生，便與家人有密不可分

的親子關係；在求學階段，同儕與朋友和我

們一起努力與成長；成年後，在工作職場上

有同事關係，感情上亦有與情人之間的親密

關係。人與人之間的相處，將會給予個體強

大的支持系統與歸屬感，當遭遇到困難與挫

折時，良好的人際關係能夠給予陪伴和關懷。



幸福校園 快樂共學

尊重同理–設身處地為他人著想
關心互助–主動關懷身邊的人並適時給予幫助
溝通協商–了解雙方立場，建立共識
良好關係–與生活周遭的人建立良好的關係



PERMA + Model of Wellbeing 幸福要素

▲PERMA PLUS模型中的「幸福感」元素

生命意義(Meaning)

有時遭遇到挫折與創傷後，可能會遺

忘自身存在的意義，進而對生命感到無力、

無助，或是失望。透過服務與貢獻，或是尋

求專業的協助，逐步找回自己的優點與價值，

進而感受生命存在的意義，並發揮自己的長

處實現自我。



幸福校園 快樂共學

熱心服務–積極為他人付出與貢獻
生命意義–發現生命中的美好事物
價值判斷–釐清自我價值，追求心靈富足
行善助人–幫助他人

生命意義→價值→如何達成→能力



PERMA + Model of Wellbeing 幸福要素

▲PERMA PLUS模型中的「幸福感」元素

成就感

(Accomplishment)

成就並非僅僅關乎於勝利或者實現外

在目標，而是實現有意義或是有使命感的目

標。馬斯洛的需求金字塔頂端就是「自我實

現」，當一個人能夠實現自己所設定的目標，

就能夠獲得踏實的成就感與幸福感。相反的，

若只是追求空泛的目標，則內心就難以獲得

滿足感。



幸福校園 快樂共學

發揮所長–盡力發揮個人的長處
問題解決–透過解決問題獲得成就感
成就自己–在學業及社團活動中有所收穫
回饋社會–利用自身能力回饋周遭人事物



56 健康促進社區關係



PERMA + Model of Wellbeing 幸福要素

(Martin Seligman, 2012) 

身體活動 (Physical activity)

適當的身體活動不僅可以促進生理

健康，亦可刺激腦部分泌帶動正向

情緒之賀爾蒙，減少憂鬱、焦慮和

孤獨的症狀。

樂觀生活 (Live optimistically)

樂觀的人對巨大壓力的生活事件較

具有彈性及復原力。

營養(Nutrition)

飲食與心理健康之間具有關聯性;攝

取多蔬果、少油鹽、少糖份的健康

飲食，除了可以減少肥胖與糖尿病

等身體問題，亦可以減少憂鬱情緒。

睡眠 (Sleep)

良好與充足的睡眠可以促進心理和

情緒恢復。



幸福校園 快樂共學

快
樂

牌

Physical activity

樂動
Leisure Activities

樂活
Nutrition

樂食
Sleep

樂眠
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必選及
自選議題

部訂指標
(以縣市為單位提報) 地方指標 (以縣市或抽樣學校為單位提報)

視力保健

全體裸視篩檢視力不良率

裸視篩檢視力不良惡化率

裸視篩檢視力不良就醫複檢率

規律用眼3010達成率、戶外活動120達成率（下課淨空率－國小必選)、3C小於1達成率

口腔保健

學生未治療齲齒率

學生複檢齲齒診治率

四年級學生窩溝封填施作率

學生午餐後搭配含氟牙膏(超過1000ppm)潔牙比率、學生睡前潔牙比率

國小高年級學生每日至少使用一次牙線比率、學生在學校兩餐間不吃零食比率

學生在學校兩餐間不喝含糖飲料比率

健康體位
學生體位適中比率、學生體位肥胖比率

學生體位過重比率、學生體位過輕比率

學生飲水量(30cc*體重)達成率、學生睡眠8小時達成率

學生運動與活動共60分鐘達成率、學生吃3個拳頭的蔬菜量達成率

菸害防制 無菸校園率
學生吸菸率、學生電子煙使用率、校園二手菸暴露率

學生電子煙正確認知比率、學生參與菸害教育率、吸菸學生參與戒菸教育率

檳榔防制 無檳校園率 學生嚼檳榔率、學生參與檳害教育率、嚼檳學生參與戒檳教育率

全民健保

正確用藥

對全民健保有正確認知比率、珍惜全民健保行為比率

遵醫囑服藥率、不過量使用止痛藥比率、使用藥品前看清藥袋、藥盒標示比率

性教育

(含愛滋病

防治)

