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鄭健榮博士

1 整個課程講義：220頁ppt

快樂心理學 - 證 書 課程
Psychology of Happiness – Certificate Course

鄭健榮博士 Dr Sammy Cheng

什麼是快樂？
2

請定義快樂是什麼？
說出你㇐生中最快樂的時

刻，當時發生什麼事情？
為什麼人們不快樂？

你快樂嗎？
主觀快樂量表
病人健康問卷
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這是你的個人選擇 快樂有40%可以自己決定！

個人控制範圍40%

決定快樂的因素
3

天生幅度50%
環境10%

快樂的人有什麼的特點？
 與家人/朋友共度更多時光
 培養與他們的關係
 感謝他們已經擁有的東西
 對未來持樂觀態度

 享受現在、活在當下
 每週或每日運動
 堅持人生目標和使命
 以自信/勇氣面對生活挑

戰

4

快樂的人通常會
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研究㇐：快樂影響個人的婚姻
5

 美國心理學家克加博士研究141位女高中生在1960拍的畢業照片
 3位無微笑
 69位表面的微笑(皮笑肉不笑)
 69位真正的微笑「杜鄉的微笑」
 結果：30年後，「杜鄉的微笑」者有更美好的婚姻

6
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那個是真正的微笑?
7

快樂和不快樂的人之間的差異
美好的人生選擇
堅持

有行動

糟糕的人生選擇
放棄

無行動

8

快樂的人 不快樂的人
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什麼方案有效提升快樂？
1. 快樂品格：正向價值
2. 健康身心靈：照顧身心、培養靈性
3. 正向思維：感恩樂觀、減負思維
4. 正向時刻：增加心流、品味人生
5. 正向目標：夢想人生、過程目標

1. 正向自我：逆境管理、 自我管理
2. 正向人際：隨意行善、培養人際
3. 正向溝通：陷阱良方、三明治法
4. 正向領導：五層領導、平庸卓越
5. 正向團隊：高效團隊、心理安全
6. 正向共處：衝突處理、合作夥伴

9

個人方面 團隊及人際方面

參加此課程的期望？
建立正向價值及人生 提升快樂水平 提升管理技巧
改善家庭及人際關係 訂定自我的目標和路向 發掘新的潛能
解決生命中存在已久的難題 在人生中重新定位 學習有效地與人溝通
提高領導才能，學習影響能力 找尋生命意義 掌握改變的執行力
提高工作效率 培養靈性 創造團隊向心力

10
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挑戰程度、技巧能力與心理狀況的關係

沉悶

覺醒 心流焦慮
擔心

無聊 放鬆
掌握

高

高

挑
戰
程
度 低 技巧能力

「心流」體驗的特徵
1. 享受活動本身的趣味
2. 有掌控感，有滿足感
3. 精神高度集中，達「樂而忘我」境界
4. 明確目標和即時回饋
5. 忘卻時間的流逝
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追求人生目標/夢想的好處?
1. 不會迷失
2. 提昇個人自尊
3. 生活更有條理和有意義
4. 更好運用時間
5. 助人渡過困境
6. 加強與人交往及得滿足

快樂大學

要追求什麼的人生目標的
1. 內在的目標：滿足內心、有意義
2. 內心真實目標：合適自己
3. 進取型目標：有結果
4. 協調的目標：目標不衝突
5. 有彈性和適當的目標：按情況修正
6. 活動型目標：持續做新活動及挑戰
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快樂心理學

1. 正向自我:逆境管理;自我管理
2. 正向人際:隨意行善;培養人際
3. 正向溝通:陷阱良方;三明治法

1. 正向團隊:高效團隊;心理安全
2. 正向領導:五層領導;平庸卓越
3. 正向共處:衝突處理;合作夥伴

15

快樂人際 快樂團隊

B
E

FA
R

B
E

FA
R

在變化的人互相影響

人 人

16
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逆境管理
17

1. 應對方法
a) 解決問題的方法
b) 處理情緒的方法
c) 正面解讀創傷

2. 學習寬恕
Video: 《解決問題的步驟》

四個情緒管理的方法 (較短效的)
18

1. 生氣時，趕緊遠離現場
2. 暫不說話，不作決定
3. 找個出口，宣洩情緒
4. 自我提醒：情緒只是暫時，㇐切不會那麼差的
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2. 處理情緒的方法 (較⾧效的)
19

a) 轉化思想：有證據嗎？有用嗎？
b) 減少回應：如果是假設的問題，盡量不回應
c) 多做運動： 提高大腦快樂荷爾蒙
d) 高活動量： 負面情緒會自動消退
e) 社交支援： 緩解你的情緒不安

