
111 學年度全國高級中等以下學校
健康促進學校計畫成果發表會

值得一過的學校生活

武崙國中 陳政暉

S M A R T

Life worth living in WL



Positive Psychology

PLUS
活動(physical activity) 樂觀(live optimistically)

營養(nutrition)睡眠(sleep)

(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000)

治癒疾病(curing mental illness)

富饒與充實的生活(productive and fulfilling)

發展天賦(identifying and nurturing talent)

心理學發展的反思

PERMA

Life worth living in WL

正向體驗(positive experience)

正向人格(positive personality)

人與經驗的互動 (people and experiences are embedded 

in a social context )

正向心理的主題



追求幸福的權利人皆有之

發揮強項、利他助人能增進正向情緒

樂觀是可以學習的

個體認定對環境具有的可控性

邁向心盛 (flourish)

追求幸福是造物主賦予他們若干不
可讓與的權利 ------《獨立宣言》

正向思考如同肌肉訓練一樣，有鍛
鍊就有、非一蹴可及，並成為習慣

因「材」訂標準，讓學生建立努
力與收穫之間的連結

天賦得以發展而能適性揚材，展現助人
美德，將能使良好情緒維持許久
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S M A R T

物質環境

• 正向心理健康促進專欄
• 彙整、添購正向心理健康促
進書籍、媒材，作為晨讀、
教學運用

• 解憂留言板(馨窩)
• 自編生涯檔案手冊

教學與活動

• 健康生活家-教學懶人包
• 健康與體育：人際(兩性)關
係、情緒表達與管理等。

• 晨讀10分鐘
• 主題書展、畫展、社團、校
隊、技藝班、天文小尖兵

社會環境
• 對全校教師(校務會議)
• 家長說明(班親會)
• 親子講座
• 教師舒壓課程、運動

健康服務

• 高關課程
• 健全三級輔導(輔諮中心)
• 建立輔特整合服務
• 樂觀訓練課程(法式優雅正向

思考)

衛
生
政
策

• 共識、組織團隊，跨處室協作
• 積極因應施測結果、早期介入
• 建立人人能達標得獎勵
• 生活競賽加註正能量文句
• 多采多姿的舞台

幸福有感校園

社區
關係

• 武哥武姐說書團
• 揮舞音姿音樂會
• 社區與球隊籃球、羽球交流
• 街頭天文活動

創造
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融入正向元素 擴展與深化活動價值

當我覺得挫折倒楣時…..找找看讓自己成
長的機會

理想的一天是….持續奮鬥
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融入正向元素 擴展與深化活動價值

世界書香日：分享一本跟正向心理有關的好書

體育團隊響應朗讀：青春第二課

人生最重要的功課是去發現、追尋、實現屬於自己的、
獨特的生命意義，而青春期正是對未來產生憧憬、開始編

織夢想、動身去追尋的時刻

澎南國中藍淞地校長
學習樂觀樂觀學習真正的快樂處方

Life worth living in WL

滿意知足，快樂流動，樂觀希望



探索與發展
從體驗嘗試中發現學生
的長處



Life worth living in WL

滿意知足，快樂流動，樂觀希望

打造夢想的舞台

體育
強身

職涯
探索

創客
體驗

閱讀
扎根

浩瀚
天文

自主
研究

藝文
怡情

多元
社團

尊重孩子的「異質」．擁抱無限可能
劉宥彤 永齡基金會執行長《放手讓孩子飛》

資優

閱
讀

天
文

藝
技 創

客



發展優勢智慧 搭舞台，人人能上台



發展優勢智慧 搭舞台，人人能上台
Life worth living in WL

滿意知足，快樂流動，樂觀希望



發展優勢智慧 搭舞台，人人能上台
Life worth living in WL

滿意知足，快樂流動，樂觀希望



Pretest
五正效能指數
低於全國平均

(8年級)

成效評價前後測

對象：八年級

問卷：
健康效能指數
五正效能指數

I2
健康生活家-
教學懶人包

I1
正向思考聯絡簿
法式優雅正向思

考訓練

I3
晨讀10分鐘: 
我的成功我

決定

Post test
前後測比較…

Next….
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NEXT １．跨界的正向訓練．．．

+

陳欣希教授：跨界思維聯絡簿 法式優雅正向思考訓練
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五、做決定 六、果決表態
七、抵抗同儕壓力 八、化解衝突

國立臺灣大學中國信託慈善基金會兒少暨家庭研究中心

NEXT ２．正向人際與生活能力訓練．．．

Life worth living in WL

https://cfrc.ntu.edu.tw/


NEXT ３．ＦＵＮ～夏八 2023 SUMMER CAMP．．．
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Life worth living in WL

對過去滿意知足

PERMA PLUS

值得一過幸福校園
努力營造

此時此刻快樂思緒流動

對未來樂觀懷抱希望


