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「前後測成效評價」策略與成效摘要表 

研究對象 8年級 10個班 人數 251人(男:134  女:117) 

執行策略 

摘要 

實施策略及內容概述： 

一、學校衛生政策 

（一）組織正向心理健康促進團隊，共同盤點年度活動，融入正向心理

元素，以延伸活動成效。 

（二）以國民及學前教育署健康促進團隊發展之健康促進調查問卷作為

工具，進行前測與後測，依據研究結果，提出正向心理健康促進方

案之相關建議。 

（三）邀請 1-2班成為實驗組，進行班級經營、閱讀教育等課程。 

二、學校物質環境 

（一）於校園布置正能量公佈欄，提供正向樂觀金句，引導正向思考。 

（二）設置「解憂留言板」，提供學生抒發心情、師生交流的園地。 

（三）添購並彙整「促進正向心理健康」媒材（教案、閱讀書單），提

供教師閱讀（書箱）、教學及晨讀之用。 

三、學校社會環境 

（一）於校務會議向全體教職同仁說明正向心理健康促進理念及推動策

略，使全體教師認同其價值並響應加入。 

（二）於學校日向家長說明學校推動正向心理健康促進的目的與做法，

邀請家長一起加入正向心理推動的行列。 

（三）辦理親師座談會、主題講座（從適性輔導看親師溝通、親職教育

－減法生活、適性入學家長宣導）。 

（四）安排教師每週課後樂動紓壓（每週一籃球，週二、三瑜珈舒展，

週四羽球）。 

四、健康教學與活動 

（一）學藝競賽金筆獎活動融入正向心理文句。  

（二）每週公告班級競賽成績，加註正能量文句，鼓勵班級持續努力。 

（三）辦理廣達游於藝「夏卡爾愛與美的專賣店」展覽，導覽內容強調

夏卡爾之堅毅、愛與正向的創作人生。 

（四）辦理正向心理及 SDGs主題書展──飛閱武崙．永續世界。 

（五）舉辦全校大隊接力、師生盃籃球賽等活動。 

（六）會考祈福活動、「武崙好聲音」發表、社團選課及參與、隔宿露

營、童軍活動，以達到多元成就、自我肯定，體驗掌握與勝任感。 

（七）辦理學生自治會選舉，並協助自治市長落實政見，建立努力即能

看到環境改變之間的連結。 

（八）生涯彩虹方案，包括升學博覽會、職業達人開講、技藝班適性入

學親子講座、技藝班成果展。 
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（九）鼓勵同學參與服務，包括各處室小義工、向日葵小天使、交通導

護等，從服務中獲得學習與成長，養成服務助人的習慣與美德。 

（十）積極參與校際競賽，棒球、籃球、田徑等體育競賽、音樂比賽、

話劇比賽及語文競賽，藉由培訓、練習等過程，累積學生克服挑戰

的經驗。 

（十一）進行「健康生活家-教學懶人包(國中心理健康促進)」課程計 5

堂課。 

（十二）正向思考聯絡簿：擷取《法式優雅正向思考》（謝孟渝譯，

2017）個人正向訓練計畫，以張貼聯絡簿引導學生實踐並撰寫回饋

的方式，進行 12週個人正向訓練活動。 

（十三）閱讀融入正向心理素材：於晨讀活動、圖資課程中閱讀晨讀 10

分鐘系列讀本，包括「晨讀 10 分鐘：生涯探索故事集」、「晨讀 10

分鐘：運動故事集」、「晨讀 10 分鐘：放眼天下勵志文選」、「晨

讀 10分鐘：幽默散文集」等，撰寫回饋並分享。 

五、健康服務 

（一）鼓勵教師擔任熱血的輔導教師，並頒發感謝狀，成為第一線的一

級輔導人力。 

（二）依據各班提報的二級輔導名單並簡列輔導需求，召開個案協調

會，並定期安排個案會議，由專輔教師說明每個個案的輔導情形級

後續輔導目標規劃。 

（三）三級輔導由設立於本校的基隆市輔導諮商中心之心理師接手，或

轉介至基隆長庚醫院。針對轉介三級的個案，校內專兼輔教師視情

形陪同個案看診。 

六、社區關係 

（一）鄰近本校之大武崙和平堂教會，每天提供本校學生課後輔導，並

安排才藝活動，於耶誕節等節慶登台展演。 

（二）與學區內小學進行完整輔導需求轉銜，經常進行經驗分享與交

流，無縫接軌並以最適切的輔導資源提供給有需求之學生。 

（三）辦理音樂性活動（「武崙好聲音」、「揮武音姿音樂會」）邀請

社區家長共同欣賞；校內直笛團參與社區節慶聯歡活動演出。 

（四）於大武崙砲台辦理天文觀星活動，邀請社區居民參加。走出校園

進入社區，推廣天文教育與光害防治概念進行情境及實作的延伸。  

（五）每週一、週四放學後開放校內球場，邀請社區民眾入校進行羽

球、籃球等運動，一起推廣樂動。 

（六）本校設有職業探索中心電機電子職群與餐旅職群，利用週五晚

間、假日辦理社區親子課程。 

（七）進行社區走讀探究活動，建構在地文史故事，增加學生與社區的

連結。 
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量性分析成效重點摘要 

研究工具: 武崙國中正向心理健康促進問卷 前後測時距:三個月 

全 8 年級前後測比較 

變項名稱 
前測值 

M(SD) 

後測值 

M(SD) 
t 值 結果簡述 備註 

正向心理

健康指數 
3.097 

(0.966) 

3.206 

(0.968) 

t=2.924** 1.正向心理健康指數包括

情緒穩定、生活滿足、

人際關懷支持、專注於

課業、利他行為等之頻

率知覺。 

2.後測顯著優於前測。 

配對 t 檢

定 

五正效能

指數 
3.200 

(1.025) 

3.334 

(0.993) 

t=2.865** 1.五正效能指數包括正向

情緒、正向參與、正向

關係、正向意義及正向

成就等面向之把握程

度。 

2.後測顯著優於前測。 

配對 t 檢

定 

整體問卷

比較 
3.156 

(1.000) 

3.280 

(0.982) 

t=3.422** 1.正向心理健康指數及五

正效能指數之整體前後

測比較。 

2.後測顯著優於前測。 

配對 t 檢

定 

803 班(實驗組)前後測比較 

變項名稱 
前測值 

M(SD) 

後測值 

M(SD) 
t 值 結果簡述 備註 

正向心理

健康指數 

3.241 

(.480) 

3.225 

(.534) 

t =-.139 正向心理健康指數前後測

沒有顯著差異。 

配對 t 檢

定 

五正效能

指數 

3.431 

(.501) 

3.428 

(.655) 

t =-.020 五正效能指數前後測沒有

顯著差異。 

配對 t 檢

定 

整體問卷

比較 

3.350 

(.393) 

3.341 

(.570) 

t =-.085 正向心理健康指數及五正

效能指數之整體前後測沒

有顯著差異。 

配對 t 檢

定 
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810 班(實驗組)前後測比較 

變項名稱 
前測值 

M(SD) 

後測值 

M(SD) 
t值 結果簡述 備註 

正向心理

健康指數 
3.272 

(0.940) 

3.485 

(0.863) 

t=2.463* 1.正向心理健康指數包括

情緒穩定、生活滿足、

人際關懷支持、專注於

課業、利他行為等之頻

率知覺。 

2.後測顯著優於前測。 

配對 t檢
定 

整體問卷 3.268 

(0.991) 

3.521 

(0.889) 

t=2.624* 1.正向心理健康指數及五

正效能指數之整體前後

測比較。 

2.後測顯著優於前測。 

配對 t檢
定 

810 班(實驗組)後測結果與 8年級比較 

變項名稱 
810班後

測值 

M(SD) 

全 8年級

後測值 

M(SD) 

t值 結果簡述 備註 

正向心理

健康指數 
3.485 

(0.863) 

3.206 

(0.968) 

t=1.980* 1.正向心理健康指數包括

情緒穩定、生活滿足、

人際關懷支持、專注於

課業、利他行為等之頻

率知覺。 

2.810 班顯著優於 8 年級其

他班級之平均。 

平均數差

異檢定 

質性分析成效摘要 

研究工具:  

正向思考聯絡簿、導師參與反思回饋。 

請參考研究內文。 
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正向思考訓練之成效探討－以基隆市武崙國中 8年級學生為例 

 

摘要 

背景與目的：  

教育部自 110 學年度起將「正向心理健康促進」納入健康促進學校推動的議題之一，

基隆市武崙國中（下稱本校）為本市正向心理健康促進議題之中心學校，復因本校接

受二級輔導的學生約佔 7%（全校 640 人），另就 8 年級學生實施健康促進調查問卷

發現，受試學生正向心理健康及五正效能略低。本於預防勝於治療的觀點，與其耗費

量能輔導情緒困擾的學生，不如培養樂觀快樂的生活習慣。基此，本研究目的如下： 

1. 盤點學校既有課程與活動，融入正向心理元素、發展相關課程，以發展正向思考健

康促進的推動架構，並作成效檢核，以為他校之參考。 

2. 透過多元活動的舉辦，讓學生適性學習，以提升正向成就。 

3. 透過課程介入，如「健康生活家」情境教學，協助學生壓力調適，增加正向情緒。 

4. 藉由正向思考訓練、閱讀課程融入，提升受試學生正向心理健康及五正效能。 

研究方法： 

本研究採準實驗設計，以本校 803 班、810 班為實驗組，進行前測、課程與活動介入

及後測等三步驟，前後測以教育部國民及學前教育署「健康促進學校輔導計畫」團隊

所發展之健康學校調查問卷作為研究工具，以瞭解： 

1. 8 年級學生前後測是否有顯著差異。 

2. 803 班、810 班之前後測是否有顯著差異。 

3. 803 班、810 班之後測與 8 年級其他班級是否有顯著差異。 

研究發現： 

1. 全 8 年級整體問卷之後測結果顯著優於前測（t=3.422**）。 

2. 803 班整體問卷之前後測結果無顯著差異（t=-.085）、正向心理健康指數前後測結

果無顯著差異（t=-.139）、五正效能指數前後測結果無顯著差異（t=-.020）。 

3. 810 班： 

(1) 正向心理健康指數後測顯著優於前測（t=2.463*）。 

(2) 正向心理健康指數後測顯著優於 8 年級其他班級（t=1.980*）。 

        (3) 整體問卷後測顯著優於 8 年級其他班級（t=2.624*）。 

 

關鍵字：正向心理、健康促進、五正四樂  

聯絡人：陳政暉 wullearner@gmail.com 基隆市安樂區武崙街 205 號 

mailto:wullearner@gmail.com
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壹、緣起 

