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學校本位心理健康促進

一



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，以及處理問題的感受、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)

◼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。



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)

◼ 將學校作為促進正向心理健康的場域，可根據《渥太華健康促進憲章》的指導原則，以及世界

衛生組織(1998)的「健康促進學校計畫」，動員整個學校促進學生心理健康

◼ 學校衛生政策、學校物理環境、學校社會環境、社區關係、個人健康技能和健康服務等六大範疇



加拿大學校正向心理健康推動模式

◼個人層面：復原力、控制、應對、暴力、健康

狀態、身體活動、童年養育、物質使用、信仰

◼家庭層面：親子關係、教養方式、健康狀況、

家庭組成、收入、物質使用

◼社區層面：社區參與、社交網絡、社會支持、

學校、工作場所、鄰里社會和建築環境

◼社會層面：不平等、政治參與、歧視與汙名



正向心理健康指標框架



澳洲健康幸福校園-培養學生社會情緒能力

• 透過連結(Connect)、成功(Succeed)和
興盛(Thrive)三個層面增進學校整體福
祉，並藉由增能賦權的方式營造學校
整體的支持性環境，以增進學校整體
成員的正向心理

• 強調以全校性的介入方案增進學校整
體的福祉，並促進學生的正向人際關
係與學習
• 全校性介入方案是多層次且涉及學校中多
個單位的分工

• 保持幸福感與成功關鍵因素
• 學生的應對策略、尋求協助的技能、自我
效能，以及對他人的支持，社交與情感學
習能力
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連結: 學校社區歸屬 成功: 鼓勵支持尊重 興盛: 健康快樂成長



PERMA + Model of Wellbeing 幸福要素
透過PERMA PLUS 使「幸福感」在校園中成為可被看見的概念，連結生理與心理的健康，
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) 



PERMA + Model of Wellbeing 幸福要素

▲PERMA PLUS模型中的「幸福感」元素 (Martin Seligman, 2012) 

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。



PERMA + Model of Wellbeing 幸福要素

▲PERMA PLUS模型中的「幸福感」元素 (Martin Seligman, 2012) 

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。



PERMA + Model of Wellbeing 幸福要素

▲PERMA PLUS模型中的「幸福感」元素 (Martin Seligman, 2012) 

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。



PERMA + Model of Wellbeing 幸福要素

▲PERMA PLUS模型中的「幸福感」元素 (Martin Seligman, 2012) 

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。



PERMA + Model of Wellbeing 幸福要素

▲PERMA PLUS模型中的「幸福感」元素 (Martin Seligman, 2012) 

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。



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。



Social, Emotional, and Ethical Learning (SEE)

SEE Learning: A Framework for Implementation Version 3.4 June 27, 2017

社會、情緒與道德學習

SEE Learning延伸社會情緒學習

(SEL)，並加入了道德學習，期使青

少年更了解個人與整個大環境系統

間的相互關聯性。SEE Learning的

主要涵蓋個人、系統和社會三層面，

以及覺察、同理和參與三向度。



SEE Learning

SEE Learning: A Framework for Implementation Version 3.4 June 27, 2017

SEE Learning參酌SEL五核心能力，

以及其注意力訓練、對自己和他人的同

情心的培養、復原力技能、系統思考和

道德洞察力等內涵，並結合本身的三層

面和三向度內涵，提出學生需具備的九

項核心技能;分別為專注與自我覺知、自

我同理、自我調節、人際覺知、同理他

人、人際關係與互動、覺知相互依存的

必要、認可普同人性及社群與全球參與。
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健康幸福校園 (Whole-school wellbeing)

健全身心健康發展

110-111學年度



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
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覺察 同理/慈悲

參與

健康促進學校支持環境
(學校社會情緒環境)

Socio-emotional environment

素養導向教學
(社會情緒技能)

Socio-emotional learning

健康幸福校園
Whole-school wellbeing



參照PERMA PLUS 幸福元素概念

(資料來源:Salutegenics Psychology)

• 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

• 樂活(Leisure Activities) ：正向休閒活動

• 營養(Nutrition) ：均衡且健康的飲食習慣

• 睡眠(Sleep)：保持充足的睡眠

在健康促進學校推動正向心理健康
將PERMAPLUS的樂觀改為樂活



對應WHO 生活技能



健康促進學校六大範疇





正向心理健康促進成效指標與評價工具

二



健
康
促
進
學
校
必
選
及
自
選
議
題
之
學
生
健
康
成
效
指
標

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－國小自選議題)、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
學生飲水量達成率、學生睡眠時數達成率、學生運動量達成率、學生一日蔬菜建議量達成率

