
教育部健康促進學校中央輔導委員
新北市積穗國中 龍芝寧

正向心理健康議題推動

幸福 945
(5正+4樂=幸福9)



校園心理健康促進推動重點
◼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
(加拿大全國學校衛生聯合組織)

美國賓州大學教授塞利格曼（ Martin Seligman，正向心理學之父) 

幸福感(wellbeing)？→正向心理健康

其中第二種方式是在強化學生的正向心理健康



因應問題的衛教宣導

預防精神疾病
自傷自殺防治

-權威禁令
-恐怖訴求

離苦

積極心理健康促進

得樂

成為正向心理康促進終身學習者

個人具備享受生活，及處理問題的感受、思考

和行動的能力→幸福感(wellbening)。



—打造健康新生活

• 尊重同理
• 關懷互助
• 溝通協商
• 經營關係

• 自我覺察
• 情緒調適
• 欣賞自己
• 感恩態度

• 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

• 自我管理
• 目標設定
• 快樂學習
• 勇於挑戰







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)

正向

心理健康

•五正效能指數
(正向情緒、正向參與、正向關係、正向意義、正向成就)

•四樂行為指數(樂動、樂活、樂食、樂眠)

•正向心理健康指數

健
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校
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健康促進學校
六大範疇工作

衛生政策
物質環境
社會環境

健康教學/活動
健康服務
社區關係

健康促進學校推動正向心理康促進

5正自我效能

4樂健康行為
正
向
心
理
健
康

→學生成效指標

評價工具

正向心理健康促進成效問卷(對應5正4樂).pdf


5正效能指數(5分)

(1)完全沒把握0%   (2)有少許把握25%   (3)有一半把握50%   (4)很有把握75%   (5)完全有把握100%

五正 效能 題目

正向
情緒

自我覺察

情緒調適

欣賞自己

感恩態度

1. 當我有喜怒哀樂等情緒時，我能夠找出背後的原因。

2. 當我感受到壓力時，我能夠找出造成壓力的原因。

1. 當我生氣或難過時，我能用適當的方法調適情緒。

2. 面對問題時，我能保持冷靜並從容應對。

1. 我能欣賞自己的優點與長處。

2. 當表現良好，我能以自己為榮。

1. 對於家人的養育與照顧，我會珍惜並表達感謝。

2. 我會感謝老師的教導。



5正效能指數(5分)

(1)完全沒把握0%   (2)有少許把握25%   (3)有一半把握50%   (4)很有把握75%   (5)完全有把握100%

五正 效能 題目

正向
參與

自我管理
1. 我能安排生活中事情的優先順序，並按時完成。
2. 我會為學業、功課與考試做好準備。

目標設定
1. 我會根據自己的能力設定具體可行的目標。
2. 我會仔細思考達成目標所需要的步驟。

快樂學習
1. 當我學習新事物時，我會感到快樂。
2. 我會主動學習新事物。

勇於挑戰
1. 面對困難的任務，我會盡力去完成，不輕易放棄。
2. 我會嘗試探索新的事物，勇於接受挑戰。



5正效能指數(5分)

(1)完全沒把握0%   (2)有少許把握25%   (3)有一半把握50%   (4)很有把握75%   (5)完全有把握100%

五正 效能 題目

正向
關係

尊重同理
1. 我能了解並尊重每個人獨特的需求、想法、信仰和行為
2. 我能設身處地理解別人的感受，並給予適當的回應。

關懷互助
1. 我會主動關懷並幫助那些需要幫助的同學。
2. 當遇到問題時，我會和同儕討論並互相幫助。

溝通協商
1. 當他人提出想法時，我會注意聆聽。
2. 和別人說話時，我會等對方說完話後再開口。

經營關係
1. 我能試著認識新朋友或同學。
2. 我能和同學或朋友一起學習和玩樂，彼此相處融洽。



5正效能指數(5分)

(1)完全沒把握0%   (2)有少許把握25%   (3)有一半把握50%   (4)很有把握75%   (5)完全有把握100%

五正 效能 題目

正向
意義

熱心服務
1.我會積極為他人服務與付出。
2.我會主動擔任班上幹部，爭取服務同學的機會。

生命意義
1.我會愛護身體，珍惜生命。
2.我能了解萬物存在的價值，並促進永續發展。

價值判斷
1.我會為自己的決定負責。
2.我能釐清自我價值，建立有益身心健康的價值觀。

行善助人
1.當別人受到不平等的對待，我會為他們挺身而出。
2.我能主動協助弱勢團體。



5正效能指數(5分)