一、研究背景 

為回應我國 10~24 歲年輕人，經診斷患有心理健康問題（含憂鬱症、躁鬱症、焦

慮症等）之盛行率超過一成，教育部自 110 學年度起將「正向心理健康促進」納入健

康促進學校推動的健康議題之一。復因地理氣候之故，基隆學生經常處於潮濕多雨環

境，灰暗的天候常影響心情，正向心理健康的議題更顯重要。再者，本校為基隆市正

向心理健康促進議題的中心學校，希冀藉由資源盤點與相關課程發展與介入，增加學

生心理健康的知識，涵養樂觀態度及提升正向效能，並以自身發展經驗，提供他校參

考，達成前導試行的任務。 

美國獨立宣言明確指出，追求幸福是不可剝奪的權利之一。正向心理學之父

Martin Seligman 認為樂觀是可以學習的，而正向組織能促進正向情緒（洪蘭譯，

2009），有好的情緒學習成效自然好。洪蘭翻譯《真實的快樂》（Authentic 

Happiness）在其序中提到，快樂是一種智慧的選擇，真實的快樂來自長處與美德的發

揮。徐欣萍（2017）從本土文化詮釋正向心理學強調，快樂是個人與重要他人、環境

相互間保有和諧互動的關係。因此，強調友善正向人際關係的重要，並鼓勵學生適性

發展，展現利人的服務精神，能讓學生常保持樂觀正向的好情緒。 

此外，《邁向圓滿：掌握幸福的科學方法&練習》（Flourish）一書中提到史特拉

斯港正向心理學課程，藉由三件好事作業、幫助學生找到自己的性格強項等過程，發

現課程增進學生的好奇心強度，以及對學習的喜好與創造力，使學生更喜歡上學，投

入學習並獲得成就感。另外，國立臺灣大學中國信託慈善基金會兒少暨家庭研究中心

所編製的「正向人際與生活能力訓練」課程，在基隆市國小 5、6年級實施後發現，課

程對學生在情緒調節的認知重新評估有顯著影響，意即介入組學生較能適當地轉化及

調節情緒，同時研究也發現，授課教師自我察覺與調節情緒能力有所提升。 

二、現況分析 

本校 111學年度接受二級輔導的學生高達 7% (全校約 640 人)，另就 8年級學生

實施正向心理健康促進調查問卷發現，平均數略低於全國施測之結果，顯示受測學生

在正向心理健康及五正效能較不理想。與其耗費輔導量能針對情緒困擾的學生進行諮

商，不如培養樂觀快樂的生活習慣，就如同正向心理學所持預防勝於治療的觀點，期

望透過相關課程與活動的介入，使學生遠離情緒困擾甚至憂鬱，增進正面態度。推動
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正向心理健康促進議題 SWOT分析表如表 1。 

 

表 1  推動正向心理健康促進議題 SWOT分析表 

 優勢（S） 劣勢（Ｗ） 機會（Ｏ） 威脅（Ｔ） 行動（Ｓ） 

學
校
特
性 

1.學校共有 26

班，屬中型

學校，各類

科師資充

足。 

2.承辦單位認

同正向心理

的價值，處

室合作融

洽。 

1.弱勢學生比

例偏高。 

2.接受二級輔

導的學生高

達 7%。 

3.正向心理健

康及五正效

能指數偏

低。 

成為正向心理

健康促進計畫

中心學校。 

 

校內教職員對

正向心理健康

促進議題不熟

悉。 

試行正向心理

健康促進計

畫，以預防勝

於治療的觀

點，提升學生

的正向知能。 

學
校
政
策 

1.成立正向心

理健康促進

團隊，確立

推動範圍。 

2.確定進行前

後測以檢驗

課程與活動

介入之成

效。 

1.教師業務繁

重，必須在

有限心力下

推動正向心

理健促業

務。 

2.對計畫可再

發展或擴展

之方向不清

楚。 

1.團隊具有高

學習力，研

讀相關書籍

確定於實驗

組介入晨讀

活動、聯絡

簿等方案。 

2.中央輔導團

隊持續到本

校提供建

議，支持學

校發展。 

1.實施「健康

生活家」相

關課程，排

擠既有教學

進度。 

2.新課綱新興

議題眾多，

教師多持觀

望態度。 

在校務會議、

學校日向教職

員及家長說明

正向心理健康

促進、五正四

樂的重要性，

與方案內容。 

健
康
服
務 

1.學校有健全

的三級輔導

資源。 

2.基隆市學生

輔導諮商中

心位於本

校。 

單親與隔代教

養的家庭，因

忙於生計，配

合度較低，親

師合作成效不

彰顯。 

高達 7%的二級

個案耗費極高

輔導量能，推

動正向心理健

康促進計畫以

降低學生心理

議題。 

家長尚未意識

到正向心理健

康促進的重要

性，推動工作

受阻或效益打

折。 

1.邀請班級加

入計畫成為

實驗組。 

2.親子講座聚

焦溝通相處

議題。 

教
學
與
活
動 

1.學校具備豐

富多元的學

習資源，如

社團、閱

讀、天文

等。 

2.教師積極經

營學習活

動，精益求

精。 

1.教職員對學

生參與多元

活動的共識

仍有歧異。 

2. 健康生活家

-教學懶人

包課程未經

師訓即進行

課程。 

學校既有多元

活動豐富，能

盤點出符合正

向心理健促計

畫特性的課程

與方案。 

多數團隊多於

課後或假日進

行，長期經營

將考驗教育熱

情與理念。 

持續盤點學校

活動與五正四

樂的關聯性，

納入正向心理

健康促進計畫

之範疇，以擴

展活動的價

值。 
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 優勢（S） 劣勢（Ｗ） 機會（Ｏ） 威脅（Ｔ） 行動（Ｓ） 

物
質
環
境 

1.正能量公佈

欄，提供正

向思考的引

導語。 

2.解憂留言板

提供師生交

流互動。 

正向心理健康

促進議題未有

充分的經驗可

參考法。 

 

學校各計畫資

源相互支持，

如推動閱讀教

育可聚焦正向

心理之主題

等。 

計畫涉及心理

層面，實不知

硬體環境對學

生的實質影

響。 

參考學生自治

會長選舉政

見，瞭解學生

對物質環境需

求，研議改

善。 

社
區
關
係 

家長、社區對

學校認同度

高，溝通順

暢。 

外縣市跨區就

讀約 15%，親

子講座參與對

象固定。 

計畫方案強化

親子互動歷

程，共同提升

親子正向互動

的知能。 

學生對於所

住、所學的環

境認識不多。 

1.學生走進社

區，瞭解在

地文史故事 

2.安排特色團

隊進入社區

服務展演。 

3.辦理教育活

動，邀請社

區參加。 

 

基於 SWOT 分析結果，有感於正向心理對學生未來生活與學習之重要性，相信正向

環境對學生潛移默化之影響，爰成立正向心理健康促進團隊，盤點並發展正向學習資源，

在既定年度課程及活動中，思考如何融入正向心理元素，或發展相關方案，以期能提升

學生正向心理的效能。另外，邀請班級成為實驗組，介入相關課程與活動，再進行後測，

以瞭解在實驗組所介入之方案，對受試對象在正向心理健康指數、五正效能指數上是否

有影響。此外，因初次推動正向心理健康促進計畫，檢視四樂行為指數屬現況調查，與

擬介入之課程相關性低，因此本學年度略去四樂行為指數之調查。 

貳、計畫目標 

一、以預防勝於治療的觀點，透過正向心理健康促進相關課程與活動，提升學生正向

知能，降低學生進入二級輔導的比例。 

二、在既有活動或計畫中連結或延伸與正向心理健康促進的相關性，使活動的情意成

效更加彰顯，同時發展正向心理健康促進推動架構，作為他校之參考。 

三、以行動研究的方法，瞭解所介入課程與活動能否提升學生心理健康知識正確率、

態度率、自我效能及健康指標。 

四、透過各項活動、措施，讓學生累積學習成就，增加正向情緒；藉由訓練，建立正

向思考的機制，翻轉沮喪情緒。 
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參、研究概述 

一、準備階段 

本研究以 8 年級計 10 個班共計 251 名學生為對象。進行前測，介入課程與活動

及後測，以瞭解計畫之成效。在介入之課程與活動中，另邀請 803 班、810 班作為實

驗組，實施正向思考聯絡簿及閱讀相關課程，並檢驗實驗組與 8 年級其他班級之間是

否有差異。 

在研究進行前期，由衛生組、學務主任、輔導主任、輔導組長、導師、專輔教

師、閱推教師及資訊教師等組成正向心理團隊，經過數次會議建立計畫執行方向與研

究架構，共同盤點既有活動的如何融入或擴展、課程發展等事項，及如何分工與執

行。成員與任務如表 2、工作期程甘梯圖如表 2。 

 

表 2  111 學年度正向心理健康促進計畫成員與分工  

項次 職稱 姓名 工作項目 

1 校長 陳政暉 
綜理正向心理健康促進計畫推動，報告計畫推執行成

果。 

2 學務主任 曾宇龍 
正向心理健康促進計畫主責處室主管，跨處室溝通協

調相關資源，及執行計畫。 

3 衛生組長 江采璘 
正向心理健康促進計畫承辦人，負責規劃計畫執行項

目與進程，及執行計畫。 

4 輔導主任 林安任 
正向心理健康促進計畫協辦處室主管，盤點輔導室軟

硬體資源，擴展或融入正向心理元素並執行計畫。 

5 輔導組長 吳盈貞 
正向心理健康促進計畫協辦處室承辦人，盤點輔導室

軟硬體資源，擴展或融入正向心理元素並執行計畫。 

6 803 導師 李如盈 803 班實施正向思考聯絡簿，並蒐集學生回饋。 

7 810 導師 許莉雯 810 班實施正向思考聯絡簿，並蒐集學生回饋。 

8 閱推老師 魏伶容 
正向心理健康促進相關閱讀教材與書籍盤點與實施課

程。 

9 
輔導活動

教師 
余璇 

於 8 年級 10 個班級的輔導活動課程，實施健康生活家-

教學懶人包（國中心理健康促進）課，共 5 節課。 

10 專輔教師 辜雅珍 
建置正能量公佈欄，提供正能量金句，設計解憂留言

板等，並隨時解答學生問題；輔導二級個案。 

11 專輔教師 紀芳穎 
建置正能量公佈欄，提供正能量金句；輔導二級個

案。 

12 資訊教師 林柏宗 於資訊課程帶領學生填寫前後測問卷。 

 



5 

 

表 3  正向心理健康促進計畫工作期程甘梯圖 

No 工作項目 
111 

09 

111 

10 

111 

11 

111 

12 

111 

01 

112 

02 

112 

03 

112 

04 

112 

05 

112 

06 

1 
召開第 1次正向心

理健康促進會議 
    

 
   

  