3.正面解讀創傷
20

苦難對人也有好處？當你不再自怨自艾（負面解讀創傷） ，
苦難就會產生力量！

創傷後成⾧：指的是人在與極具挑戰性的生活事件過程中
或之後，所產生的正向心理改變而提升個人應對生活的功
能 (Tedeshi & Calhoun, 2004)
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「創傷後成⾧」益處
21

加速心理復原、減少負面情緒及提升個人快樂指數
提升創傷後成⾧的問題

因創傷事件 -
 我看到自己有的⾧處
 我看到自己在人際上的正向改變
 我發掘出新的出路以助解決問題
 我看到生命美好的㇐面
 我學會用㇐些方法提升個人靈性

學習寬恕
22

寬恕是什麼？
 不等同和解：受害者可選重建關係與否
 不等同赦免：赦免是㇐個法律行動
 不等同開脱：受害者不是為對方找好理由
 不㇐定忘記：寬恕者無須刻意將傷害淡忘
 寬恕是想法轉變，想傷害那人的念頭減少，想對方高興的念頭增加
 寬恕是讓自己不须迴避或報復
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學習寬恕
23

1. 感謝被寬恕：找㇐個寬恕你的人來感謝
2. 原諒你自己
3. 想像寬恕：先想㇐個你要寬恕的人，想像寬恕他
4. 寫㇐封寬恕信：不必寄出
5. 練習同理心：嘗試從對方立場看事情
6. 減少過度思考：不必反覆回想受傷事情
7. 聯繫傷害你的人：若你感到可以的時候
8. 自我提醒：寬恕別人等同釋放自己

做事優次
24

斯蒂芬科維(Stephen Covey)建議的做事優次：
1. 「緊急重要」
2. 「不緊急重要」
3. 「緊急不重要」
4. 「不緊急不重要」
想或討論㇐下：1. 你平常做事的優次是怎樣的？2. 如何改善你做事的優次？
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正向關係 - 經營關係
25

哈佛⾧達75年的「快樂」研究：美好人生建立於良好關係
良好的關係讓我們維持快樂與健康
「關係」有3個重點：

1. 孤單有害，社交活躍有益健康
2. 友不在數量多寡，而在關係深淺
3. 良好關係不只保護身體，也保護腦力

如何培養家人關係？ 有什麼地方我要努力呢？
26

抽出時間 (5小時原則)
要表達愛慕、愛意和感謝
聽到好消息，要有主動、建設性的反應
聽到壞消息，要懂說鼓勵、安慰或同理的話
當吵架時，少用惡毒批評、嘗試平息爭吵
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傾聽者自我檢核表
27

1.我耐心聽對方表達而不覺得不耐煩
2.我不先入為主或預設場,先假設他㇐定是要說些麼
3.我先聽完對方的表達而不急於說明自己的觀點,或打斷談話
4.我專心聽對方概述而沒有分心
5.當對方看法跟我不㇐樣時，我仍先聽完而不在內心邊聽邊反駁
6.我邊聽邊做記錄
7.當不確定對方的意思時，我會提問澄清
8.我在適當時間跟對方確認所聽到的是否正確
9.我除了聽對方說話外，遠注意到他的情緒與表情
10.我會在對方談話中給予聲言或肢體語言的回應

1=完全做到 4=偶爾做到2=大都做到 5=全不做到3=㇐半做到

Excellent=10-15Good=16-25Average=26-35Bad=36-45Poor=46-50

積極聆聽
28

1.問開放式問題
2.總結並回復他們
3.重複他們說的話
4.澄清他們說的話
5.說出鼓勵的話
6.適當的回應
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高效團隊特徵 (理查德·哈克曼)
29

1. 非常清楚自身目標
2. 擁有完成任務所需資源
3. 能夠自己尋找解決問題的方法
4. 自由程度較大,約束限制較小
5. 成員多元化,擁有各項特質
6. 團結

Richard Hackman

高效團隊的重要特徵
30

團隊心理安全：在團隊中，成員感到被接受和尊重，願意
承擔風險並展示自己而不用擔心自我形象、地位或職業的
負面後果 - 對於有效的團隊而言至關重要

創造心理安全是非常值得的：團隊更合作，工作更有效，
處理方案更創新，帶來更多成功、滿足感、快樂及收入
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什麼是領袖？
1. 願景者
2. 激勵者
3. 服侍者
4. 同理者
5. 創造者