(1)完全沒把握0%   (2)有少許把握25%   (3)有一半把握50%   (4)很有把握75%   (5)完全有把握100%

五正 效能 題目

正向
成就

發揮所長
1. 我能知道自己的長處，並加以發揮。
2. 在團隊中我能發揮自己的長處。

問題解決
1. 我能提出解決問題的有效方法。
2. 我能有效地解決面對的問題，並從中獲得成就感。

成就自己
1. 我會從學習中課業或社團活動獲得成就感。
2. 我會從服務社會及幫助別人中獲得成就感。

回饋社會
1. 我會幫助我的學校成為健康幸福校園。
2. 我會協助我的社區成為更健康、安全與美好的地方。



4樂行為指數(7天)

填答說明：過去七天中，你有幾天做到□0天□1天□2天□3天□4天□5天□6天□7天



正向心理健康指數(5分)

□(1)從不 □(2)很少 □(3)有時 □(4)經常 □(5)總是

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「✔」

五正 題目

正向情緒
1.你有多常感到情緒平穩?
2.你有多常對生活感到滿意?
3.你有多常感到快樂?

正向參與
4.你有多常全神貫注於學習活動而忘記時間?
5.在學校裡，你多常樂於參與學校活動?
6.上學期間，你多常對於去學校上課感到期待?

正向關係

7.你有多常感覺到身邊的人對你的關懷與愛?
8.你多常與身邊的人談論與分享你的感受與想法?
9.在需要幫助的時候，你有多常得到同學的關心與支持?
10.當身邊的人需要幫助時，你有多常主動關心並給予協助?

正向意義
11.你多常感覺到自己設定的學習目標是合理、可達成的?
12.你有多常覺得自己的生活是具有意義的?
13.你有多常感覺你做的事是值得且重要的?

正向成就
14.你多常參加對他人或社會有幫助的事情?(例如:從事服務性質的活動)

15.你多常感到自己有能力可以處理好要做的事情?
16.你有多常因完成計畫、達成設定目標，而獲得成就感?



推動正向心理健康促進，學校可彈性採取

「主題式」或「跨議題」的推動模式。



健康促進，多一點

【健康議題課程/教學/活動】實施

⚫ 包含正式、非正式與潛在課程

⚫ 將人物、典範、習俗、節慶、社會事件…等加入教材

⚫經由覺察、反思、探究等討論與對話的學習，增進議題學習內

涵與品質。

⚫以問題覺知、知識理解、技能習得及實踐行動等層次引導學

生學習。



【主題式】推動正向心理健康促進–學校活動示例(1)

校園母親節活動有哪些？



喚起大家重視環境衛生

整潔、垃圾減量

讓地球環境🌍

變得更加美麗✨✨

9月第三個週末



【主題式】推動正向心理健康促進–學校活動示例(2)

幸福945(5正+四樂)牌卡(龍芝寧).pdf


20項自我效能→對應PERMA



幸福945 幸福集點卡：幸福集點+1



幸福945 幸福集點卡：幸福集點+1



幸福945 幸福集點卡：幸福集點+1



幸福945 幸福集點卡：幸福集點+1



幸福945 幸福集點卡：幸福集點+1



幸福駭客卡：幸福集點-1
參與-自我管理 課業臨時抱佛腳
參與-目標設定 目標遠大難實現
參與-快樂學習 學習活動真無趣
參與-勇於挑戰 新的事物避嘗試

幸福駭客卡：幸福集點-1
情緒-自我覺察 生活心情沒感覺
情緒-自我調適 情緒壓力苦惱多
情緒-欣賞自己 樣樣比較氣死人
情緒-感恩態度 感謝在心口難開

幸福駭客卡：幸福集點-1
關係-尊重同理 別人感受別管它
關係-關懷互助 同學問題不關心
關係-協商溝通 不同意見多爭吵
關係-經營關係 同學相處好冷淡

幸福駭客卡：幸福集點-1
意義-熱心服務 班級服務卡緊閃
意義-生命意義 傷害生命少愛惜
意義-價值判斷 身心健康不在乎
意義-行善助人 挺身助人做不到

幸福駭客卡：幸福集點-1
成就-發揮所長 沒有專長難貢獻
成就-問題解決 處理問題沒法度
成就-成就自己 服務社會不需要
成就-回饋社會 守護家園沒責任





幸福945 好康逗相報 團結力量大 生活行動家 健康筆記本



幸福945 好康逗相報 團結力量大 生活行動家 健康筆記本



幸福945 好康逗相報 團結力量大 生活行動家 健康筆記本



幸福945 好康逗相報 團結力量大 生活行動家 健康筆記本



各位同學：幸福5正包括
情緒、參與、關係、意義、成就
你在生活中有做到哪些呢？
自我檢核後，
將有做到的彩繪塗滿喔！

正向成就

發揮所長

問題解決

成就自已

回饋社會



健康促進
攜手同行