2 
組織正向心理健康

促進團隊 
    

 
   

  

3 
問卷內容討論並確

定前測進行方式 
    

 
   

  

4 
訂定執行內涵並隨

時調整 
    

 
   

  

5 
全校性正向心理活

動執行 
    

 
   

  

6 
擬定實驗組介入方

案(課程、活動) 
    

 
   

  

7 
邀請班級擔任實驗

組並說明研究架構 
    

 
   

  

8 實施 8年級前測           

9 
實驗組介入課程與

活動 
    

 
   

  

10 
8年級實施健康生

活家-教學懶人包 
    

 
   

  

11 實施 8年級後測           

12 
蒐集正向思考聯絡

簿質性成果 
    

 
   

  

13 
資料蒐集與分析、

撰寫成果報告 
    

 
   

  

14 

健康促進學校輔導

計畫「前後測成效

評價」 

    

 

   

  

 

二、執行內涵 

（一）學校衛生政策 

1.組織正向心理健康促進團隊，定期召開會議，訂定計畫並定期研商執行策略，盤

點融入正向心理元素之活動，確立研究對象與方式，發展相關課程與活動。 

2.依照學習任務、校內外競賽等性質與學生程度，訂定課內外多元獎勵措施，鼓勵

學生藉由努力能獲得肯定，增加成就感。 

3.確定以健康促進團隊所發展之正向心理健康促進調查問卷作為工具，進行前測與

後測，依據研究結果，提出正向心理健康促進方案之相關建議。 
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4.確定以正向思考聯絡簿為質性研究的工具，蒐集學生實施的成果與心得。 

（二）學校物質環境 

1.於校園布置正能量公佈欄，提供正向樂觀金句，引導正向思考。 

2.於輔導室外角落，設置「解憂留言板」，提供師生抒發心情相互交流之園地。 

3.以《法式優雅的正向思考：看到的人生總是美好，這就是正向態度！》（謝孟瑜

譯，2017）為藍本，發展「正向思考聯絡簿」。 

4.添購並彙整「促進正向心理健康」之書籍、教案等閱讀書單，提供教師閱讀（書

箱）、課堂教學及晨讀之用。 

（三）學校社會環境 

1.於校務會議向全體教職員說明正向心理健康促進之理念與學校推動策略，增進對

該議題之理解，進而融入師生互動中。 

2.於學校日向家長說明學校推動正向心理健康促進的目的與做法，邀請家長一起加

入正向心理推動的行列。 

3.辦理親師座談會、主題講座，包括從適性輔導看親師溝通、親職教育－減法生

活、適性入學家長宣導等。 

4.辦理教師增能紓壓研習，如「讓每個孩子都能成為 super hero」、「減壓及自我

修復的輔導力量」、「手作自我療癒餐飲」等。 

5.安排教師課後樂動紓壓，週一為師生籃球對決，每週二、三為瑜珈課程，週四為

教師羽球活動。 

（四）健康教學與活動 

1.學藝競賽金筆獎活動，將內容加入正向能量文句，延伸活動效益。 

2.每週公告班級生活競賽成績時，加註正能量文句，鼓勵班級持續努力。 

3.辦理廣達游於藝「夏卡爾愛與美的專賣店」展覽，導覽內容強調夏卡爾之堅毅與

愛的正向的創作人生。 

4.舉辦年度書展活動，以正向心理及聯合國永續發展目標為主題─「飛閱武崙．永

續世界」，建置正向心理書籍與 SDGs專區，提供學生閱讀。 

5.辦理班級大隊接力、師生盃籃球賽等活動，使活動成為全校關注的話題，學生自

主於課後練習，爭取佳績。本學年度大隊接力榮獲全市冠軍，代表參加全國賽。 

6.舉辦會考祈福活動、「武崙好聲音」、「揮武音姿音樂會」、社團選修、隔宿露

營、童軍等活動，以達到多元成就、自我肯定，體驗掌握與勝任感。 

7.辦理學生自治會長選舉，讓學生參與選舉與備選舉的過程，協助自治會長落實政
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見，建立努力與改變之間的連結，實現深刻強效的學習成果。 

8.生涯彩虹方案，包括升學博覽會、職業達人開講、技藝班適性入學親子講座、技

藝班成果展。 

9.提供學生服務的機會，如各處室小義工、向日葵小天使、交通導護等，從服務中

獲得學習與成長，養成服務助人的習慣與美德。 

10.積極培訓學生參與校際競賽，棒球、籃球、田徑等體育競賽、音樂比賽、話劇

比賽及語文競賽，藉由培訓、練習等過程，累積克服挑戰的經驗。 

11.實施臺灣健康促進學校網頁所提供之「健康生活家-教學懶人包(國中心理健康

促進)」課程，於輔導活動中共實施 5堂課。 

12.實施正向思考聯絡簿，以張貼聯絡簿引導學生實踐正向思考訓練，並撰寫回

饋，進行 12週個人正向訓練活動。 

13.晨讀活動、圖書資源課程中，閱讀「晨讀 10分鐘：生涯探索故事集」、「晨讀

10分鐘：運動故事集」、「晨讀 10分鐘：放眼天下勵志文選」、「晨讀 10分

鐘：幽默散文集」等書籍，撰寫回饋並分享心得。 

（五）健康服務 

1.鼓勵全校教師擔任熱血的輔導教師，使成為第一線的一級輔導人力，擴大輔導能

量，鼓勵學生有心情不佳時，多找輔導教師對話與諮詢，以協助排解心事。 

2.隨時回應班級所提之輔導需求，依各班導師觀察而提報之個案，召開個案協調

會，由專輔教師接手會談，並由隨時掌握輔導情形、後續輔導目標。 

3.三級輔導由設立於本校的基隆市輔導諮商中心之心理師接手，或轉介至基隆長庚

醫院。針對轉介三級的個案，校內專兼輔教師視情形陪同個案看診。 

4.規劃高關懷課程，包括玩出好品格、纏繞畫及美食療育等 3課程，提供高關懷學

生選擇。 

（六）社區關係 

1.鄰近本校之大武崙和平堂教會，每天提供本校學生課後輔導，並學習才藝活動，

於耶誕節等節慶登台展演。 

2.與學區內小學進行完整輔導需求轉銜，經常進行經驗分享與交流，無縫接軌並以

最適切的輔導資源提供給有需求之學生。 

3.辦理音樂性活動（武崙好聲音、揮武音姿音樂會）邀請社區家長共同欣賞；校內

直笛團參與社區節慶聯歡活動演出。 

4.於市區街頭、大武崙砲台等地辦理天文觀星活動，邀請社區居民參加。走出校園
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進入社區，推廣天文教育與光害防治概念進行情境及實作的延伸。  

5.每週一、週四放學後開放校內球場，邀請社區民眾入校進行羽球、籃球等運動，

一起樂活樂動。 

6.本校設有職業探索中心電機電子職群與餐旅職群，利用週五晚間、假日辦理社區

親子課程。 

7.進行社區走讀探究活動，建構礦業發展等在地文史故事－ 「遺『碳』究竟」、

「『礦』世鉅作」等主題，增加學生對在地的瞭解與社區之連結。 

8.與社區宮廟慈善基金會合作（北巡玄天上帝慈善會、北巡五府玄德宮、玄光通功

德基金會等），申請弱勢學生物資、急難救助等補助。 

9.學校特色團隊─武哥武姐說書團，與各書店、圖書館合作，將書本內容改以類舞

台劇說書的方式，融合外語、本土語等，在社區小學、圖書館推廣閱讀。 

三、實驗階段 

實驗階段主要描述前後測所使用之工具、前後測實施方式、課程與活動介入等，說

明如下： 

（一）研究工具 

量化研究以教育部國民及學前教育署「健康促進學校輔導計畫」所發展之「健

康促進學校調查問卷」為架構，包括正向心理健康指數 15 題，五正效能指數 60

題，包括 5 構面，每構面有 4 個變項，每個變項有 3 題。 

其中正向心理健康指數主要瞭解受試者平時情緒穩定、生活滿足等之感受，以

5 點量表作答，分為「從不」、「很少」、「有時」、「經常」、「總是」，分別

給予 1 分、2 分、3 分、4 分、5 分。五正效能指數係調查受試者在面對情緒、挑戰

任務時的效能，以 5 點量表作答，分為「完全沒有把握 0%」、「有少許把握

25%」、「有一半把握 50%」、「很有把握 75%」、「完全有保握 100%」，分別

給予 1 分、2 分、3 分、4 分、5 分。 

本研究之問卷包括正向心理健康指數 15 題，五正效能指數 20 題，合計 35

題。其中五正效能指數自每個變項 3 題中挑選 1 題，代表該變項。前測挑各變項之

第 1 題，後測挑各變項之第 2 題，組成「武崙國中正向心理健康促進調查問卷」

（前測）如附件 1，「武崙國中正向心理健康促進調查問卷」（後測）如附件 2。 

在質性描述上，蒐集學生正向思考聯絡簿執行歷程之所記錄之文字，並於課程

結束後，請同學回饋學習心得，另亦請導師提供執行正向心理聯絡簿之情形與反
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思，整理為質性描述之成果。 

（二）前測實施與結果 

為瞭解受試學生的起點效能，於 111 年 10 月進行前測。利用 google 表單建立問

卷，於電腦課由學生填答，共 236 位學生完成問卷，結果如下： 

1.正向心理健康指數整體平均為 3.10，以各題之平均分數與全國抽樣調查結果（平

均為 3.31）相較，除第 4 題之外，各題的平均分數皆低於全國。各題平均及標準

差與全國比較如表 4。 

2.五正效能指數整體平均為 3.20，將各題之平均與全國抽樣結果（平均為 3.42）相

較，發現本校學生之五正校能各題項的平均分數皆低於全國。各題平均及標準差

與全國比較如表 5。 

 

表 4  正向心理健康指數前測與全國施測結果比較 

構面/題目 
本校 全國 

平均 標準差 平均 標準差 

正向情緒     

1.你有多常感到情緒穩定? 3.38 0.93 3.55 1.04 

2.你有多常對生活感到滿足? 3.44 0.90 3.68 1.01 

3.你有多常感到快樂? 3.58 0.85 3.77 0.88 

正向參與     

4.你有多常全神貫注於課業而忘記時間? 2.64 0.93 2.55 0.90 

5.在學校裡，你多常對學習活動感到有興趣及樂於

參與? 
3.09 0.99 3.39 1.02 

6.早上起床時，你多常對於去學校感到期待? 2.49 0.98 2.92 1.18 

正向關係     

7.你有多常感覺到被愛? 3.17 0.97 3.46 1.07 

8.在需要幫助的時候，你有多常能得到班上同學的

關懷與支持? 
3.31 0.94 3.60 0.96 

9.你多常與他人分享自己的感受? 3.01 1.11 3.23 1.06 

正向意義     

10.你有多常覺得自己的人生是有方向且具有意義

的? 
3.07 1.04 3.21 1.08 

11.你多常感覺自己做的事是有價值的? 3.10 0.96 3.24 1.04 

12.你多常參加對他人或社會有貢獻的事情或活動? 2.76 0.97 2.88 1.00 

正向成就     

13.你多常感到自己有能力處理好要做的事情? 3.12 0.97 3.34 1.04 

14.你多常感覺到正朝向自己的目標前進? 3.02 0.94 3.30 1.05 

15.你多常因達到自己所設定的目標而獲得成就感? 3.28 1.01 3.56 1.04 

正向心理健康指數整體 3.10 0.97 3.31 1.02 
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表 5  五正效能指數前測與全國施測結果比較 