性知識答對率、性態度正向率、接納愛滋感染者比率、危險知覺比率、拒絕性行為效能比率

負責任的性行為：（高中職)

(1)延後第一次性行為發生時間、(2)增加性行為過程中防護措施使用次數

正向
心理
健康

• 五正(正向情緒、正向參與、正向關係、正向意義、正向成就)

• 四樂(樂動、樂觀、樂食、樂眠)。

正向心理健康知識、正向心理健康態度、正向心理健康自我效能

正向心理健康、健康生活品質



如何評價?

正向心理健康
知識

正向心理健康

正向心理健康自我效
能

正向心理健康態度

健康生活品質

1. 適度的壓力能形成動力，激發潛能《核心題目-正向情緒》

2. 良好的友誼不會因為拒絕對方而有所改變

3. 長期壓力會產生肌肉緊繃、容易疲累、頭痛等身體症狀

4. 心情低落、生活失去興趣或愉悅感或學習注意力降低的情形

持續二週以上未改善，就要尋求心理健康專業人員協助

5. 憂鬱是心理困擾，但是不會影響正常的食慾和睡眠狀況

正向心理健康成效指標

對 錯 不知道

正向心理健康
知識正確率

全體受測學生平均得分
/知識題總題數*100%

(回答正確得1分，不正確或不知道為0分)



如何評價?

正向心理健康知識

正向心理健康

正向心理健康自我效
能

正向心理健康
態度

健康生活品質

1. 我覺得無論學業成績如何，每個人都是有價值的《核心題

目-正向意義》

2. 我覺得應該用正向態度面對壓力

3. 如果我有心理困擾會讓我感到羞恥

4. 我覺得要改善心理困擾的問題(如:時常覺得悶悶不樂、易怒、

無法控制情緒、無法專注等)，可以尋求心理健康相關人員

(如:學校輔導室老師、心理師或身心科醫師等)的協助

5. 我覺得生活周圍中有心理困擾者是讓人感到害怕的

6. 我覺得心理困擾者都具有自傷或傷害他人的危險性

7. 大多數時候我會從我所做的事情中獲得成就感《核心題目-

正向成就》

正向心理健康成效指標

正向心理健康
態度正向率

勾選「同意」、「非常同意」的人數
/受測學生總人數*100%

(反向題勾選「不同意」、「非常不同意」)



如何評價?

正向心理健康知識

正向心理健康

正向心理健康
自我效能

正向心理健康態度

健康生活品質

1. 勇敢面對生活中的壓力和問題，不逃避

2. 當面對需要抉擇的時候，我會根據自己的意願做決定

3. 即使遇到問題或阻礙的時候，我還是會努力達成目標，不輕易放棄

4. 我知道如何搜尋精神疾病相關資訊(例如：家醫科、網路、朋友)

5. 遇到心理困擾的問題時(如:時常覺得悶悶不樂、易怒、無法控制

情緒、無法專注等)，我會尋求學校輔導老師或專業人員(心理專

家/精神科醫生)的協助

6. 如果我的朋友遇到心理困擾的問題時(如:時常覺得悶悶不樂、易

怒、無法控制情緒、無法專注等)，我會鼓勵他/她尋求學校輔導

老師或專業人員(心理專家/精神科醫生)的協助《核心題目-正向關係》

7. 為了改善心理健康，我會維持規律運動、良好睡眠、均衡飲食等

健康行為

8. 為了改善心理健康，我能與他人分享我的感受《核心題目-正向關係》

正向心理健康成效指標

正向心理健康
自我效能

全體受測學生平均得分
完全沒把握0%：1分；有少許把握：2分；有一半把握：3分
很有把握75%：4分；完全有把握100%：5分



如何評價?

