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幸福教育的原則
• 從「離苦得樂」到「得樂離苦」

– 由補救、單一、消極預防、全面、積極

• 幸福快樂是終極貨幣

– 幸福快樂應該成為教育的核心目標

• 幸福快樂不需要任何理由：

– 沒有通往幸福的道路，因為幸福就是道路。

• 追求真實與恒久的快樂

– 快樂並使人快樂，不損人也不害己，這就是道德，也是至善。

• 快樂需要努力去學習與經營

– 不快樂是本能，能快樂是本事，需要後天經營學習。



情緒的運作原則
• 演化的適應產物接納、辦識情緒

• 負向的情緒偏好感恩、樂觀、品味

• 大象背上的騎士察覺、命名、接納

• 理性選擇的區域從調身、調息至調心

• 需求標準的指標瞭解評估以及背後的需求

• 速度優先的反射止定靜安慮得

• 掌握全局的幻覺調整您的注意力

• 無條件情緒制約反思及再評估

• 基本的歸因繆誤改變角色以及歸因

• 學習得來的無助察覺困著保持彈性

• 先求一致後求彈性：習得的無助



• 情緒是具有適應性的演化產物，對於人類生存、溝通
及認知均有演化上的意義與價值。

• 情緒沒有對錯，但反應的方式有適切與否。

• 負向情緒與生存有關、正向情緒則與聯結及創造有關。

• 情緒是百萬年演化的結果，但對快速易變的現代文明，
有些本能的反射可能需要適度的監控與調節，以選擇
出最有利個體及人群的反應。



情緒的演化意義
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情緒的覺察、接納及辦識
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Negativity Bias



哭泣天生就會，快樂卻得經營
不快樂是本能，能快樂是本事

不需帶我去悲傷憤怒，我自己可以找到路。
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• 能讓快樂更長久
• 改善心理健康（變得比較樂觀、心情會
較好、降低焦慮與憂鬱的情緒）

• 有益生理健康（改善心血管疾病、壓力
反應、疼痛感和睡眠品質）

• 促進人際關係（更多同理心，減少攻擊
性話語）

• 提升自制力（較懂得如何拒絕有害物質）
• 減少物質欲望

研究告訴我們懂得感恩的人



• WHAT：因為感知到某人對自己付出而產生被關懷的正向情
緒，而想要感謝及回報的意圖。

• WHO：

– 他人額多重大的付出。他人平常義務之付出、

– 日常生活的美好事物、小確幸、好笑。自己身體心理、

– 逆境或他人之傷害。受益自己的對象

• HOW

– 知恩：察覺注意；感恩：感受幸福

– 謝恩：表達感謝；報恩：回報付出(直接報恩、行為改變、傳遞恩
惠)

– HOW TO 感恩日記、感恩卡、感恩信、感恩行動

感恩教育
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大象騎士比喻
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無意識
衝動性
習慣性

有意識
自控性
自主性



無聊比電擊還可怕：
人們習慣往外攀緣，而不知發現內在的快樂

• Wilson et al. (2014). The challenges of the 
disengaged mind. Science

•在11項研究中，我們發現參與者通常不
喜歡自己在房間裡呆6到15分鐘......，他
們更喜歡做一些平凡的外部活動，而且
許多人寧願對自己進行電擊，也不願意
讓自己單獨呆著。大多數人似乎更喜歡
做一些事情，而不是什麼都不做，即使
這個事情是負面的。
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• 無意識，自動化意識、控制化

• 由情緒感受者情緒的觀察者。

• 有助於瞭解情緒的原因以及需求及標準。

• 傳達我們的需求並獲得支持

• 接納及承認自己或他人的情緒。
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為什麼要標記?要說出他的名字
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事件

視丘
杏仁核

反應/行爲

快速高速公路

自動化歷程

事件

視丘

反應/行爲

彎彎小路

感覺皮質

前額葉皮質

杏仁核

意識的歷程

大腦情緒反應的兩個路徑
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MindUP

 Evidence shown in grades 4, 5, 6, 7

 Goldie Hawn Foundation

 15 (10-20 min) sequenced weekly lessons

 Reduced emotional distress

 Improved identity development and agency

 Reduced problem behaviors

 Improved social behaviors

 Improved other SEL skills and attitudes

Schonert-Reichl & Lawlor, 2010; Schonert-Reich, 等人 2015
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狀態依賴（State-Dependent）
内部狀態