構面/題目 
本校 全國 

平均 標準差 平均 標準差 
正向情緒 

自我

覺察 

1.當我有喜怒哀樂的情緒時，我能夠找出背

後的原因。 
3.24 0.98 3.36 1.02 

情緒

調適 
2.當我難過時，我能用適當的方法調適情緒 3.36 1.06 3.45 1.17 

欣賞

自己 
3.當我表現不佳時，我能自我檢討並改進。 3.09 0.93 3.17 1.08 

感恩

態度 
4.當有人幫助我時，我會表達謝意。 4.06 0.88 4.17 0.98 

正向參與 

自我

管理 

5.我能排定生活中事情的優先順序，並按時

完成。 
3.16 1.01 3.20 1.11 

目標

設定 
6.我會為我自己設定具體可行的目標。 3.05 0.98 3.27 1.09 

快樂

學習 
7.當我閱讀或學習新東西時，我能全神貫注 3.02 1.01 3.24 1.14 

勇於

挑戰 
8.面對困難的任務，我會盡力去完成。 3.33 1.00 3.52 1.03 

正向關係 
尊重

同理 
9.別人難過的時候我也會感到難過。 2.72 1.14 2.96 1.20 

關懷

互助 

10.如果親友遇到心理困擾(如：時常覺得悶

悶不樂等)，我會鼓勵他/她尋求學校輔導

老師等心理健康人員的協助。 
2.84 1.20 3.33 1.27 

溝通

協商 
11.當別人提出他們的想法時，我會注意聆聽 3.70 1.00 3.85 0.99 

經營

關係 
12.我能和家人一起分擔家事，從事活動。 3.41 1.06 3.52 1.20 

正向意義 
熱心

服務 
13.我會積極為他人的幸福做出貢獻。 2.99 1.02 3.37 1.13 

生命

意義 

14.我能了解自己的人生目標，並朝著這個方

向前進。 
3.11 1.06 3.31 1.20 

價值

判斷 

15.當我面對需要選擇的時候，我會分析每一

項選擇的後果，再做決定。 
3.26 0.99 3.57 1.08 

行善

助人 

16.當別人受到不好的對待，我會為他們挺身

而出。 
3.06 1.01 3.44 1.12 

正向成就 

發揮

所長 
17.我能知道自己的長處。 3.36 1.06 3.56 1.17 

問題

解決 
18.我能提出解決問題的方法。 3.16 0.92 3.40 1.07 

成就

自己 
19.我會從學習活動中獲得成就感。 3.18 1.01 3.46 1.18 

回饋

社會 
20.我會協助我的學校成為健康幸福校園。 2.92 1.17 3.32 1.17 

五正效能指數整體 3.20 1.02 3.42 1.12 
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（三）課程與活動介入 

1.健康生活家-教學懶人包(國中心理健康促進) 

實施對象：801～810共 10個班。 

課程時間：運用輔導活動課程，實施 5堂課。 

內容概述： 

課程共分為健康生活事件簿、健康生活方程式、健康生活大補帖、健康生活資訊

站、健康生活練功坊及健康生活行動 Go等 7單元。內容主要以國中生活常見的

情境，讓同學從事實（facts）、感受（feeling）、發現（finding）及未來

（future）等四個觀點，替情境中主角釐清事實，從感同身受中找到更好的因應

之道， 老師在過程中分享紓壓方法，並提問學生遇到類似情境時的處理策略。 

2.正向思考聯絡簿 

實施對象：803、810班(實驗組) 

活動時間：共有 12個單元，每週實施 3或 4次，共 3週至 1個月。 

內容概述： 

正向思考聯絡簿擷取《法式優雅正向思考》（謝孟渝譯，2017）個人正向訓

練計畫，以 A5格式列印，張貼聯絡簿引導學生實踐並撰寫回饋的方式，進行 12

週個人正向訓練活動。12單元主題如附件 3，簡述如下： 

(1)激發智慧潛能：本週你要朝著智慧之路邁進。訓練內容為全神貫注品嘗每一口

吃進嘴裡的食物。 

(2)強化無畏力量！（一）。以站姿、深呼吸、鬆肩、頭與脊挺直，默念「我勇

敢，什麼都不怕」，閉氣、旋轉肩關節再吐氣等方式，給自己滿滿的正能量。 

(3)強化無畏力量！（二）。寫一封讓自己成為無畏勇者的承諾書－「我的正像承

諾書」，在…（截止日）之前達成…（任務）。 

(4)激發滿腔熱忱。利用音樂的特質建立、維持或增進社交關係，促進對身心的健

康。聆聽充滿活力的音樂連續或分段合計 1小時，邊工作邊聽，寫下你的感受。 

(5)激發無私精神～1。對 3個親友或不認識的人，付出你的時間，5分鐘或 1小

時，談天或幫個小忙，當成你所能提供最溫馨的禮物：「親赴現場的用心」！ 

(6)激發無私精神～2。書寫「溫馨小語」並且贈送給周遭親人、朋友或同學，甚至

是你覺得特別的陌生人，保證你/妳將會心情愉快的度過一整天。 
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(7)喚醒妳內心的正向修養（一）。寫一封寬恕信給某個讓你/妳很生氣的人（父

母、好的朋友、老師…）。寫完後收藏在抽屜角落、燒掉或直接寄給那個人。 

(8)喚醒妳內心的正向修養（二）。寫一封寬恕信給某個讓你/妳很生氣的人。並回

答我會將寬恕信怎麼處理，及寬恕信練習給我的感覺。 

(9)喚醒妳內心的正向修養（三）。「儘管去做」（簡稱 GTD）管理法，從列清單

開始，把短中長期帶便事項列出，並依照是否緊急、是否重要排序。 

(10)喚醒妳內心的正向修養（四）。用 GTD管理法重新規劃人生，檢視人生清單中

的屬於優先、緊急的事情，完成後寫下執行 GTD管理法的發現。 

(11)喚醒妳內心的正向修養（五）。起床第一件事情：決定今天 3個重要的正向目

標，要符合具體、能力所及、今天可完成。如背 20個單字、國文小考 80分等。 

(12)喚醒妳內心的正向修養（六）。請寫下所有讓自己覺得幸福、喜悅的時刻，如

一道陽光、關懷的眼神、一場談話…，不論哪一種幸福，都值得細細品味。 

3.融入正向思考主題的閱讀活動 

實施對象：803班、810班(實驗組) 

活動時間：晨讀時間，約 1 個月  

內容概述： 

於每週的晨讀時間，以晨讀 10分鐘系列為讀本，包括「晨讀 10分鐘：生涯探索

故事集」、「晨讀 10分鐘：運動故事集」、「晨讀 10分鐘：放眼天下勵志文

選」、「晨讀 10分鐘：幽默散文集」等，自行挑選有趣的人物或主題，閱讀完

畢後，以便利貼簡短寫下回饋，達到與作者對話的目的。 

肆、研究分析 

一、量化分析 

經過 2個月課程與活動的介入，後測結果發現： 

（一）正向心理健康指數： 

1. 803 班前測平均為 3.24，後測平均為 3.19，前後測無顯著差異（t=-.139）。統計

數據如表 6 所示。 

2. 810 班前測平均為 3.27，後測平均為 3.49，後測顯著優於前測(t=2.463*)。統計數

據如表 7 所示。 
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表 6  正向心理健康指數 803班前後測平均比較 

構面/題目 前測 後測 差異 t值 

正向情緒     

1.你有多常感到情緒穩定? 3.38 3.00 -0.38  

2.你有多常對生活感到滿足? 3.13 3.48  0.35  

3.你有多常感到快樂? 3.50 3.57  0.07  

正向參與     

4.你有多常全神貫注於課業而忘記時間? 2.56 2.70  0.13  

5.在學校裡，你多常對學習活動感到有興趣及樂於參

與? 
3.31 3.09 -0.23 

 

6.早上起床時，你多常對於去學校感到期待? 2.44 2.3 -0.13  

正向關係     

7.你有多常感覺到被愛? 3.63 3.35 -0.28  

8.在需要幫助的時候，你有多常能得到班上同學的關

懷與支持? 
3.50 3.13 -0.37 

t=-.139 

9.你多常與他人分享自己的感受? 3.31 3.09 -0.23  

正向意義     

10.你有多常覺得自己的人生是有方向且具有意義的? 3.56 2.91 -0.65  

11.你多常感覺自己做的事是有價值的? 3.50 3.35 -0.15  

12.你多常參加對他人或社會有貢獻的事情或活動? 2.94 2.74 -0.20  

正向成就     

13.你多常感到自己有能力處理好要做的事情? 3.50 3.35 -0.15  

14.你多常感覺到正朝向自己的目標前進? 3.13 3.22  0.09  

15.你多常因達到自己所設定的目標而獲得成就感? 3.25 3.52  0.27  

正向心理健康指數整體 3.24 3.23   -.01  

 

表 7  正向心理健康指數 810班前後測平均比較 

構面/題目 前測 後測 差異 t值 

正向情緒     

1.你有多常感到情緒穩定? 3.62 3.12 -0.50  

2.你有多常對生活感到滿足? 3.62 3.65 0.04  

3.你有多常感到快樂? 3.65 4.00 0.35  

正向參與     

4.你有多常全神貫注於課業而忘記時間? 2.92 3.00 0.08  

5.在學校裡，你多常對學習活動感到有興趣及樂於參

與? 
3.46 3.58 0.12 

t=2.463* 

6.早上起床時，你多常對於去學校感到期待? 2.69 2.88 0.19  

正向關係     

7.你有多常感覺到被愛? 3.23 3.81 0.58  

8.在需要幫助的時候，你有多常能得到班上同學的關

懷與支持? 
3.19 3.54 0.35 

 

9.你多常與他人分享自己的感受? 3.27 3.69 0.42  

（續下頁） 
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表 7  正向心理健康指數 810班前後測平均比較（續） 