正向心理健康知識

正向心理健康

正向心理健康自我效
能

正向心理健康態度

健康生活品質

1.我經常感到輕鬆愉快而且心情很好《核心題目-正向情緒》

2.整體來說，我對我的生活感到滿意《核心題目-正向情緒》

3.一般來說，我是個有自信心的人

4.我覺得我具備處理生活及其困難的能力

5.我是一個心平氣和且個性冷靜的人

正向心理健康成效指標

正向心理健康
勾選「符合」、「非常符合」的人數

/受測學生總人數*100%



如何評價?

正向心理健康知識

正向心理健康

正向心理健康自我效
能

正向心理健康態度

健康生活品質

1.你覺得很健康、身體很好嗎？

2.你覺得精力充沛嗎？

3.你感到難過嗎？

4.你感到寂寞嗎？

5.你有足夠的時間給自己嗎？

6.你能在空閒時間做自己想做的事情嗎？

7.你的父母或主要照顧者有公平地對待你嗎？

8.你有時間和朋友在一起嗎？

9.你在學校過得愉快嗎？《核心題目-正向參與》

10.你在學校學習能夠專心嗎？《核心題目-正向參與》

正向心理健康成效指標

健康生活品質
全體受測學生平均得分

從不：1分；很少：2分；有時：3分
經常：4分；總是：5分 (負向題則轉為反向計分)



視力保健 口腔保健 健康體位

菸檳防制
全民健保
與正確用藥

性教育

各健康議題對應
正向心理健康成效

正向情緒

正向參與

正向關係

正向意義

正向成就

樂動

樂活

樂食

樂眠

各健康議題融入正向心理健康促進



視力保健與正向心理健康

視力保健

• 全體裸篩篩檢視力不良率

• 裸視篩檢視力不良惡化率

• 裸視篩檢視力不良就醫複檢率

• 規律用眼 3010 達成率(含淨空教室) 《正向心理健康-樂動》

• 戶外活動 120 達成率《正向心理健康-樂動》

• 3C 少於 1 達成《正向心理健康-樂活》
正向心理健康



如何評價?

樂動

正向情緒

樂活

1.過去七天中上學日的每節下課時間，你離開教室到戶外活動的情形?

2.讀書寫字或使用3C等近距離工作時，你每30分鐘就休息10分鐘的情形？

視力保健

1.過去七天內，你一天內看螢幕（電腦、電視、手機、電動）的累積總時間

不超過1小時的天數有幾天?

1.我會擔心檢查視力時看到度數增加。

2.當度數得到控制，我會感到開心。 新增列



口腔保健與正向心理健康

口腔保健

正向心理健康

• 學生未治療齲齒率

• 學生複檢齲齒診治率

• 四年級學生窩溝封填施作率

• 學生潔牙搭配含氟牙膏比率《正向心理健康-正向情緒》

• 睡前潔牙比率《正向心理健康-正向情緒》

• 國小高年級學生每日至少使用一次牙線比率《正向心理健康-正向情緒》

• 在校期間不吃零食比率

• 在校期間不喝含糖飲料比率

《正向心理健康-樂食》

《正向心理健康-樂食》



如何評價?

正向關係

1.我覺得充滿自信，因為我的牙齒、口腔和臉型看起來很棒。

口腔保健

1.我覺得我的外表看起來有吸引力，因為我的牙齒、口腔

和體型看起來很棒。

正向情緒

新增列

新增列



健康體位與正向心理健康

健康體位

正向心理健康

• 學生體位過輕率

• 學生體位適中率

• 學生體位過重率

• 學生體位肥胖率

• 學生飲水量(30cc*體重)達成率《正向心理健康-樂食》

• 學生睡眠8小時達成率《正向心理健康-樂眠》

• 學生運動與活動共60分鐘達成率《正向心理健康-樂動》

• 學生吃3個拳頭蔬菜量達成率《正向心理健康-樂食》



如何評價?