平穩
Reflect

警覺
Flock

驚恐
Freeze

恐懼
Flight

恐怖
Fight

腦調節區 前額葉
皮質下

皮質下
大腦邊緣系統

大腦邊緣系統
間腦

間腦
腦幹

腦幹
自動化

行爲表現 安穩的 警覺性的 抗拒的
哭泣

反抗的
發脾氣

攻擊性
打人

認知方式 抽象的 具體的 情緒化的 反應的 反射的

時間觀 長遠
未來式

幾天
幾小時

幾小時
幾分鐘

幾分鐘
幾秒鐘

無時間觀

可使用的大
腦區域

前額葉= 85%
大腦邊緣系統 = 90%

下腦 = 10%

前額葉= 10%
大腦邊緣 = 60%
下腦 = 60%

前額葉= 5%
大腦邊緣= 30%
下腦 = 85%

(Bruce Perry, MD, PHD)
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認知評估的階段
• 新奇性評估(Novelty check):可預期或不可預期。
• 本能需求的滿足或違背評估(Intrinsic pleasantness or 

Unpleasantness Check)

• 高層目標需求評估(Goal/need conductiveness check)

• 情緒因應力評估(Coping potential check)：我能作那
些事來因應此事件？我有能力做到嗎？我這樣作有
用嗎？這樣做安全嗎

• 情緒歸因階段(Norm/Self-compatibility check)：誰該
為這件事負責？此事件是對人或對事？他人做出這
件事的目的何在？這樣做符不符合社會規範或常規
。是否會傷害到自我。

• 情緒的再評估(Reapraisal)：試著改變個人對刺激的
解釋及觀點而對情緒產生不同的解釋。



重要情緒的評估邏輯
• 憤怒：有人故意（或可避免而未避免地）的
冒犯或傷害我的所有物。

• 焦慮：源自於不確定來源的威脅時。

• 悲傷：不可改變且無特定來源所造成的失落。

• 罪惡感：個人行為違背了個人深信的道德規
範。

• 羞愧：無法達到某個自我或社會預期自己能
達到的行為水準。



Maslow人類需求階層
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人類的注意力是有限的
我們會忽略顯而易見的訊息
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我們的想法是脈絡相依的
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禍兮福之所倚，福兮禍之所伏。
老子

世界上唯一幸福的人就是我們不
熟悉的人。

脈絡轉換
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不

1.買了你會永遠喜歡嗎？
2.不買你就會死掉嗎？



改變參照點

• 羅斯福還未當上美國總統之前，家中遭竊，朋友寫信安慰他。

• 羅斯福回信說：「謝謝你的來信，我現在心中很平靜，因為：

• 第一、竊賊只偷去我的財物，並沒有傷害我的生命。

• 第二、 竊賊只偷走部分的東西，而非全部。

• 第三、 最值得慶幸的是：做賊的是他，而不是我。」
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條件化情緒反應





ALBER ELLIS    CBT



常見的不合理信念

• 1.不論我做任何事，別人一定要喜愛及贊同我
• 2.我必須能幹勝任一切，而且做任何事都要成功
• 3.行為不檢點的人就是壞人，理應受人責罵及處罰
• 4.如果事情沒有照我的期望發生就是不幸
• 5.我們無法控制自己不愉快的情緒
• 6.如果某件不愉快的事即將發生，我必須時時刻刻加以注意並且擔憂
• 7.我們最好避開問題，或找一條簡單的解決之道
• 8.過去的經驗是不能消除的
• 9.我的困難如果沒有找到最完美的解決方式，那將是一場災難
• 10.世界應是公平
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基本歸因繆誤



無我相、無人相、無眾生相、無
眾者相。 金鋼經

轉換角色
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心理位移日記書寫法

金樹人老師創建
質性分析研究◼我位格

情緒起伏、交代細膩

◼你位格(第二人稱)
關懷同理、批評指責

◼他位格(旁觀)
理性客觀、綜觀全場
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習得的無助



橫看成嶺側成峯，遠近高低各不同。
不識廬山真面目，只緣身在此山中。

蘇軾

轉換視角
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結語

• 除了認知能力，更需重視師生社會情緒素養的提升。

• 社會情緒的能力需要後天的學習以及教育。

• 社會情緒學習有具體明確的原則及教學方向。

• 社會情緒學習需要全校乃至社區的通力合作。

• 社會情緒學習有助於學生的心理幸福以及學業的表現。

孩子不會在乎你懂多少，直到他們感受到你愛他多少。