菸害防制 無菸校園率
學生吸菸率、學生電子煙使用率、學生參與菸害教育率

校園二手菸暴露率、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 對全民健保有正確認知比率、珍惜全民健保行為比率

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：

(1)延後第一次性行為發生時間（高中職）、(2)增加性行為過程中防護措施使用次數（高中職）

正確用藥 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

正向心理

健康促進

正向心理健康促進含括五正(正向情緒、正向參與、正向關係、正向意義、正向成就)、四樂(樂動、樂活、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



幸福校園 快樂共學 —打出你的正向好樂牌 —

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



快
樂

牌

Physical activity

樂動

戶外活動

Leisure Activities

樂活

休閒活動

Nutrition

樂食

均衡飲食

Sleep

樂眠

充足睡眠

幸福校園 快樂共學 —打出你的正向好樂牌 —5 + 4
正 樂



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 —打出你的正向好樂牌 —5 + 4
正 樂



幸福校園 快樂共學 —打出你的正向好樂牌 —5 + 4
正 樂

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



幸福校園 快樂共學 —打出你的正向好樂牌 —5 + 4
正 樂

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



幸福校園 快樂共學 —打出你的正向好樂牌 —5 + 4
正 樂

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



幸福校園 快樂共學 —打出你的正向好樂牌 —5 + 4
正 樂

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



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

健康生活指標

1. 適度的壓力能形成動力，激發潛能《正向心理健康核心題目-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



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

健康生活指標

1. 我覺得無論學業成績如何，每個人都是有價值的《正向心理健康核心題目-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《正向心理健康核心題目-正向成就》



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

健康生活指標

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《正向心理健康核心題目-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《正向心理健康核心題目-正向關係》



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

健康生活指標

1. 我經常感到輕鬆愉快而且心情很好《正向心理健康核心題目-正向情緒》

2. 整體來說，我對我的生活感到滿意《正向心理健康核心題目-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



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

健康生活指標

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？《正向心理健康核心題目-正向參與》

10.你在學校學習能夠專心嗎？《正向心理健康核心題目-正向參與》



各健康議題融入正向心理健康促進

三



六大議題中的正向心理健康

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
正向心理健康成效指標

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



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) 《正向心理健康指標-樂動》

• 戶外活動 120 達成率《正向心理健康指標-樂動》

• 3C 少於 1 達成《正向心理健康指標-樂活》

正向心理健康



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《正向心理健康指標-正向情緒》

• 睡前潔牙比率《正向心理健康指標-正向情緒》

• 國小高年級學生每日至少使用一次牙線比率《正向心理健康指標-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



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《正向心理健康指標-樂食》

• 學生睡眠8小時達成率《正向心理健康指標-樂眠》

• 學生運動與活動共60分鐘達成率《正向心理健康指標-樂動》

• 學生吃3個拳頭蔬菜量達成率《正向心理健康指標-樂食》



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《正向心理健康指標-正向情緒》

• 電子煙使用率《正向心理健康指標-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《正向心理健康指標-正向情緒》

• 嚼檳榔學生參與戒檳教育率



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《正向心理健康指標-正向情緒》

• 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



六大議題中的正向心理健康

性教育

正向心理健康

• 性知識正確率

• 性態度正向率《正向心理健康指標-正向情緒》

• 接納愛滋感染者比率

• 危險知覺比率

• 拒絕性行為效能比率《正向心理健康指標-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《正向心理健康指標-正向關係》



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。



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



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。



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。



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。



如何評價?

1.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

2.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

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

性教育

正向情緒



如何評價? 性教育

正向關係

1.如果欣賞某位異性的優點，感覺對方和自己興趣相投，這就是愛上對方了

2.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

3.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。

4.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

5.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

6.我願意和同性戀者作朋友

7.我知道如何以尊重的方式與人溝通



如何評價? 性教育

正向關係

8.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婚

前性行為的可能性是……

9.在未來三個月內，假如我真的發生了婚前性行為，我會使用保險套或要求

對方使用的可能性是……

10.您是否曾與他人發生過性交行為？

11.你發生性行為時，你或你的性伴侶是否每次都全程使用保險套

12.我知道如何與人維繫彼尊重的關係

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……



感謝聆聽

敬請指教


