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幸福快樂何處尋？ 
                         學生輔導組 龔毅珊心理師 

幸福快樂消失了？ 

最近的熱門話題圍繞在「金融風暴」、「失
業」、「前任總統的海角 X 億」、「現任總統的政
績」，翻開報紙、打開電視，不斷地向人們傳遞
諸多負面的社會新聞，你是否因這樣的氛圍而
產生了對未來的無力感？或許，根本不用扯上
大環境的變化，在你的生活當中，就可能有一
堆大大小小的問題壓得你喘不過氣來了，是否
也曾讓你不禁自問：「幸福、快樂到底在哪裡？」 

「正面思考」是王道 

根據國際衛生組織(WHO)的預測，到 2020
年憂鬱症會是僅次於缺血性心臟病的第二大引
起人類失能與早夭的疾病，全世界估計有 34
億人患憂鬱症。面對現代人越活越不快樂，心
理學家開始試圖瞭解這樣的現象背後所帶來的
意涵，並且希望找到「解套」的辦法，於是，
正向心理學的概念逐漸成形，主要是關注在人
們的能力、長處、美德和諸如快樂、興奮、滿
足、自信、平靜等正向情緒，以及獲得正向情
緒的方法。更簡單的說，就是重新檢視如何讓
人們獲得好的發展與生活。 

心理學家發現正面思考是提升個人幸福快
樂的利器之一。正面思考，是指在遇到挑戰或
挫折時，人們會產生「解決問題」的企圖心，
並找出方法正面迎接挑戰。反之，負面思考就
是一遇到挫折，人們就被負面情緒打敗，而責
怪自己、環境，最後選擇退縮、放棄或報復。 

「樂觀積極、親身付出」很重要 

在「帶衰老鼠死得快」一書中，有個實驗
是這麼進行的，實驗之前，每隻老鼠都被注射
癌症細胞，然後再將這些老鼠分為三組：第一
組老鼠給牠們電擊，但讓牠們做某件事，就可
以逃避電擊。使牠們學到自我控制，瞭解行為
可以產生作用。第二組老鼠是無所事事的正常
組。第三組老鼠，就是衰到底組、無助放棄組。
不斷電擊牠們，怎樣都逃不掉。一個月後，沒
被電擊過的正常組，老鼠死了一半，有一半沒
有致癌。衰到底的無助組，致癌的比例高出很
多，有 73％的老鼠會死掉，比正常組多了快一
半。但自我控制組的老鼠，居然有 70％能抵抗
癌細胞，也比正常組高了快一半。 

如果你認為動物實驗不表示同樣適用在人
類身上，那麼書中提到了另一個實驗，是針對
老人院中的老人們進行，管理員對住在一樓的

老人說：「一、早餐有煮蛋、炒蛋、荷包蛋，想
吃哪種蛋在前一天早上要登記。二、週三、週
四都會放電影，想看的人要先登記。三、這裡
有盆栽，挑你喜歡的，帶回去放在自己的房間，
但記得要自己澆水照顧。」住二樓的老人也有
同樣的福利，但管理員說：「一、每週一、三、
五、早餐吃煮蛋，每週二、四、六吃炒蛋，週
日吃荷包蛋。二、住在東廂房的人，週三看電
影。西廂房的，週四看電影。三、我們會在你
的房間佈置盆栽，護士會負責澆水照顧，你就
只管欣賞吧！」過了十八個月，研究人員發現：
一樓的老人，比較快樂、比較健康、活的比較
久。二樓的老人不但比較不快樂，而且死得快。 

上述的例子，說明了縱使你的人生就如同
一副壞牌，但藉著自我的樂觀態度、積極付出、
親身付出，這副牌依舊可以打得相當漂亮！ 

事實上，當人們遇到挫折時，高達九成以
上的人會選擇五種反應：攻擊、退化、壓抑、
固執與退卻，而正面思考者的比率低於 10%。
正面思考是可以訓練的，透過不斷地練習，就
能在遇到挫折時，將負面思考轉向正面思考。 

學習樂觀與正面思考從「感恩」做起！ 

如何養成樂觀與正面思考的習慣呢？研究
指出，當我們對自己周遭的人事物抱以正面評
價居多時，就會逐漸習慣用正面角度看待挫
折，並懷抱著希望處理自身遭遇的挫折，你可
以試試看以下專家提供的的方法： 

1.關功念恩：每天觀察別人對自己給予的關懷
與協助，寫下對感謝的人、事感受的記錄。 

2.善行日記：每天做一件幫助別人的事，將「幫
助誰」、「什麼事」、「之後的感受」記錄下來。 

3.感恩拜訪：除了寫下對他人恩惠、功勞的感
謝之外，還可以當面向他人說出感謝，並記
錄「感謝誰」、「什麼事」、「向對方道謝後的
感受」、「對方的回饋」。 

曾幾何時，你對目前自身所擁有的感到理
所當然？是否已將生活中所發生的都當作是例
行公事了呢？透過對生活環境的感恩舉動，你
將得以重新審視每日的生活經驗，讓你更習慣
以正面思考面對周遭的人事物，既然無時無刻
充滿著令人感念的體會，那麼，幸福、快樂又
何須另外尋找呢？ 


