
正向思考教學實務
張瓊文老師/臺南市綜合活動輔導團



什麼是正向思考？

正向的想法
正向的期待
樂觀的態度

發掘優勢

以獨特的眼光看待日常生活，著眼於發現自己、
他人、週遭事物的優點，將注意力從缺點所產生
的負面能量轉移至正面的思維。



正向思考的功能
• 促進人們擁有快樂的情緒
• 與正向情緒、生活意義、生活滿意

度具有相關

擁有自信，能樂觀對待周遭人
事物，促進健康身心，增加做
事效率、個人自信與韌性，容
易達成目標。



正向思考的法則

駁斥負向的思考
或扭曲的情形

以正向思考方式
取代負向思考方式



正向思考四
步驟流程
「 」
願望(Wish)，

結果(Outcome)，
障礙(Obstacle)，
計畫(Plan)，

可應用到長程及短程願望，清楚
自己的人生方向，更有活力。



養成正向思考的腦力

平衡力 韌性 洞察力 同理心



日常建立正向思考
習慣的方法

冥
想

寫
作

運動
休閒



正向思考教學要素
覺察

內在

接納內在

的批評

轉念

懷抱

感恩

建立支

持系統



正向思考教學方法
1) 體驗學習與引導反思。

2) 情境學習與脈絡化活動設計，隱喻式情意教學。

3) 運用學習策略，實作演練問題解決。

4) 自我監控與評估學習成效，發掘優勢。

5) 溝通活動與團隊合作。

6) 經驗分享與回饋，團體討論與表達感受。

7) 故事取向，或結合社會議題的教學。

8) 情緒表達與書寫故事。

9) 意志控制策略與樂觀思考訓練。



獨特的我
•促進學生建立自信，發掘自我潛能，
提升學習動力，擁有希望。

• 覺察自我特質與優勢
• 寫下心情日記
• 表達自我的期待
• 建構心理韌性和彈性
• 找到所要和想要的成功

正向思考單元教學示例



關於我自己~自我特質
請在人形圖中畫上喜歡的顏色或圖案來代表自己

請寫下關於自己的話：

我的五官特徵和髮型：

我喜歡穿的衣服：

最能代表我個性的詞語：

我和誰住在一起：

我的好友：

我的簽名：



我的心情日記

我的心情
*請畫上符合自己狀況的表情圖

我的休閒活動 時間：           活動或運動：
我今天認真做到的事情

我今天感到最有趣的事情

今天我要感謝的人

今天我想要進一步學習的事情

我今天面臨挑戰的事情或困難的問題

今天我想要改進或求進步的事情



自我肯定的力量
我可以獲得成功 我很堅強，不會退縮。我很勇敢，可以克服

困難的事。

我可以專心的學習 我的生活會變得越來
越好

我生活中的人事物對
我有所幫助

我沒有煩惱和遺憾 我才華洋溢，聰明伶
俐。

我的生活充實，多采
多姿。

我是被關愛的 我將擁有好的一天 我會有好的成績

我可以從自己和向他人
學習

無論面臨什麼事，我
都可以面對。

我會善待自己和他人

我很細心 我的心情平靜，生活
和諧。

我很有創意

相信自己是成功的祕訣，人的潛力無窮。
請圈選表格中想要給自己的話，可以多選。



發掘夢想
我最喜歡談論的主題
是…

我最專心做的事情是
…

我小時候最喜歡的事
情是…

如果錢不是問題，我
會怎樣過生活…

我的夢想是… 我最羨慕的生活方式
或生活景象是…

如果有一天我成功了，
我最想要做的是… 

我最喜歡的學科，將
會成為我職業的專長
是…

如果有五分鐘的時間，
全世界都要聽我說話，
我想要說的是…



我的希望和目標
送一個好的希望給自己，請寫下這個希望。

寫下一個目標，一個心中做到的事情。

寫下達到自己心中的目標需要的方法、需要做到的事情。



挑戰的時刻
•培養學生正向面對困境，轉換心態與想法
，並嘗試解決問題。

• 困境事件分享與討論
• 分享面對困境的感受
• 困境情勢分析與想法
• 轉換心態與想法
• 發覺問題解決的方法
• 面對與解決問題

正向思考單元教學示例



自
我
的
對
話

生活遭遇的事件 A我會對自己說的話 B我會對自己說的話
本週英文測驗成績不理想 我想我不擅長記單字 下次我會多練習並認真讀，我相

信可以答對。
你沒有獲選進入足球隊 我足球不夠好，所以被淘汰。 如果我努力練習，將來我可以獲

選加入。
你在課堂上說話，干擾上課秩
序。

我總是在學校惹麻煩，我很難
安靜下來上課。

我可以努力控制自己的行為和學
習遵守秩序。

戲劇表演會，我沒有得到演出
的角色。

我想我不是好的演員 我告訴老師並詢問如何表演，下
次可以演出。

你發脾氣，傷害了和朋友之間
的感情。

脾氣暴躁不是我的錯，我無法
控制自己的情緒。

我向朋友道歉，下次我生氣時，
會深呼吸冷靜下來，避免發脾氣。

我把回家作業放在餐桌上，忘
記帶到學校。

我常記不住事情，會忘東忘西。 下次我會在睡前將作業放進書包，
不會忘記帶。

你錯過了籃球賽致勝的機會 我對籃球不是很在行，我應該
退出團隊。

我要持續練習射籃技術，或許我
可以在下次得分。

這次的數學考試不及格 我不是一個數學成績好的學生 我會請老師在數學方面多花一些
時間教我

你匆忙完成學校的美勞作品，
但成績很差。

學校課業太多，時間不夠，作
品做不好。