樂動

正向情緒

樂眠

樂食

1.過去七天中，你有幾天睡足8小時?

健康體位

1.過去七天中，你有幾天會在一天當中吃到3個拳頭的蔬菜？

2.過去七天中，你有幾天在一天當中喝足每日建議量白開水或不含糖的

茶飲(有添加物的瓶裝水、含糖飲料、牛奶和豆漿都不算)?

3.過去七天內，你喝過幾次罐裝或瓶裝的含糖飲料以及手搖飲料，如可

口可樂、奶茶和雪碧？

1.過去七天中，你有幾天做到「一天累積60分鐘」對身體有益的身體活動？

1.當我的身材或體重得到很好的控制會讓我覺得開心。 新增列



菸檳防制與正向心理健康

菸檳防制

正向心理健康

• 無菸校園率
• 學生吸菸率《正向心理健康-正向情緒》

• 電子煙使用率《正向心理健康-正向情緒》

• 校園二手菸暴露率
• 電子煙正確認知率
• 吸菸學生參與戒菸教育率
• 無檳校園率
• 學生嚼檳榔率《正向心理健康-正向情緒》

• 嚼檳榔學生參與戒檳教育率



如何評價?

正向關係

1.過去30天中，你一共有幾天吸過菸呢？

2.我不會使用菸、檳榔來紓解壓力，我能用正向(適當)方法調解壓力。

3.過去七天中，你在學校時，有人在你面前吸傳統紙菸的天數有幾天？

菸檳防制

正向情緒

1.我不使用菸、檳榔來交朋友，一樣有良好人際關係。

2.我能明辨所有菸(煙)品的廣告用語，拒絕誘惑且不購買、不使用。

新增列

新增列



全民健保(含正確用藥)與正向心理健康

全民健保
與正確用藥

正向心理健康

• 對全民健保有正確認知比率

• 珍惜全民健保行為比率《正向心理健康-正向情緒、關係》

• 遵醫囑服藥率

• 不過量使用止痛藥比率

• 使用藥品前看清藥袋、藥盒標示



如何評價?

