
打造你專屬的幸福 

17-08-21 
胡秀妁博士 

樹德科技大學兒童與家庭服務系兼任教授 
美國密西根州立大學家庭與兒童生態學博士 
 



大綱 

壹、前言 

貳、幸福是什麼？ 

叁、優質思考我在行 

肆、走自己的路 

伍、結語 
 



關於我 

• 14年國中老師(台南市民德國中、高雄市三民國中) 

• 3年半高中老師(鳳新高中)  

• 2001年出國-08年回國(單獨帶三個小孩在美國讀書)，
主修：家庭研究 (家庭心理學、婚姻與家庭、兒童與家
庭、家庭教育)，輔修: 特殊教育 

• 2009到樹德 

• 曾擔任:國際合作組組長 諮商中心主任 



壹、前言:讓我們沉澱一下 

What sort of life have you lived? 

•你/妳的人生是一趟……之旅! 



在這趟旅程中你是否… … 
• 後悔過？ 

• 懷疑過？ 

• 沮喪過？ 

• 生氣過？ 

• 自責過？ 

• 榮耀過？ 

• …… 

 

 

• …… 

 

 



暖身活動 
 



貳、幸福是什麼？ 



貳、幸福是什麼？ 

• Robert Waldinger主持史上最長(75年)的「幸福感」
（Happiness）研究發現: 

•良好的關係讓我們維持快樂與健康，亦即「美好
人生建立在良好關係」 

 



 
三、良好關係不只
保護身體，也保護
腦力 

幸福 
(健康快樂) 

關係的三個重點 



貳、幸福是什麼？ 
一.是一種持續時間較長的心靈的滿足[1]。人類自古以來就

對追求幸福的途徑有著濃厚的興趣。(維基百科) 

二.人類比起「活著」，更應該重視和正確認識「好好活著」
這一概念。(蘇格拉底) 

三.「多所饒益安樂眾生」(法華經第二章方便品) 

四.「你把生命之路指示我， 你右手有永遠的福樂， 我在
你面前充滿喜樂。」 詩篇 16:11 ；我的好處不在祢以
外(詩篇 16:2) 
 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B9%B8%E7%A6%8F#cite_note-1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B9%B8%E7%A6%8F#cite_note-1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B9%B8%E7%A6%8F#cite_note-1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%80%8B%E4%BA%BA


貳、幸福是什麼？ 
學術研究上的定義: 

一.需求被滿足(生理需求、安全需求、愛與隸屬需求、自尊需求、知
識的需求、美的需求、自我實現需求) (馬斯洛) 註:「絕對的
幸福是不存在的」 

二.決定幸福感的基線不是環境的客觀條件，而是個體的內部特徵
（「信仰」與「思維方式」等）(邁爾斯) 

哈佛大學對幸福的最新定義： 

什麼叫幸福? 每天在學習和成長中的感覺就叫幸福。 

 

 
 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BF%A1%E4%BB%B0


貳、幸福是什麼？ 
擁有幸福感的人有四種共通的特徵: 

一.喜歡自己 

二.擁有自己的主見 

三.樂觀主義(正向心理學權威之一賽利格曼提出樂
觀是可以習得的) 

四.外向或被人認為外向 

Q:你/妳具備上述特徵嗎？ 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%A8%82%E8%A7%80%E4%B8%BB%E7%BE%A9


 
活動時間:「投射性繪畫測驗」 

•請從以下的17幅畫中，選出一幅最能代表你
自己當下感覺的「投射性繪畫」 



1. 



2. 



   3. 



4.                                 



5. 



6. 
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叁、優質思考我在行 

一. 優質思考的立基 

二. 建立健康思考模式 

三. 健康地表達負向情緒 

 



一、優質思考的立基 

我思故我在 

相由心生 

吸引力法則 
 



法國哲學家笛卡兒(1596-1650) 

能思考是人的特質 



          唐朝裴度的故事 

 
相由心生 
境隨心轉 

 

身心靈是一體的 
人的外貌會受到
心態的影響 

 

 



•「若要優美的嘴唇，就要講親切的話； 

•若要可愛的眼睛，就要看到別人的好處； 

•若要苗條的身材，就把食物分享給飢餓的人； 

•若要美麗的秀髮，在於有孩子的手指穿過它； 

•若要優雅的姿態，走路時要記住行人不只有你」。 

奧黛麗赫本 



吸引力法則（Law of Attraction） 

心理學上也有一個詞叫做「吸引力光環」（Attractiveness 

Halo） 

心想事成 
視覺化＋自我肯定 
 

達成心願 



二、建立健康思考模式 
    優質思考的十個習慣 

 
習慣一:欣賞別人的優點 
習慣二:容許自己失敗 
習慣三:保持良心清醒 
習慣四:不要懲罰自己 
習慣五:珍視生命中小小的祝福 (小確幸) 
 



二、建立健康思考模式 
優質思考的十個習慣 

 

習慣六:強調積極 
習慣七:成為正確的樂觀主義者 
習慣八:按本相接納自我 
習慣九:不與現實脫節 
習慣十:珍惜神的慈愛與智慧 



二.建立健康思考模式  

•「幸運心態或幸運情境」 

•英國心理學家李察．韋斯曼（Richard Wiseman）
曾對運氣進行廣泛的研究，他發現 好運的人時
常會認為自己保持著某種特定的心理狀態，因而
更容易注意到運氣何時出現。 