我會規劃時間做作品，不是等到
晚上才趕著做

你在鋼琴獨奏會上彈錯很多音 這首歌太難，無論我如何練習
都彈不好。

演奏會前，我會請我的鋼琴老師
加強指導我練習困難的部分。



請圈選以下可以讓自己成長的話

當事情有挑戰性
時，我會嘗試新
的策略

想像挑戰是一個
新的練習和成長
的機會

當遇到挫折或挑
戰，給自己鼓勵。

我透過努力的練
習，幫助自己的
腦力成長。

我不會放棄 我會嘗試別的方
法

我會為自己的努
力感到自豪

感謝我的大腦幫
助我學習新知識
和新的技能

我會尋求幫助



生
活
事
件
的
反
思

題號 事件內容 影響自己
請打勾

影響他人
請打勾

嚴重性
請填1-5分

1 我嫉妒我的朋友，所以散佈有關他的謠言。

2 我把便當留在家，媽媽特別向公司請假帶
來給我。

3 我和朋友去外面玩，不想讀書準備考試。

4 今天早上我把作業留在櫃子上，沒帶學校
交。

5 下課時同學逗我玩，我發脾氣動手推我的
同學。

6 我錯過了足球練習，不能和一起隊員參加
比賽。

7 上課時，我講話開玩笑，並分散同學的注
意力。

8 今天有體育課，我忘記穿運動鞋。

9 我在上課前沒時間完成作業，所以抄同學
的答案。



做錯事的反思
1.做錯事的感覺是_________________________________________

2.這件錯誤的事件是_______________________________________

3.犯錯是因為_____________________________________________

4.這件錯誤造成了_________________________________________

5.為了避免再次犯錯，可以_________________________________

6.這個事件讓人了解或學到_________________________________



復原的方法
當做錯事或遭遇挫折的時候，可以選擇以下的方法讓自己復原，
在圓形圖中描述你的分配。

1.深呼吸管理情緒

2.原諒自己

3.提醒自己避免犯錯

4.向別人道歉，如果我傷害別人。

5.行動將事情做對

6.把握重新學習的機會

7.其他____________



大問題和小問題
項次 問題內容 需要長期的解決方案 可以短期快速的解決

1 小明弄壞了媽媽的馬克杯，他把碎片藏在椅子下面，
媽媽沒看見。

2 小花想參加夏令營，需要交報名費，她跟大哥借錢，
但是還沒有還錢的計畫。

3 小珍新養了一隻狗，狗一直在屋裡吼叫你，小珍需要
每天訓練牠，直到牠停止不停吼叫。

4 小傑的父母規定他不能和鄰居玩，除非寫完功課，小
傑告訴他們完成了，其實不是真的完成，小傑花很多
時間玩樂。

5 小惠的數學一直學不會，在今年打算請老師每週幫助
她學習。

6 小安的牙醫師告訴他吃甜食引起蛀牙，小安決定限制
吃點心的次數，從一週三次，取代每天吃點心。

7 小琴的父親要求她要整理和打掃房間，小琴現在不想
做，所以把所有散亂的東西都放床底下。

8 小武在健康課學習運動的重要性，小武打算和媽媽一
請在黃昏走路運動。

需要長期的解決問題是：
可以短期快速的解決問題是：



執行計畫的步驟

情境一：你有一場音樂會即將來臨，需要學習和準備三首歌。

步驟一＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

步驟二＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

步驟三＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

步驟四＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

步驟五＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

情境二：你要製作社會的專題報告並發表，在這一週必須訂出主題。

步驟一＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

步驟二＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

步驟三＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

步驟四＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

步驟五＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿



問題解決計畫
我要解決的問題
從問題中可以學習到的事
向他人道歉
徵求他人意見
練習可以解決問題的能力
嘗試更了解你的問題是什麼
問有關的問題
做一些研究針對類似問題
告訴信任的大人
採取行動改正錯誤
我嘗試做什麼解決問題
如果仍然沒有用，我將如何做。