1.看病時，我會完整地跟醫生說明身體或心理不舒服的情形。

2.我或家人感到身體或心理不舒服時，會先到附近的診所看病，

必要時才會透過醫生轉到大醫院。

3.我會向家人或朋友說明全民健保的好處來一起珍惜健保。

全民健保

正向關係

正向情緒

1.看病時我會尊重、信任醫護人員，並適時表達感謝。



性教育(含愛滋病防治)與正向心理健康

性教育

正向心理健康

• 性知識正確率

• 性態度正向率《正向心理健康-正向情緒》

• 接納愛滋感染者比率 《正向心理健康-正向關係、成就》

• 危險知覺比率 《正向心理健康-正向情緒》

• 拒絕性行為效能比率《正向心理健康-正向關係》

• 負責任的性行為：

(1) 延後第一次性行為發生時間

(2) 增加性行為防護措施使用比率《正向心理健康-正向關係》



如何評價? 性教育

正向情緒

1. 我覺得女生的月經和男生的夢遺都是成長過程中必然會
碰到的事，不需要擔心。

2. 我覺得青春期時第二性徵（如胸部發育、腋毛與陰毛生長）

的出現是令人不好意思的。

3. 只有漂亮的女生和帥氣的男生，才會受到大家歡迎

4. 男性賺的錢比女性少，是件丟臉的事

5. 如果對方提出分手，就是表示我這個人不好、對方討厭
我，這是一種面對情感挫折時的理性思考。

6. 我覺得感染愛滋病毒是一件很嚴重、難受的事。

7. 我覺得，在我們這個年齡，如果發生性行為而懷孕或讓
對方懷孕，是一件很嚴重、難受的事。



如何評價? 性教育

正向關係

1. 我知道如何透過健康約會原則，如，大團體活動、
小團體約會等過程，漸進式地認識對方。

2. 如果欣賞對方的優點感覺對方和自己興趣相投，
這就是愛上對方了。

3. 如果我有喜歡的人，就代表我戀愛了。

4. 約會是一種社交活動，可能是以團體方式進行，
也可能是以一對一方式進行。

5. 如果我的親人或朋友感染愛滋病毒，我仍會像從
前一樣的和他們相處。

6. 我願意和感染愛滋病毒的人一起上學。



如何評價? 性教育

正向關係

正向成就 1.在未來三個月內，我會主動去參與愛滋關懷活動（如

佩戴紅絲帶）的可能性是……

1. 我認為發生性行為時，使用保險套是一種尊重對方與保護
自己的行為。

2. 我覺得會建議使用保險套的人，是因為不信任自己的性伴
侶。

3. 在未來三個月內，假如我有要好的男/女朋友，則我會避
免與對方發生性行為的可能性是?

4. 在未來三個月內，假如我真的發生了性行為，我會使用保
險套或要求對方使用的可能性是？



• 1.why? 正向心理健康促進

• 2.what? 5正4樂與成效指標

• 3.how? 學校本位推動策略

健康幸福，let’s go!



呼應12年國教核心素養
對應WHO 生活技能



→健康促進學校六大範疇

圖:學校正向心理健康促進整合性概念圖

推動正向心理健康



六大範疇 正向心理健康促進推動

學校衛生政策 學校能規劃及執行正向心理健康促進工作的政策

學校物質環境 學校營造與強化有益於正向心理健康的安全環境

學校社會環境
學校能重視師生的心理健康需求、創造關懷與友善的校園
氣氛，以鼓勵學生參與及投入

健康教學與活動
學校能提供與辦理素養導向、健康生活技能為基礎的正向
心理健康促進課程與活動

健康服務
學校能提供促進正向心理健康的健康指導與相關服務，以
增進學校所有成員的整體健康

社區關係
學校能鼓勵社區與家長結盟參與校園正向心理健康促進工
作，一起為促進學生的正向心理健康而努力

健康促進學校之正向心理健康促進推動



http://hps.hphe.ntnu.edu.tw/resource/brief/list/page-

1

http://hps.hphe.ntnu.edu.tw/resource/brief/list/page-1


01 02 03 04
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校園正向心理健康促進之實務行動

如何開始？

工作團隊

組織與運作

制定學校本位的正向心理健康促進計畫，

並透過全校、全面的方式，來落實與推動計畫。

如何收集

所需的資訊？

問題診斷

與需求評估

如何發展

行動計畫？

計畫擬定

與執行

怎麼知道

做得如何？

評價與回饋



• 整合跨處室行政人力

• 成員涵蓋校內教職員工生，
輔以社區代表、家長與健
康志工社團等

• 建構學校本位之行政運作
機制

• 任務分工協作，營造學習
型團隊，共同充能與精進

組織與運作



問題診斷與需求評估

瞭解學生心理健康狀況、問題與需求

(圖片:蘋果電子報)