構面/題目 前測 後測 差異 t值 

正向意義     

10.你有多常覺得自己的人生是有方向且具有意義的? 3.23 3.54 0.31  

11.你多常感覺自己做的事是有價值的? 3.08 3.54 0.46  

12.你多常參加對他人或社會有貢獻的事情或活動? 3.04 3.23 0.19  

正向成就     

13.你多常感到自己有能力處理好要做的事情? 3.19 3.62 0.42  

14.你多常感覺到正朝向自己的目標前進? 3.27 3.50 0.23  

15.你多常因達到自己所設定的目標而獲得成就感? 3.62 3.58 -0.04  

正向心理健康指數 3.27 3.48 0.21  

 

3. 8 年級後測平均為 3.23，810 班後測平均為 3.49，810 班顯著優於全校(t=1.980*)。

統計數據如表 8所示。 

4. 8 年級前測平均為 3.14，後測平均為 3.23，後測顯著優於前測(t=2.924*)。統計數

據如表 9所示。 

 

表 8  正向心理健康指數後測 810班與 8年級平均比較 

構面/題目 8年級 810 差異 t值 

正向情緒     

1.你有多常感到情緒穩定? 3.30 3.12 -0.18  

2.你有多常對生活感到滿足? 3.44 3.65 0.22  

3.你有多常感到快樂? 3.60 4.00 0.40  

正向參與     

4.你有多常全神貫注於課業而忘記時間? 2.76 3.00 0.24  

5.在學校裡，你多常對學習活動感到有興趣及樂於參

與? 
3.22 3.58 0.35 

 

6.早上起床時，你多常對於去學校感到期待? 2.48 2.88 0.40  

正向關係     

7.你有多常感覺到被愛? 3.40 3.81 0.41 t=1.980* 

8.在需要幫助的時候，你有多常能得到班上同學的關

懷與支持? 
3.47 3.54 0.07 

 

9.你多常與他人分享自己的感受? 3.23 3.69 0.46  

正向意義     

10.你有多常覺得自己的人生是有方向且具有意義的? 3.18 3.54 0.36  

11.你多常感覺自己做的事是有價值的? 3.22 3.54 0.32  

12.你多常參加對他人或社會有貢獻的事情或活動? 2.95 3.23 0.28  

正向成就     

13.你多常感到自己有能力處理好要做的事情? 3.24 3.62 0.38  

14.你多常感覺到正朝向自己的目標前進? 3.25 3.50 0.25  

15.你多常因達到自己所設定的目標而獲得成就感? 3.36 3.58 0.21  

 3.23 3.48 0.25  



15 

 

表 9 正向心理健康指數 8年級前後測平均比較 

構面/題目 前測 後測 差異 t值 

正向情緒     

1.你有多常感到情緒穩定? 3.38 3.3 
-

0.09 

 

2.你有多常對生活感到滿足? 3.44 3.44 
-

0.01 

 

3.你有多常感到快樂? 3.58 3.6 0.02  

正向參與     

4.你有多常全神貫注於課業而忘記時間? 2.64 2.76 0.13  

5.在學校裡，你多常對學習活動感到有興趣及樂於參

與? 
3.09 3.22 0.13 

 

6.早上起床時，你多常對於去學校感到期待? 2.49 2.48 
-

0.01 

 

正向關係     

7.你有多常感覺到被愛? 3.17 3.4 0.23  

8.在需要幫助的時候，你有多常能得到班上同學的關

懷與支持? 
3.31 3.47 0.16 

t=2.924** 

9.你多常與他人分享自己的感受? 3.01 3.23 0.22  

正向意義     

10.你有多常覺得自己的人生是有方向且具有意義的? 3.07 3.18 0.10  

11.你多常感覺自己做的事是有價值的? 3.10 3.22 0.12  

12.你多常參加對他人或社會有貢獻的事情或活動? 2.76 2.95 0.19  

正向成就     

13.你多常感到自己有能力處理好要做的事情? 3.12 3.24 0.12  

14.你多常感覺到正朝向自己的目標前進? 3.02 3.25 0.23  

15.你多常因達到自己所設定的目標而獲得成就感? 3.28 3.36 0.09  

     

（二）五正效能指數： 

1. 803 班前測平均為 3.43，後測平均為 3.29，前後測無顯著差異（t=-.020）。統計

數據如表 10 所示。 

2.  810 班前測平均為 3.27，後測平均為 3.55，前後測無顯著差異（t=1.830）。統計

數據如表 11 所示。 

3. 8 年級前測平均為 3.19，後測平均為 3.36，後測顯著優於前測(t=2.865**)。統數

據如表 12 所示。 

（三）整體問卷(正向心理健康指數與五正效能指數合計 35題)： 

1. 803班前後測無顯著差異（t=-.085）。 

2. 810班後測顯著優於前測（t=2.624*)。 

3. 全 8年級後測顯著優於前測（t=3.422**)。 
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表 10  五正效能指數 803班前後測平均比較 

構面/題目 前測 後測 差異 t值 

正向情緒 

自我

覺察 

1.當我有喜怒哀樂的情緒時，我能夠找出背

後的原因。 
3.50 3.26 -0.24  

情緒

調適 
2.當我難過時，我能用適當的方法調適情緒 3.94 3.35 -0.59  

欣賞

自己 
3.當我表現不佳時，我能自我檢討並改進 2.94 3.52 0.58  

感恩

態度 
4.當有人幫助我時，我會表達謝意。 4.38 3.39 -0.98  

正向參與  

自我

管理 

5.我能排定生活中事情的優先順序，並按時

完成。 
3.38 3.04 -0.33  

目標

設定 
6.我會為我自己設定具體可行的目標。 3.38 3.09 -0.29  

快樂

學習 
7.當我閱讀或學習新東西時，我能全神貫注 3.38 3.13 -0.24  

勇於

挑戰 
8.面對困難的任務，我會盡力去完成。 3.44 2.96 -0.48  

正向關係 
尊重

同理 
9.別人難過的時候我也會感到難過。 2.75 3.13 0.38  

關懷

互助 

10.如果親友遇到心理困擾(如：時常覺得悶

悶不樂等)，我會鼓勵他/她尋求學校輔導

老師等心理健康人員的協助。 
3.06 3.17 0.11 t=-.020 

溝通

協商 
11.當別人提出他們的想法時，我會注意聆聽 4.00 3.83 -0.17  

經營

關係 
12.我能和家人一起分擔家事，從事活動。 3.56 3.83 0.26  

正向意義 
熱心

服務 
13.我會積極為他人的幸福做出貢獻。 3.06 2.83 -0.24  

生命

意義 

14.我能了解自己的人生目標，並朝著這個方

向前進。 
3.63 3.83 0.20  

價值

判斷 

15.當我面對需要選擇的時候，我會分析每一

項選擇的後果，再做決定。 
3.31 3.48 0.17  

行善

助人 

16.當別人受到不好的對待，我會為他們挺身

而出。 
3.13 3.43 0.31  

正向成就 
發揮

所長 
17.我能知道自己的長處。 3.69 3.22 -0.47  

問題

解決 
18.我能提出解決問題的方法。 3.44 3.30 -0.13  

成就

自己 
19.我會從學習活動中獲得成就感。 3.69 3.13 -0.56  

回饋

社會 
20.我會協助我的學校成為健康幸福校園。 3.00 2.96 -0.04  

  3.43 3.43 0.00  
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表 11  五正效能指數 810班前後測平均比較 

構面/題目 前測 後測 差異 t值 

正向情緒 

自我

覺察 

1.當我有喜怒哀樂的情緒時，我能夠找出背

後的原因。 
3.50 3.35 -0.15  

情緒

調適 
2.當我難過時，我能用適當的方法調適情緒 3.62 3.77 0.15  

欣賞

自己 
3.當我表現不佳時，我能自我檢討並改進。 3.31 3.54 0.23  

感恩

態度 
4.當有人幫助我時，我會表達謝意。 4.12 3.73 -0.38  

正向參與  

自我

管理 

5.我能排定生活中事情的優先順序，並按時

完成。 
3.46 3.23 -0.23  

目標

設定 
6.我會為我自己設定具體可行的目標。 2.92 3.42 0.50  

快樂

學習 
7.當我閱讀或學習新東西時，我能全神貫注 2.92 3.46 0.54  

勇於

挑戰 
8.面對困難的任務，我會盡力去完成。 3.46 3.58 0.12  

正向關係 
尊重

同理 
9.別人難過的時候我也會感到難過。 3.00 3.58 0.58  

關懷

互助 

10.如果親友遇到心理困擾(如：時常覺得悶

悶不樂等)，我會鼓勵他/她尋求學校輔導

老師等心理健康人員的協助。 
2.92 3.50 0.58  

溝通

協商 
11.當別人提出他們的想法時，我會注意聆聽 3.81 3.62 -0.19 t=1.83 

經營

關係 
12.我能和家人一起分擔家事，從事活動。 3.54 3.62 0.08  

正向意義 
熱心

服務 
13.我會積極為他人的幸福做出貢獻。 3.35 3.12 -0.23  

生命

意義 

14.我能了解自己的人生目標，並朝著這個方

向前進。 
2.96 4.12 1.15  

價值

判斷 

15.當我面對需要選擇的時候，我會分析每一

項選擇的後果，再做決定。 
3.19 3.88 0.69  

行善

助人 

16.當別人受到不好的對待，我會為他們挺身

而出。 
3.31 3.65 0.35  

正向成就 
發揮

所長 
17.我能知道自己的長處。 3.15 3.35 0.19  

問題

解決 
18.我能提出解決問題的方法。 2.88 3.42 0.54  

成就

自己 
19.我會從學習活動中獲得成就感。 3.08 3.58 0.50  

回饋

社會 
20.我會協助我的學校成為健康幸福校園。 2.81 3.46 0.65  

  3.27 3.55 0.28  
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表 12  五正效能指數 8年級前後測平均比較 