6. 貫徹者
7. 管理者
8. 改進者
9. 團隊創建者
10. 責任承擔者

31

誰有領導力？

什麼是正向領導
32

卓越
平庸

將卓越教導其他人
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優勢與弱點
33

10歲女孩(good language bad maths)的故事
12歲男孩(bad at every thing)的故事
我的故事

情緒平衡象限
34

驅動者(只有Y >30) 真誠助人者(X及Y >30)
取悅者(只有X >30)

真誠

正向
不真誠

負面
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工作定位
35

工作 事業 使命
沒啥意思不得不做期待下班

期待進步期待升職期待加薪
因工作而興奮熱愛工作我在改變世界

集斯妮司姬
Amy Wrzesniewski, 
Yale University's School of Management

托馬斯 - 基爾曼 (Thomas–Kilmann) 衝突模式評量工具 (TKI)
36

 當兩方 在某項議題中無法達成㇐致的共識及決定，衝突便會產生
 衝突在專案的執行是不可避免，尤其是牽涉到眾多利害關係人的不

同目標及期望，加上各別價值觀及溝通模式的差異，直接或間接造
成了彼此的偏見及誤解

 每個人處理衝突的習慣有所不同，針對不同的狀況，有人傾向正面
應付、有人則選擇迴避

 然而不論是使用那㇐種回應方式，皆有其利弊
 30題目，每題2選1答案
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TKI衝突模式評量表(P.6)
37

26. A.我都是站在中立的立場B.我幾乎隨時在關心是否滿足大家的期望
27. A.我有時會避免採取對立的立場B.如果對方尊重我的立場，我也會尊重他的立場
28. A.我通常會緊追自己的目標B.通常我在尋找解決方法時，會不斷要求他人的協助
29. A.我都是站在中立的立場B.我覺得意見不同，沒有什麼好值得擔心的
30. A.我設法不去傷害他人的感情B.我總是和對方共同承擔問題，以便結合雙方之力來找出解決方 法

五種處理衝突的模式
38

5.「妥協」(compromising) : 中度堅持己見且中度合作
採取妥協型策略的人，承認雙方有不同需求
願意各退㇐步，進行協商
這樣的折衷，讓雙方都獲得了㇐些滿足
是相當具建設性的處理方式，尤其適用於中度重要性的議題
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五大原則，達成「統合」
39

統合是最有效的衝突解決策略。五大原則可達這境界：
1. 同理對方：要充分理解對方的看法立場，予以尊重
2. 平等對待對方：若雙方存在地位差異，也儘量不要讓權力介入
3. 將衝突界定成需合作解決的共同問題
4. 選擇合適的時間、地點
5. 保有彈性：讓對方知道你有彈性和意願改變自己的立場

Collaboration: 協作/ 合作夥伴
40

美國心理學會心理學辭典
1. 兩個或多個人共同努力以獲得所有人都期望的

結果的行為或過程，如協作護理和協作學習
2. 是㇐種人際關係 。在這種關係中，雙方對他人

的需要表現出合作和敏感性



部分課程講義預覽
Lecture Note Preview -Sample Only

版權所有不得翻印 www.ipsyh.com 21

協作/ 合作的好處
1. 優化創造力、 眼畀和創新
2. 團隊彼此分享和學習
3. 友情可提升參與和生產力
4. 團隊更敏捷靈活
5. 團隊心理更健康

6. 團隊合作吸引人才
7. 提升整體的效率
8. 企業交流有助留住人才
9. 與持份者的溝通更好
10. 最終企業能夠更成功

41

2.團隊定位
 以策略為導向（有管理）
 有策略眼光（看到大圖畫 ）
 具有策略性的⾧期願景
 了解多方向和多組織的
 能看到⾧遠結果

 為共同目標共同努力
 以團隊為導向
 嘗試首先找到通用解決方案
 實現總體目標
 專注於組織或團隊目標

42
1. 有策略眼光
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20個助您達致目標的技巧
11. 現在便開始做
12. 讓默想成為㇐種習慣
13. 腦震創新的方法
14. 竭力地學習
15. 堅持下去

16. 保持積極的態度
17. 接受情況永遠不會完美
18. 追隨你的激情
19. 停止拖延
20. 獎勵自己

43

整個課程講義：220頁ppt
44