下課與上課之動靜交替節奏，對於健康和學習都很有幫助
若孩子下課時間充足、夠有品質，會有更好的學習效果，
讓所學的事物在腦海常駐更久。

有學校評鑑委員問小朋友：「你最喜歡什麼課？」

▲ Shutterstock

德國的馬克斯普朗克神經生物研究所
（Max Planck Institute of Neurobiology）



▲ Shutterstock

1. 計時跑步學生只覺得精神變好，但心情
沒有什麼變化

2. 靜態站著或坐著的學生則沒有改變

3. 跑走運動的學生不但精神變好，連帶

心情也跟著舒坦起來。

下課戶外「跑走運動」
有助提振精神、開心學習

英國愛丁堡與斯特靈大學針對英國境內逾萬名國小生進行了一項研究：下課15分鐘身體活動

學生區分為3大組

1.計時跑步：在操場上的學生聽到哨音後就必須出發，繞著跑道不斷加速奔跑，

直到上氣不接下氣才會停止，是強度最高的項目。

2.跑走運動：學生們可以自己調配時間與速度，邊跑邊走即可，是強度中等的項目。

3.隨意站坐：學生們不需要特別做什麼，只需要坐著或站著即可，是強度最低的項目。

從事跑走運動的學生在認知能力測驗上進行問題回答速度與正確率的表現
皆優於其他兩組學生

研究結果：3組學生在運動前後的精神、心情、認知能力等狀況



好好下課讓學習更好、身心更健康

https://flipedu.parenting.com.tw/article/6796

一個月過後，看看自己連成幾條線？跟哪些同學一起完成？

林用正老師

https://flipedu.parenting.com.tw/article/6796


計畫擬定與執行(一)

學校
衛生政策

【指標一】學校能組織心理健康促進工作團隊及擬定政策

◆學校領導者及學校成員支持及參與心理健康促進工作的推動

◆確保學校成員都有平等的參與心理健康促進工作決策及獲得學校資源

正向心理健康促進推動



正向心理健康促進【學校衛生政策】 執行程度

1.能把心理健康促進計畫納入校務發展計畫，呼應與成為學校教育願景中的一部分。 3 2 1 0

2.組織心理健康促進工作小組與召開會議，進行規劃、執行心理健康促進計畫。 3 2 1 0

3.能透過學校的需求評估(學生心理健康需求)，擬定因應策略和成效指標。 3 2 1 0

4.制訂心理健康促進政策時，能依據相關法令、政策、辦法。 3 2 1 0

5.心理健康促進計畫納入學校年度計畫，確實將心理健康促進相關工作、課程與活動

排定於行事曆中。
3 2 1 0

6.能協調及整合校園心理健康促進相關資源。 3 2 1 0

7.因應心理健康促進方案實施，編列經費支持。 3 2 1 0

8.進行學校本位心理健康促進相關健康議題的實證研究(前後測成果評價)。 3 2 1 0

評價與回饋-正向心理健康促進工作檢核表



新竹縣湖口鄉湖口國民小學

心理健康促進議題呼應校務發展，落實學校願景教育目標

屏東縣內埔國中

台北市萬芳國小



計畫擬定與執行(二)

學校
物質環境

【指標二】學校能提供心理健康促進的物質環境

◆學校創造與支持有益於心理健康促進的安全環境

◆鼓勵學生妥善使用學校心理健康促進相關設施

正向心理健康促進推動



正向心理健康促進【學校物質環境】 執行程度

1.規劃設置心理健康促進資訊校園專欄，建立一長設性的心理健康促進學

習角、輔導信箱等。
3 2 1 0

2.落實安全校園的維修與巡邏，學校親、師、生共同參與協助校園安全巡

邏，認養與維護學校安全地圖/角落。
3 2 1 0

3.充實健康中心、輔導室諮商環境與設備，為發揮心理健康指導與輔導之

效能。
3 2 1 0

4. 提供師生促進心理健康、安全的環境與設施，如：性別友善廁所、校園

安全地圖、校園心靈花園、照明、緊急求助按鈴等。
3 2 1 0

評價與回饋-正向心理健康促進工作檢核表



11:33 AM

悅讀健康、悅讀快樂-班級學習角



基隆銘傳國中 - 心閱讀：共創韌性新世代｜中華心理衛生協會
(mhat.org.tw)

https://mhliteracy.mhat.org.tw/mhliteracy_at_school/%E5%9F%BA%E9%9A%86%E9%8A%98%E5%82%B3%E5%9C%8B%E4%B8%AD/