二.建立健康思考模式  

好運的三種人格特質: 

1.「高度外向」 :「外向」力量提升好機運 

2.「高度開放」: 勇於嘗試的「開放」態度 

3.「低度情緒不穩定」：避免陷入「負面情緒」 

 



二.建立健康思考模式  

•「幸運心態或幸運情境」 

•英國心理學家李察．韋斯曼（Richard Wiseman）
曾對運氣進行廣泛的研究，他發現 好運的人時
常會認為自己保持著某種特定的心理狀態，因而
更容易注意到運氣何時出現。 



二.建立健康思考模式  

•好運的三種人格特質: 

1.「高度外向」 :「外向」力量提升好機運(擁有
幸福感的特徵之一) 

2.「高度開放」: 勇於嘗試的「開放」態度 

3.「低度情緒不穩定」：避免陷入「負面情緒」 

 



三、健康地表達負向情緒 
1. 練習規則 

• 懇談者：描述一個在日常生活(或家)中發生的事件及對該事件的感受與需求。傾聽
者要回應 

1. 練習程序 

• 懇談者：描述一個在日常生活(或家)中 發生的事件及對該事件的感受
與需求。描述方法如下： 

當‧‧‧(事件、情境) 

我覺得‧‧‧‧‧‧(感覺的形容詞) 

這感覺好像‧‧‧‧‧‧(語言圖像或片語) 

我所需要的是‧‧‧‧‧‧(瞭解、標明、表達內心深處的需求) 

 



三、健康地表達負向情緒 

傾聽者的回應 

請用自己的話複述懇談者的語意，直到懇談者覺
得被瞭解。例如：「你的意思是不是『當‧‧‧
時』『妳的感受是‧‧‧』『那感覺的圖畫像
‧‧‧』『你需要的是‧‧‧』這樣我聽對了百
分之幾？」 

 



三、健康地表達負向情緒練習時間 

 



肆、走自己的路 

一.認識自己的個性 

二.調整個性 

三.改變/造自己的介入法 



一、認識自己的個性 
• 個性或人格 

• 個性（或稱為人格）是個人應對「對己、對人、對事、對物」
等各方面時，所形成的態度、趨向和所顯示出的獨特方式。 

• 個性(或人格)包括個性傾向性和個性心理特徵: 

• 個性的傾向性: 一個人在生活實踐中形成的需要、興趣、信
念、理想與社會環境觀 

• 個性心理特徵: 包括人的氣質、能力、性格等等。氣質是一
個人生來就具有的生理、心理條件﹐而性格是人面對客觀現
實環境較穩定的個性特點和行為模式。 



一、認識自己的個性 

•請想想從小到現在，你/妳在不同的人生階
段，會有哪些自動提醒的觀念…，然後以
「我應該……」寫出來或是想到後記起來。 

 

•例如: 我應該努力讀書來報答父母的養育之
恩。 

•……… 



一、認識自己的個性 

•這些「我應該…」就是所謂的「家規」 

•家規可能是清楚明白地用話語說出來或文字寫下
來；也可能是大家心照不宣，沒有明白地說出來 

•家規形塑我們的「個性」 



二、調整個性 

• 個性沒有好壞! 

• 著名的瑞士心理學家榮格（Jung）在其心理學理論中指
出：「人可以從不同的事物中汲取能量——外向的人可
以從和他人的相處中得到能量，而內向的人可以從獨自
的思考得到能量。」 

• 個性可以調整、改變 

• 哈佛大學的研究144分鐘改變個性內性的男性 



二、調整個性 

1.接納自己所具備的特質，從自己的性格中獲取能量 

2.給自己設定一些“可以改變但又不帶來太大壓力”
的目標(羅馬不是一日造成的，所以改變也要慢慢
來) 

3.自我激勵，想想改變之後的好處 

[註:如果真的不想改，那也是自己的選擇] 



二、調整個性 

多芬廣告: 

1. 你比你想像的更美麗 

2. 選擇美則美 



三、改變/造造自己的介入法 

1. 感謝介入法:寫感恩日記 

科學家將被試分為三組，要求各組分別記錄不同主題的事情： 

• 第一組記錄「一週內感謝過的事情」。 

• 第二組記錄「覺得麻煩的事情」。 

• 第三組記錄「發生的事情」。 

• 九週後，調查三組被試的幸福感，發現第一組的幸福感最高，
且比起另外兩組，身體也更為健康 

 



三、改變/造自己的介入法 

2. 親切介入法 

• 科學家將被試氛圍兩組，要求兩組分別完成指定的任務： 

• 第一組被試被要求「關照、幫助他人」，並將此事記錄下
來。 

• 第二組被試沒有被要求「關照、幫助他人」。 

•  一個月後，調查兩組被試的幸福感，發現第一組的幸福感
更高 

 



肆、走自己的路 

•每個人對幸福的定義都不同，幸福是一種主
觀的感受，所以世界上沒有標準的幸褔版本 

•你/妳自己是幸福的關鍵! 



伍、結語 

•為自己出征! 

 