構面/題目 前測 後測 差異 t值 

正向情緒 

自我

覺察 

1.當我有喜怒哀樂的情緒時，我能夠找出背

後的原因。 
3.24 3.16 -0.08  

情緒

調適 

2.當我難過時，我能用適當的方法調適情

緒。 
3.36 3.33 -0.03  

欣賞

自己 
3.當我表現不佳時，我能自我檢討並改進 3.09 3.33  0.23  

感恩

態度 
4.當有人幫助我時，我會表達謝意。 4.06 3.58 -0.48  

正向參與  

自我

管理 

5.我能排定生活中事情的優先順序，並按時

完成。 
3.16 3.08 -0.08  

目標

設定 
6.我會為我自己設定具體可行的目標。 3.05 3.14  0.09  

快樂

學習 
7.當我閱讀或學習新東西時，我能全神貫注 3.02 3.15  0.13  

勇於

挑戰 
8.面對困難的任務，我會盡力去完成。 3.33 3.16 -0.17  

正向關係 
尊重

同理 
9.別人難過的時候我也會感到難過。 2.72 3.35  0.64  

關懷

互助 

10.如果親友遇到心理困擾(如：時常覺得悶

悶不樂等)，我會鼓勵他/她尋求學校輔導

老師等心理健康人員的協助。 
2.84 3.32  0.48  

溝通

協商 

11.當別人提出他們的想法時，我會注意聆

聽。 
3.70 3.56 -0.14 t=2.865** 

經營

關係 
12.我能和家人一起分擔家事，從事活動。 3.41 3.57  0.16  

正向意義 
熱心

服務 
13.我會積極為他人的幸福做出貢獻。 2.99 2.9 -0.09  

生命

意義 

14.我能了解自己的人生目標，並朝著這個

方向前進。 
3.11 3.82  0.71  

價值

判斷 

15.當我面對需要選擇的時候，我會分析每

一項選擇的後果，再做決定。 
3.26 3.55  0.29  

行善

助人 

16.當別人受到不好的對待，我會為他們挺

身而出。 
3.06 3.56  0.50  

正向成就 
發揮

所長 
17.我能知道自己的長處。 3.36 3.36  0.00  

問題

解決 
18.我能提出解決問題的方法。 3.16 3.30  0.14  

成就

自己 
19.我會從學習活動中獲得成就感。 3.18 3.32  0.13  

回饋

社會 
20.我會協助我的學校成為健康幸福校園。 2.92 3.16  0.24  

  3.19 3.36 0.17  
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二、質性描述 

質性成果主要針對正向思考聯絡簿，蒐集學生的歷次學習單的反思回應，依據

《法式優雅的正向思考》大致分為激發正向行動、喚醒正向關懷與啟動正向修養等

面向，整理如下： 

（一）激發正向行動：這項練習在於發展與生俱來的正向特質，強化無畏力量，讓

學生具備面對挑戰的勇氣，進而懷抱熱情全力以赴。活動包括正向承諾書、評

估真心指數、音樂療法、懷滿腔熱血跟同學分享自己的夢想等。學生回應如： 

1.當我鼓起勇氣嘗試它(面對不喜歡的食物)，咀嚼當中得到解決事情的方法，當

我下次面臨難題時，就像把食物吞下去一樣，困難就會被克服。 

2.明年 1/31 前要達成溫和的處事態度，說話前要三思，想想自己的言語是否會傷

到別人（指與家人相處）。 

3.聽音樂可以讓人冷靜專心面對某樣事物；下課跟好朋友一起唱一首歌，可以放

鬆緊迫的心情。 

4.孤單時，聽點快樂的音樂，比較開心。 

（二）喚醒正向關懷：這項訓練是發展愛與被愛的能力，以發展助人利他的美德，

包括以 10 等第量尺評估對全人類的愛，陪伴及用文字(溫馨小語)關心生活周遭

的人，以及記錄一天的情緒等活動。學生回饋如下： 

1.我花了 15 分鐘幫阿嬤做家事，我覺得阿嬤年紀大了，彎腰很辛苦；我花了 20

分鐘跟阿公聊天，我覺得阿公年輕時的生活很有趣；我花了 1 小時幫爸爸顧

店，我發現向不認識的客人推薦套餐是很不容易。 

2.施比受有福，把自己拿玩樂的時間教妹妹功課、陪妹妹玩，會比玩樂更有價

值。 

3.我覺得有時候可以給自己一段話，讓自己充滿正能量；在給別人一段話的時

候，感覺自己的正能量變多了。 

4.寫溫馨小語給別人時，其實自己也樂在其中，在寫的過程是帶著熱忱、無私、

開心的心情。 

（三）啟動正向修養：這項主要察覺並學習釋放情緒，培養與自己的正向關係，活動

包括模仿各種正向情緒的狀態(歡樂、熱情、奇妙、驚喜…)，寫下讓自己幸福喜

悅的時刻，寬恕信及儘管去做（GTO）管理法及未來代辦清單等。學生回應： 
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1.（收到寬恕信）比較不生氣，可以開心原諒她，不計較過往，甘心寬恕她，…

雖然還是有點生氣，但心情已經沒那麼糟。 

2. 這個方法（儘管去做管理法）讓我清楚知道今天要作什麼，還有什麼事沒做；

按輕重緩急的事可以更快速有效的作完每件事。 

3. GTO 管理法讓我對未來的人生有進一步的理解。  

4.早上出門前五分鐘作好事～有自律，約束自己在最短時間內完成事情，有成就

感，積極完成。 

在課程結束後，由同學回饋正向思考聯絡簿的學習心得，摘錄如下： 

1.我覺得寫這些正向小文章，幫助我們有正向的想法、不要老想的負面…。 

2.從兩個月前就有正向生活小白單，已經有 12 張，每次照著上面做，感覺真的有

放鬆多了。 

3.…不僅讓我瞭解自己，讓我對周圍的事情有之前沒有的看法、甚至我突然想通

了、開始變得更自律。 

4.正向挑戰讓我們學會如何用好的心情去面對大小事情、如何規劃事情。 

5.心情不好時可以做哪些事情、如何利用三分鐘去關心身邊的人、鼓勵他們。 

6.（學會）適時放鬆緊繃的心情，隨時保持正向（的方法），並且成為自己的習

慣。 

7.簡單卻效果出眾的學習單，讓我更能抒發情緒，認識最真實的自己。 

8.學會怎麼規劃自己的時間，（做好）生活管理，什麼時間該作什麼事。 

9.有時候靜下來想一想，也是對人生一種檢討。 

10.GTD 管理法讓我知道如何善用時間；寬恕信讓我釋放負面情緒，使自己心裡能

更暢快。 

導師亦針對正向思考聯絡簿的執行與成果，給予正面肯定，導師除了感謝團隊

提供的訓練課程與教材之外，亦提到「很開心我們班實施的效果不錯，讓大家的努

力沒有白費，但正向的思考模式其實無法一蹴可幾，需要常常被提醒，常常練習，

就如同肌肉需要鍛鍊一般，一旦一段時間沒有練習，就會漸漸忘記，因此，我個人

會希望可以持續進行」。 

由上可知，老師與學生對於正向思考聯絡簿的教材與實施成果很滿意，並期待

能繼續有新的訓練或課程來協助學生保持正向積極。 
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學生參與正向思考聯絡簿之回饋-1 

 
「為 3 個人付出時間」實踐回饋 

 

 
「收到寬恕信」的心情轉變 

 

 
「GTO 管理法」的執行反思 
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學生參與正向思考聯絡簿之回饋-2 

  
「為 3 個人付出時間」實踐回饋 

 
 

12 週正向訓練心得 1 

 

 

「溫馨小語」實踐回饋 

 
 

12 週正向訓練心得 2 

 

 

聆聽音樂激發活力之實踐回饋 12 週正向訓練心得 3 
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伍、結果與建議 

一、結果 

依據量化分析結果，803 班、810 班與 8 年級之前後測平均比較、後測平均相互

比較，並以正向心理健康指數（H）、五正效能指數（P）及整體問卷（H+P）等分別

整理如表 13。 

表 13  差異檢定彙整表 

班級 803 810 8年級 

803 

H 前後測無差異(t=-.139) 

P 前後測無差異(t=-.020) 

H+P 前後測無差異

(t=-.085) 

H 後測無差異(t=.939) 

P 後測無差異(t=.575) 

H+P 後測無差異(t=.879) 

H 後測無差異(t=.039) 

P 後測無差異(t=-.353) 

H+P 後測無差異(t=-.206) 

810 

 
H 前後測有顯著差異

(t=2.463*) 

P 前後測無差異(t=1.830) 

H+P 前後測有顯著差異

(t=2.624*) 

H 後測無差異(t=1.980*) 

P 後測無差異(t=-1.267) 

H+P 後測無差異(t=-

1.632) 

８
年
級 

  
H 後測有顯著差異

(t=2.924**) 

P 後測有顯著差異

(t=2.865**) 

H+P 後測有顯著差異

(t=3.422**) 

H：表正向心理健康指數；P：表五正效能指數；H+P：表全部問卷 

（一）803 班為介入正向思考聯絡簿及閱讀融入正向心理素材之實驗組，正向心理健康

指數、五正效能指數之後測平均，皆低於前測。經導師反思回饋，可能是班上學生

程度差異大，對於學業成就高者，認為網路上就有相關的策略，因此並未積極投

入，反而是平時較被動的學生，反映正向思考聯絡簿有實質幫助，如安排時間、事

情排重要順序完成等，這些同學平時較少接觸書籍，提供整理過的正向訓練策略，

對他們是有助益的。此外，事後隨機訪談該班學生，該學生表明對於課外計畫不熱

衷，甚至內心否定成效。因此，參與度不一致且部分同學內容不認同，可能是導致

後測平均無法顯著提升的原因。 

（二）810 班為介入正向思考聯絡簿及閱讀融入正向心理素材之實驗組，正向心理健康

指數前測平均 3.27，後測平均 3.49，後測顯著優於前測(t=2.463*)；另與 8 年級後測

平均 3.21 相較，810 顯著優於 8 年級（t=1.980*）。就統計結果而言，810 班比其他

班級多進行正向思考聯絡簿、閱讀活動等，顯示受試所介入之課程與活動，對學生

當下的情緒穩定、生活滿足、人際關懷與支持、自我肯定等正向心理健康情形，有
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顯著成效。此外，細讀學生在正向思考聯絡簿上的實踐與反思，發現正向思考訓

練，能幫助學生穩定情緒，引導學生以行動關懷同學，並善用時間與自律等歷程，

能增加學生對生活的滿意度。 

（三）全 8 年級整體問卷前測平均 3.16，後測平均 3.27，檢定結果顯示後測優於前測

（t=3.422**）。進一步分別比較發現，正向心理健康指數與五正效能指數，其後測

平均顯著優於前測，t 值分別為 t=2.924** 及 t=2.865**。就統計結果而言，課程與

活動介入後，能提升受試學生的正向心理健康的認知情形，且對於學生情緒穩定、

生活滿足、人際關懷與支持、自我肯定等，亦有顯著的效果。 

二、建議 

（一）推動正向心理健康促進，在既有學校日常中，加入正向心理元素或加以統整，避

免增加額外工作負擔。 

（二）正向思考聯絡簿可為親師生溝通帶來正向訓練的實踐，以及討論互動及反思的主

題，班級層級即可實施的正向訓練活動。 

（三）多利用機會向全校、家長說明正向心理的重要，並透過數據讓團隊看到成效，增

加繼續辦理的信心。 

（四）正向心理可與友善校園、品德教育的整合，藉由訓練保持樂觀，在利他助人的過

程中培養美德，在多元舞台中，學習展現以累積成就，進而保持正向情緒，促進班

級學習成效。 

陸、活動成果與照片 

一、學校衛生政策 

建立推動正向心理健康促進計畫的共識：預防勝於治療，及於現有活動中加入正向

元素。因此，在推動各項競賽或評量時，增加獎勵項目，如單字檢定，只要答對八成即

能獲得獎勵。此外，級生活競賽成績公告表上加註正能量文句，鼓勵班級持續努力。 

  
公布整潔秩序競賽成績時，加註正向小語 辦理單字檢定，讓多數學生能上台領獎 
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二、物質環境建置 