https://www.grandmont.edu.hk/index.php/2013-12-17-04-22-58/3501-1920-9-10



▲臺北市幸安國小「幸福小田園」有機菜園。（圖／幸安國小提供）

學生從栽種植物的過程中，培養出友善懷境、關懷生命的情懷



學校
社會環境

【指標三】學校能營造心理健康促進的社會心理環境

◆重視心理健康及師生的社會需求

◆創造關懷、信任與友善的教育氣氛來鼓勵學生參與及投入

計畫擬定與執行(三)
正向心理健康促進推動



正向心理健康促進【學校社會環境】 執行程度

1.營造全校師生對心理健康促進活動的支持與參與，增進不同性別、族群、
文化、性取向等人際關係的尊重與接納。 3 2 1 0

2.配合學校重大活動如校慶、家長日規劃辦理校園心理健康週(月)之系列
活動，塑造校內重視心理健康促進之氛圍，並建立綿密的支持網絡。

3 2 1 0

3. 落實學校零體罰、正向管教的班級經營與師生互動關係。 3 2 1 0

4. 招募與培訓校園心理健康促進志工服務隊（學生及志工家長） 3 2 1 0

5. 編印與宣導親師生心理健康促進相關文宣，倡議心理疾病去汙名化、
不排斥與歧視。

3 2 1 0

例如，紅絲帶愛滋關懷、紫絲帶反暴力

評價與回饋-正向心理健康促進工作檢核表



圖片:新北市二重國小郭素娟老師https://suejane152.blogspot.com/2017/06/blog-post.html
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高雄市立中正高工

台東縣知本國中

苗栗縣竹南國中



https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/main

衛生福利部「心快活」心理健康學習平台

https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/main


我們班的美感聯絡簿，也是舒壓手札

我們班的美感聯絡簿，也是舒壓手札｜翻轉教育 (parenting.com.tw)

聯絡簿記錄各種生活小事，可分成4類主題：

•正向肯定：本週成就、十件幸運的事、心情字典。

•生活主題：職業百百種、天冷的保暖知識、訪問
去年畢業生考前心境、考生習俗、本週最精彩一堂
課、班上如果缺少誰會發生什麼事。

•目標規劃：考試分數分析、模考錯題分析、時間
計劃表、讀書規劃圓餅圖、目標設定級分長條圖。

•長篇主題：認識憂鬱症、關於夢、我們與悲傷的
距離、無聊帶來的改變、聽哪種音樂適合讀書、自
我設限、想吃的食物與情緒的關係。

李家嫚(新北市立海山高級中學國中部)

https://flipedu.parenting.com.tw/article/006870




「快樂介入」（happiness interventions）

又稱正向活動介入方案，使指尋找有效快樂策略。

李新民、蘇淑惠、鄭博真（快樂介入方案對幼兒生活適應的影響）

實驗結果：需要努力、承諾還有一些紀律就能達成。



健康教學
與活動

【指標四】提供素養導向、健康生活技能為基礎的心理健康促進課程與活動

◆學校課程活動適切地結合心理健康促進議題

◆學校的課程與活動設計能增進學生的心理健康促進相關知能

◆教師在心理健康促進課程與活動中扮演適當的角色，有充分的準備

計畫擬定與執行(四)

正向心理健康促進推動



正向心理健康促進【健康教學與活動】 執行程度

1.規畫與實施學校本位、素養導向、融入生活技能之心理健康促

進課程，包括課室教學與校園活動。
3 2 1 0

2..提供相關領域教師心理健康促進教材或研發創新心理健康促進

教材，以進行課堂教學。
3 2 1 0

3. 運用多元化的教育策略和活動形式，辦理各項心理健康促進與

跨議題身心健康促進校園活動。
3 2 1 0

4. 彙整學生參與心理健康促進教學與活動的需求與回饋意見。 3 2 1 0

5. 辦理進修培訓增進心理健康促進教師專業知能。 3 2 1 0



實施學校本位、素養導向、融入生活技能之心理健康促進課程



https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/docList.aspx?uid=4732&pid=3149&rn=-27270

https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/docList.aspx?uid=4732&pid=3149&rn=-27270




國小低年級



國小中高年級





實施學校本位、素養導向、融入生活技能之心理健康促進課程



 請統計這星期自己出現過的情緒，依出現比例再用不同的顏色畫出
來，全部的情緒將填滿整空格喔！請標示出各色塊代表的情緒來。

情緒 _自我覺察：







情緒調適與管理





運用多元化的教育策略和活動形式，辦理各項心理健康促進校園活動。



運用多元化的教育策略和活動形式，辦理各項心理健康促進校園活動。

生涯發展教育

-生涯檔案

正向情緒

正向參與

正向關係

正向意義

正向成就



文賢國中輔導室 : (guidanceoffice102.blogspot.com)