我的目標和達成的步驟

訂下目標可以增進自己對所做的事負責的態度，定下

目標也會產生心理的期待，幫助你對自己更有希望，

引發自己開始進行達成目標的行動，設定清楚的目標

幫助自己專心聚焦某件事需要完成的事，增進各種能

力，完成目標感覺將是美好，請寫下自己的目標和行

動的步驟，幫助自己建立負責的態度。

請在生活之輪每個部分填上目標，想想看如何有步驟

地達成。

生活之輪

家庭 朋友 學習 興趣



成功的模樣
想像有一天自己達成目標，想像一下當時的情景，正在做什麼？表情如何？感覺如何？請
畫下來自己成功的自拍像。



正向的溝通
•引導學生培養正向的情緒，實踐良
好的溝通互動，促進人際關係。

• 情緒的身心反應覺察
• 探索引發情緒的原因
• 自我情緒調節演練
• 覺察他人的情緒
• 理解他人的想法
• 溝通活動的演練
• 共同合作達成任務

正向思考單元教學示例



我的感覺

自信 負責 不好意
思

罪惡感 一文不
值

失望 寂寞 高興 恐懼 放鬆

焦慮 有動力 感謝 安全 不喜歡

沮喪 聰明 生氣 有愛 不高興
 

害羞 有價值 有希望 沒安全
感

幸福

請圈選以下的感覺
•經常現的請打
•有時出現的請打三角形
•沒有出現的請打



我的基本情緒

我們每天都會產生一些情緒，遇到衝突問題時會感到『憤怒』，在危險中感到
『恐懼』，朝向目標時感到『期待』，在新奇的情境時感到『驚訝』，當感覺
『喜悅』時，是提醒我們什麼是重要的，『悲傷』將我們與所愛的人連接起來，
『信任』感是來自幫助我們的人，『厭惡』則讓人拒絕不健康的事務。請以上
述八種基本情緒，想想自己日常生活的情緒，填寫以下未完成的句子。

我感到＿＿＿＿＿＿當我＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

我可以＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿



情緒的管理

情緒的種類:_______________

身體的感覺:________________

遇到事件可能有哪些:

可以做什麼事情來調解情緒：



同理心的力量
✓想一想故事中人物的處境和感受

他(她)遭遇了什麼事：

他(她)的想法:

他(她)的感受：

他(她)說了什麼:

他(她)做了什麼事:

他(她)遭遇什麼痛苦:

他(她)想要得到什麼:

我可以同理的對他說什麼:

✓請演練同理心的關懷



美好的生活 •1.探討正向思考的意涵
•2.反思正向的生命故事

•3.描述生活的美好事件
•4.發現感恩的人事物

•5.幸福家庭的時刻 
•6.助人的行動

•引導學生正向思考，擁有樂觀的態
度，培養正向的價值信念。

正向思考單元教學示例



正向的思考
題項 內容 固著負向的思考 成長正向的思考
1 我嘗試組飛機模型，但是組不起來 我要放棄，因為我不夠聰明。 我會請很會組模型的人幫忙

2 我的老師告訴我，數學落後的原因是因為
花太多時間在講話。

我不想管老師說的話，老師只是
不喜歡我，總是找我麻煩。

想想老師的回應，他希望我成功，
我確實花太多時間跟同學講話。

3 我設了一個要為學校募款活動募到五千元
目標，比你想像的困難。

放棄這個目標，因為太難。 可以邀請大家集思廣益，想想在社
區募集資金的方法。

4 我嘗試演出一場戲劇表演，但是沒有得到
主要角色，只有小角色。

我要退出表演，我只要演主角，
小角色浪費我的時間。

我想用這個機會學習不同的角色，
明年我可以有更多表現。

5 我在自然科很努力的讀書，但成績仍然很
差。

我想停止讀自然，我絕對讀不好，
那不是我的長處。

告訴老師我要如何奮鬥，或許他可
以給我建議。

6 我游泳的速度提升，可以加入學校游泳隊 真驚人，我做到了，我可以停止
練習了。

我為自己感到光榮，我想要更督促
我自己。

7 我寫了一首詩，在詩詞測驗得到丙等。 我想停止寫詩，我只要得第一名。我要持續寫作，得第三名已經很好，
如果我持續寫，下次我會得第一。

8 我在數學課學習新的算法，班級的同學似
乎都明白了，我仍然困惑。

我不是學數學的料 我只是不會這種題型

9 我的朋友告訴我，他們不要和我一起玩，
因爲我總是搶第一。

我要停止和他們一起玩，我可以
和其他人玩。

反思他們說的話，當別人總是要搶
第一，我有什麼感覺？我會在下次
向他們道歉。

10 老師表揚有好行為表現的同學，我總是得
不到。

我不想再努力，我不在乎任何行
為獎勵。

我要持續學習，表現好行為將讓我
得到獎勵。

負向思考分數：＿＿＿＿＿＿ 正向思考分數：＿＿＿＿＿＿＿＿
我的正向思考成長方向：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

請閱讀以下的問題情境，想像自己正面對以下的情境，圈選自我的對話。（一題一分）



我的小幸運 寫下今天令我快樂的三件好事



感謝的事

我感謝我擁有的力量是。。。。

我感謝一件金錢無法買到的是。。。。。。

我感謝讓我感到滿意或舒適的是。。。。。。

我感謝大自然的是。。。。。。。

我感謝一個曾有的回憶。。。。。。。。

我感謝一件挑戰的事。。。。。。

我感謝一件美麗的事物。。。。。。。



感恩卡

請寫下想要感謝的人物

表達對你(妳)的幫助及感謝的話

舉例：
000您好
讓我感到………….
幫助我………………
祝福您………………
000敬上



培養正向心理資本

自我效能

希望
樂觀

復原力
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