為增加校園正向心理的元素，於行政大樓輔導室外，設置「正能量公佈欄」，提供學

生正向文句，如「獲得 3 年後理想生活的方法是…」、「面對擔心憂慮可以，試著保

持忙碌面對事實」、「傷心難過時，為自己打氣的方式…」、「笑一個吧！微笑是最

好的處方箋」。在輔導室走廊盡頭有個名為「馨窩」的角落，是專輔教師與學生聊天

的天地，運用既有的材料設置「解憂留言板」，學生可以隨時到此留言，不論是課業

或人際相處，甚至人生大哉問等，都會有輔導老師隨時回應，幫學生解憂回答。 

  
正能量公佈欄 馨窩 

 

 
解憂留言板 

三、學校社會環境 

為使學生的利害相關人都能理解正向心理計畫，在期初校務會議以「幸福校園進行

曲」為主題，向全體教師說明以獲得認同，並利用學校日向家長說明計畫的內涵與益

處。此外，為增進親子互動品質，舉辦親子講座，從適性輔導的觀點，提供家長最新

教育脈動及溝通知能，使父母成為孩子成長的神隊友。在教師成長與紓壓方面，辦理

「讓每個孩子都能成為 super hero」、「減壓及自我修復的輔導力量」等研習，以增

進輔導學生的視野與能力，同時透過「手作自我療癒餐飲」、週一、週四放學後的球

類運動、週二瑜珈伸展等，適時釋放緊張的工作壓力。 



26 

 

  
期初校務會議由校長報告正向心理計畫－幸

福校園進行曲 

學校日校長向家長說明正向心理健康促進的

重要性與推動策略 

  
適性輔導家長講座：親子實作找出內心目標

與夢想 

親子講座：家閱力－談家庭共讀 

  
每週二、三教職員瑜珈伸展減壓活動 每週四傍晚教師羽球樂動 
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每週一傍晚教師與社區籃球交誼 舉辦教師「手作自我療癒餐飲」 

四、健康教學與活動 

盤點完年度活動後，在既有活動中加入正向心理健康促進元素，如金筆獎活動、書

展以及廣達游於藝活動。金筆獎今年特別以正向心理的文句為題，讓學生以工整的字寫

下如：「理想的一天是：持續奮鬥」、「壓力大喘不過氣時，可以想想愉快的事」。 

書展是學校每年辦理的大活動，本學年度特別以正向心理及聯合國永續發展目標為

主題─「飛閱武崙．永續世界」，篩選相關書籍，提供學生閱讀，同時辦理夯書摘活

動，學生從書籍中寫下最喜歡的句子，經全校票選即可獲贈該本書。實驗組進行晨讀活

動，將晨讀 10 分鐘系列讀本分拆小冊，以利於 20-30 分鐘內完成 1 個主題或人物傳記的

閱讀，並進行分享或回饋。 

另外，本學年度廣達游於藝的主題恰好是「夏卡爾愛與美的專賣店」，導覽畫作

時，特別強調夏卡爾一生創作背後充滿堅毅與正向，歷經兩次世界大戰、猶太人受到迫

害等，常處逆境的夏卡爾，用愛與美淡化苦難，用寬容與細微觀察留下許多曠世巨作。 

  
111學年度金筆獎活動 年度書展：飛閱武崙．永續世界 
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年度書展：夯書摘活動 廣達游於藝展覽：夏卡爾愛與美的專賣店 

  
晨讀 10 分鐘：生涯探索故事集、放眼天下勵

志文選等 

添購正向心理書籍作為班級閱讀書箱（元氣

療育班級書箱） 
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社團活動是學生自我試探的重要課程，111 學年度開設 20 個社團，包括生存遊戲、

骨牌社、氣球達人、吉他、熱舞、球類、桌遊等主題，供學生自由選擇，以達到陶冶性

情與試探潛能之目的。另外，學校別具特色的歌唱晉級賽－「武崙好聲音」、「揮武音

姿」音樂會，讓好歌喉的學生上台開唱，獲得肯定之學生將能與教職員一同登台高歌。

隔宿露營安排許多結合體能與益智的活動，培養學生冒險、堅毅與自我挑戰。 

多元的學習活動累積正向成就，讓學生的努力與成就間建立連結，體驗對所處環境

的掌握感，能增進正向效能。學校團隊有體育類與藝文類，如每日晨昏進行棒球、籃

球、田徑等項目練習，依照競賽期程於課後、假期中練習如直笛、話劇、美學、語文競

賽、技藝競賽等，老師、教練提供策略並在練習中累積實力，自我突破，從參賽中經驗

克服挑戰的歷程，提升抱負水平。 

  
社團活動多元精彩：骨牌社 社團活動多元精彩：氣球達人社 

 

  
「武崙好聲音」音樂比賽（第 1 名影片

https://www.youtube.com/watch?v=Fc47C3XMXRE） 

隔宿露營訓練冒險犯難精神 
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籃球校隊訓練參賽 棒球隊訓練與參賽 

  
利用校園坡道訓練跨欄，獲得 111 學年度基

隆市田徑優異成績 

利用校園場地訓練鉛球擲遠 

  
基隆市戲劇比賽獲得特優 直笛團利用早自習、假日練習，年年在音樂

比賽上獲得優異成績 
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九年級學生參與技藝班職種全市最高（技藝

競賽集訓─木工） 

九年級學生參與技藝班職種全市最高（技藝

競賽集訓─飲調） 

服務人群並提倡利他精神，讓學生從服務中獲得學習，能維持較長的正向情緒。班

級幹部、處室小義工、交通導護、向日葵小天使、導讀長等角色，都是學生爭取學習的

機會，而服務學習不僅在校內，鄰近華山基金會、社區圖書館等，常在假日看到學生當

任志工的身影。特別一提的是學校民主教育的年度盛事－自治會長選舉，結合社會領域

的課程，從各班候選人推舉、政見擬定與發表、公開競選活動，最後的投票及落實政見

等，不僅陶冶民主素養，更養成服務助人的習慣與美德。 

發展自身性格強項，將維持較高的學習動機。九年級學生的生涯探索與選擇，攸關

學生未來能否以優勢智慧進行學習。學校推動的生涯彩虹方案，包括升學博覽會、技職

校院實作及參訪等，讓學生瞭解普通高中以外，各職種的就業趨勢；職業達人入校開講

是讓學生能瞭解各行各業真實情況，邀請 10 餘位達人，如軍警人員、電商平台、資訊

工程、室內設計師、寵物美容等，介紹自身所從事行業的工作內涵、所需具備的學養與

訓練，以及工作辛苦與成就、樂趣所在，以充分認識各行業。 

 

  
每天校門口交通導護 自治市長競選政見發表會 
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童軍團服務 「國際女孩日」活動 

 

 學生擔任關主服務校際交流活動 

  
生涯彩虹方案──職業達人開講（電商平

台） 

生涯彩虹方案──職業達人開講（醫院社工

室主任） 

 

五、健康服務 

高關課程係為就學不穩定、學習動機薄弱，人際遇到困難等學生而開，共規劃 「玩

出好品格」、「纏繞畫」及「美食療育」等 3 課程，每週進行一個半天的課程，從活動

中陪伴高關學生，藉由手作課程培養學生成就，同時亦配合校慶活動，將成品義賣，所

得捐助給教育儲蓄戶。 

學校建立健全的三級輔導人力，以提供學生所需的輔導能量。鼓勵全校教師擔任熱

血的輔導教師，讓學生有更多在生活、學習上可以諮詢的師長；針對各班導師所觀察而

提報之名單，隨時召開個案會議，安排專任輔導教師進場協助，並透過會議隨時掌握情

形以及後續輔導目標。對於需要三級進場的個案，依需求轉銜至設立於本校的基隆市輔

導諮商中心之心理師，或轉介至基隆長庚醫院。針對轉介三級的個案。為能第一手掌握

看診情形，校內輔教師視情形陪同個案看診。 
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高關課程─玩出好品格 高關課程─纏繞畫 

 

  
高關課程─美食療育 高關課程─美食療育 

 

六、社區關係 

本校位於武崙里，與社區有緊密連結。每年聖誕節前後辦理校慶園遊會活動，邀

請社區一同參與，大武崙和平堂教會平日對學生課業輔導及教授才藝，讓學生有登台

演出。「揮武音姿」音樂會是本校傳統，經過初賽、複賽所選出的好歌喉，跟教師一

同登台合唱，邀請社區居民參與。職探中心結合烘焙、料理與美學課程，邀請家長帶

孩子體驗親食時光。 
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天文教育是本校特色課程，平時邀請小學生進去本校學習天文知識；同時我們學

生將觀星設備帶進街頭推廣天文教育，已成為在地重要天文活動，同時為維持良好觀

星環境，在社區商家推廣光害防制亦獲得好評。另外，曾獲得親子天下創新 100 殊榮

之「武哥武姐說書團」，每年在會考後，以說書、類舞台劇形式，在學區小學、圖書

館及本市大小書店、展演空間登台演出，以行動推廣閱讀。 

值得一提的是，大武崙地區過去有很長的時間發展礦業，在地的文史發展，比較

少有文字記載，因此，藉由數位閱讀探究活動，帶學生走進社區，認識水文地貌、廟

宇文史以及過去礦業所留下的文物遺跡，透過耆老入校說故事、課後討論與文字記載

等歷程，讓學生進一步認識所居住、學習的環境， 

 

  
大武崙和平堂教會─耶誕福音 社區民眾參與揮武音姿音樂會 

 

  
武哥武姐說書團於「86 設計公寓」說書 武哥武姐說書團於「小獸書屋」說書 
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武崙國小至本校學習天文觀星知識 社區親子參與職探課程 

 

 
 

基隆東岸商場 E-SQURE 觀星活動 大武崙「遺『碳』究竟」、「『礦』世鉅作」探

究走讀 

 

 