溪南國中輔導室 (snjhco.blogspot.com)

運用多元化的教育策略和活動形式，辦理各項心理健康促進校園活動。

https://guidanceoffice102.blogspot.com/2013/11/blog-post.html
https://snjhco.blogspot.com/2014/01/102.html


正向情緒

正向參與

正向關係

正向意義

正向成就

生涯發展教育

與正向心理健康促進

運用多元化的教育策略和活動形式，辦理各項心理健康促進校園活動。

資料來源：基隆市武崙國中



正向情緒

正向關係



正向成就正向意義正向參與



健康服務

【指標五】學校提供心理健康促進健康服務增進學校成員健康

◆學校對師生提供心理健康基本的健康服務

◆健康服務人員協助學校的心理健康促進工作計畫

計畫擬定與執行(五)
正向心理健康促進推動



正向心理健康促進【健康服務】 執行程度

1. 執行學生心理健康狀況及需求評估，管理心理疾病與高關懷學生、

家庭資料與建檔。
3 2 1 0

2.定期提供校內師生相關之心理健康促進服務，如：辦理心理健康促

進支持小團輔、讀書會與健康諮詢。
3 2 1 0

3.能發揮校園人身安全危害(霸凌、不當管教等)通報、處理機制，提

供學生個案轉介及追蹤輔導機制。
3 2 1 0

4.執行友善校園工作與三級輔導制度工作。 3 2 1 0

5.建置校園心理健康促進健康諮詢與輔導平台，如專線、網頁、輔導

信箱等。
3 2 1 0



https://scc.yuntech.edu.tw/pages/resources/warmheartmap.php

親愛的同學們大家好!

「暖心地圖」是專為學生專設的心靈指引，
是在校園中除了諮商中心之外，
可以提供您傾訴心聲、解憂除悶的資源。
地圖上的小黃點都代表著師長們的關懷，
你可以上去閱讀師長們的智慧之語，
或者，
在你需要的時候就近與某一位師長聯繫
也許心情就會看見雨後天晴的彩虹。
竭誠的歡迎您多加利用。

諮商輔導中心 (yuntech.edu.tw)

https://scc.yuntech.edu.tw/pages/resources/warmheartmap.php
https://scc.yuntech.edu.tw/pages/resources/warmheartmap.php


社區關係

【指標六】學校能結合社區、家長一起為心理健康促進而努力

◆鼓勵家庭與社區參校園心理健康促進工作

◆致力於與社區建立聯繫、結盟關係

◆關心家長、社區人士的心理健康促進需求以增進學生的福祉

正向心理健康促進推動

計畫擬定與執行(六)



正向心理健康促進【社區關係】 執行程度

1.邀請家長共同參與親職心理健康促進課程或活動，每學期至少一次。 3 2 1 0

2.結合教育、衛生單位或民間資源，協助校園心理健康促進相關活動

的進行。
3 2 1 0

3.採取多元化聯絡方式，維持家長與學校間之溝通管道暢通。 3 2 1 0

4.建立社區心理健康促進服務網絡，促使有特殊健康需要的學生能及

時獲得所需要的服務
3 2 1 0

5.舉辦心理健康促進議題校際觀摩，分享經驗。 3 2 1 0



134

親職心理健康促進課程或活動



兩代親子 對話 家長參與福

基隆市問生局、基隆市銘傳國中

https://scc.yuntech.edu.tw/pages/resources/warmheartmap.php


基隆市問生局、基隆市銘傳國中

https://scc.yuntech.edu.tw/pages/resources/warmheartmap.php


連結社區心理健康促進資源社區結盟 樂動校園 (jtf.org.tw)

http://www2.jtf.org.tw/psyche/happy-running/
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