柒、結語 

身心安適（wellbeing）是每個學生應該享有的權利，也是學校教育應顧及的層面，

師長亦經常提醒學生要積極樂觀，但是國中階段的學生每天面臨沉重的課業，小考成績

不理想、與同學、家人關係不睦等更是家常便飯，長期處於沮喪、不快樂有礙身心健

康。正向情緒能促進學習成效，降低校園衝突事件。樂觀可以學習的，發揮強項，展現

美德，能增加好情緒。學校活動以適性揚才為目的，讓學生天賦得以發展，累積成就，

即能促進正向情緒。 

本次課程實施後在發現，在問卷後測與質性回饋上，皆看到不錯的成效，尤其導師

觀察到學生潛移默化的改變，更鼓舞團隊相信其價值，而繼續推動正向心理相關課程。

計畫執行成果已於國教署辦理之專業師資成長研習中分享，提供與會學校教師在國中執
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行正向心理健康促進計畫的方法或策略。後續將與台灣大學兒少暨家庭研究中心合作，

推動正向人際及生活能力訓練課程，包括社交、溝通、憤怒調適即化解衝突等主題，期

盼提供學生在人際與情緒上的正向訓練，以延續正向心理學習效果。 

肯・羅賓森在其《重新想像教育的未來》一書提及，「當文化對了，人類也會順利

成長。一個教育之所以成功，不是因爲有考試和成果導向，而是因爲個體受到肯定，天

賦的多元性受到重視。」。正向心理健康促進並非新增計劃，而是盤點校內既有的課程

與活動，反思辦理的價值，進行跨處室相關業務的統整與合作，不僅能一魚多吃，更能

使師生共同感受背後的意義，累積滿滿的正能量。 
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附件 1 

武崙國中正向心理健康促進調查問卷（前測） 

 

填答說明 

⚫ 請詳細閱讀題目，然後在該題答項內點選適當的答案。 

⚫ 每題皆為單選，只能選一個答案。 

 

第一部分 基本資料 

性別： □(1)男 □(2)女  

班級：  座號：      

 

第二部分 正向心理健康指數 

填答說明：你有多常感受到下述情形，選出最符合您的選項，在相對應的欄位內打「✔」 

1. 你有多常感到情緒穩定? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

2. 你有多常對生活感到滿足? 

□(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

3. 你有多常感到快樂? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

4. 你有多常全神貫注於課業而忘記時間? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

5. 在學校裡，你多常對學習活動感到有興趣及樂於參與? 

□(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

6. 早上起床時，你多常對於去學校感到期待? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

7. 你有多常感覺到被愛? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

8. 在需要幫助的時候，你有多常能得到班上同學的關懷與支持? 

□(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

9. 你多常與他人分享自己的感受? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

10.你有多常覺得自己的人生是有方向且具有意義的? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

各位同學好： 

非常感謝您參與本次問卷調查。本調查目的是想了解您的正向心理健康情形與行為，作

為推動健康促進學校的參考。您所填寫的資料僅供本研究使用，絶不做其他用途，請安心填

寫。問卷填答時間約為 20分鐘，本問卷不記名。您的寶貴意見，將使本研究更有價值，再

次非常謝謝您！ 

敬祝 健康! 快樂! 

武崙國中正向心理健康促進團隊 敬上 
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11.你多常感覺自己做的事是有價值的? 

□(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

12.你多常參加對他人或社會有貢獻的事情或活動? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

13.你多常感到自己有能力處理好要做的事情? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

14.你多常感覺到正朝向自己的目標前進? 

□(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

15.你多常因達到自己所設定的目標而獲得成就感? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

 
第三部分 五正效能指數 

五正題目：正向情緒(1-4 題)、正向參與(5-8 題)、正向關係(9-12 題)、正向意義(13-16 題)、

正向成就(17-20 題)。 

 

填答說明：假設當您遇到下列情況時，你的把握程度有多少?請針對各題目選出最符合您實

際狀況的選項，在相對應的欄位內打「✔」 

 (1) (2) (3) (4) (5) 

題目 

完
全
沒
把
握 

有
少
許
把
握 

有
一
半
把
握 

很
有
把
握 

完 

全 

有 

把 

握 

 0% 25% 50% 75% 100% 

1.當我有喜怒哀樂的情緒時，我能夠找出背後的原因。 □ □ □ □ □ 

2.當我難過時，我能用適當的方法調適情緒。 □ □ □ □ □ 

3.當我表現不佳時，我能自我檢討並改進。 □ □ □ □ □ 

4.當有人幫助我時，我會表達謝意 □ □ □ □ □ 

5.我能排定生活中事情的優先順序，並按時完成。 □ □ □ □ □ 

6.我會為我自己設定具體可行的目標。 □ □ □ □ □ 

7.當我閱讀或學習新東西時，我能全神貫注。 □ □ □ □ □ 

8.面對困難的任務，我會盡力去完成。 □ □ □ □ □ 

9.別人難過的時候我也會感到難過。 □ □ □ □ □ 

10.如果親友遇到心理困擾(如：時常覺得悶悶不樂等)，我會

鼓勵他/她尋求學校輔導老師等心理健康人員的協助。 
□ □ □ □ □ 

11.當別人提出他們的想法時，我會注意聆聽。 □ □ □ □ □ 

12.我能和家人一起分擔家事，從事活動。 □ □ □ □ □ 

13.我會積極為他人的幸福做出貢獻。 □ □ □ □ □ 
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填答說明：假設當您遇到下列情況時，你的把握程度有多少?請針對各題目選出最符合您實

際狀況的選項，在相對應的欄位內打「✔」 

 (1) (2) (3) (4) (5) 

題目 

完
全
沒
把
握 

有
少
許
把
握 

有
一
半
把
握 

很
有
把
握 

完 

全 

有 

把 

握 

 0% 25% 50% 75% 100% 

14.我能了解自己的人生目標，並朝著這個方向前進。 □ □ □ □ □ 

15.當我面對需要選擇的時候，我會分析每一項選擇的後果，

再做決定。 
□ □ □ □ □ 

16.當別人受到不好的對待，我會為他們挺身而出。 □ □ □ □ □ 

17.我能知道自己的長處。 □ □ □ □ □ 

18.我能提出解決問題的方法。 □ □ □ □ □ 

19.我會從學習活動中獲得成就感。 □ □ □ □ □ 

20.我會協助我的學校成為健康幸福校園。 □ □ □ □ □ 

 

問卷到此結束，感謝你的協助！ 
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附件 2 

武崙國中正向心理健康促進調查問卷（後測） 

 

填答說明 

⚫ 請詳細閱讀題目，然後在該題答項內點選適當的答案。 

⚫ 每題皆為單選，只能選一個答案。 

 

第一部分 基本資料 

性別： □(1)男 □(2)女  

班級：  座號：      

 

第二部分 正向心理健康指數 

填答說明：你有多常感受到下述情形，選出最符合您的選項，在相對應的欄位內打「✔」 

1. 你有多常感到情緒穩定? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

2. 你有多常對生活感到滿足? 

□(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

3. 你有多常感到快樂? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

4. 你有多常全神貫注於課業而忘記時間? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

5. 在學校裡，你多常對學習活動感到有興趣及樂於參與? 

□(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

6. 早上起床時，你多常對於去學校感到期待? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

7. 你有多常感覺到被愛? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

8. 在需要幫助的時候，你有多常能得到班上同學的關懷與支持? 

□(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

9. 你多常與他人分享自己的感受? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

10.你有多常覺得自己的人生是有方向且具有意義的? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

各位同學好： 

非常感謝您參與本次問卷調查。本調查目的是想了解您的正向心理健康情形與行為，作

為推動健康促進學校的參考。您所填寫的資料僅供本研究使用，絶不做其他用途，請安心填

寫。問卷填答時間約為 20分鐘，本問卷不記名。您的寶貴意見，將使本研究更有價值，再

次非常謝謝您！ 

敬祝 健康! 快樂! 

武崙國中正向心理健康促進團隊 敬上 
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11.你多常感覺自己做的事是有價值的? 

□(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

12.你多常參加對他人或社會有貢獻的事情或活動? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

13.你多常感到自己有能力處理好要做的事情? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

14.你多常感覺到正朝向自己的目標前進? 

□(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

15.你多常因達到自己所設定的目標而獲得成就感? 

      □(1)從不   □(2)很少   □(3)有時   □(4)經常   □(5)總是 

 
第三部分 五正效能指數 

五正題目：正向情緒(1-4 題)、正向參與(5-8 題)、正向關係(9-12 題)、正向意義(13-16 題)、

正向成就(17-20 題)。 

 

填答說明：假設當您遇到下列情況時，你的把握程度有多少?請針對各題目選出最符合您實

際狀況的選項，在相對應的欄位內打「✔」 

 (1) (2) (3) (4) (5) 

題目 

完
全
沒
把
握 

有
少
許
把
握 

有
一
半
把
握 

很
有
把
握 

完 

全 

有 

把 

握 

 0% 25% 50% 75% 100% 

1.當我感受到壓力時，我能夠找出壓力的原因。 □ □ □ □ □ 

2.當我感到有壓力時，我能找到適當的紓壓方式。 □ □ □ □ □ 

3.當我表現良好，我能感到自豪。 □ □ □ □ □ 

4.我會感謝親人的養育與照顧。 □ □ □ □ □ 

5.我會為考試做好準備。 □ □ □ □ □ 

6.我會仔細思考實現目標所需要的步驟。 □ □ □ □ □ 

7.在課堂上，我會專心聽講與踴躍參與。 □ □ □ □ □ 

8.遇到問題或阻礙的時候，我會努力達成目標，不輕易放

棄。 
□ □ □ □ □ 

9.在上課時我不會吵鬧，打擾別人。 □ □ □ □ □ 

10.我會和同儕討論問題，並互相幫助。 □ □ □ □ □ 

11.和別人說話時，我會等對方說完話再開口。 □ □ □ □ □ 

12.我會努力經營人際關係。 □ □ □ □ □ 

13.我會主動爭取擔任班上幹部服務同學的機會。 □ □ □ □ □ 
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填答說明：假設當您遇到下列情況時，你的把握程度有多少?請針對各題目選出最符合您實

際狀況的選項，在相對應的欄位內打「✔」 

 (1) (2) (3) (4) (5) 

題目 

完
全
沒
把
握 

有
少
許
把
握 

有
一
半
把
握 

很
有
把
握 

完 

全 

有 

把 

握 

 0% 25% 50% 75% 100% 

14.我會愛護身體，珍惜生命。 □ □ □ □ □ 

15.我會為自己的決定負責。 □ □ □ □ □ 

16.我能投入公益，為弱勢團體做出貢獻。 □ □ □ □ □ 

17.在團隊中我會貢獻自己的長處。 □ □ □ □ □ 

18.我能找出問題所在和發生的原因。 □ □ □ □ □ 

19.我會從社團活動中獲得成就感。 □ □ □ □ □ 

20.我會協助我的家庭成為更溫馨的地方。 □ □ □ □ □ 

 

問卷到此結束，感謝你的協助！ 
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附件 3 正向思考聯絡簿格式  

https://drive.google.com/drive/folders/1VAe-pDsIrBRmhbQGQ74-RYluFCTcexFU?usp=sharing 
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