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摘要

本文試圖從正向心理的角度，來探討教

師如何形塑個人的正向心理、正向情緒，並

能以正向思考來看待學生的不當行為，進而

達成適當之管教。首先，本文探討正向心理

的意義與內涵；繼之，則探討現今教師管教

學生之內涵與方式；最後，則期望能從中窺

見教師如何從正向心理的角度來管教學生。

關鍵詞：正向心理、正向情緒、正向特質、

班級管教

㆒、前言

心理學的發展至1990年以前，重視以負
向情緒為主，據此所建立起的理論，也多半

是解釋負向情緒的發展或影響，如憂鬱、生

氣、焦慮或恐懼等主題的研究，遠超過於以

快樂、愛、滿足或好奇等情緒為主題的研究

（Peterson, 2006）。這樣的發展是受到「醫
療模式」（medical model）的影響，認為健
康就是沒有症狀或是沒有出現所謂的「問題

行為」（Fredrickson & Branigan, 2005）。因
此對於情緒的研究，則多半都是將焦點放在

會對個體的功能或適應帶來負向影響的情

緒，如焦慮、憂慮等。但是這樣的一種取

向，對那些適應良好的個體，並沒有提供一

個清楚的理論模型，來解釋何以他們可以有

較好的適應並發揮較佳的功能（Lyubomirsky, 
King, & Diener, 2005）。

近年來，台灣雖然受歐陸教育思想而禁

止體罰，然而，事實上，承襲了中國、日本

的體罰思想，再加上獨特的政治、經濟、教

育制度的因素交錯影響，讓體罰現象無論在

家庭或學校裡都普遍盛行，甚至在教改、人

本主義思想高漲的今日，仍是多數教師無法

放棄的管教手段。因此，儘管在技術面上打

破了以往從負面的角度來思考學生的不當行

為，但是教師的「心」卻未曾全面重新建

構，所以仍舊有許多教師，想盡辦法對學生

進行變相體罰。

本文從正向心理學的理論出發，期望能

從中去闡明教師對於本身及學生之正向心理

發展的重要性，並且從正向心理的角度去找

出教師管教學生的具體作法。

㆓、正向心理的意義與內涵

（一）正向心理學的意義

前幾所述，社會心理學或性格心理學

長期關注的問題已比較嚴重的社會偏差行

為或心理疾病為主，較少著重於正向的情緒

或其他心理特質在人類生活中，扮演的正面

角色。但是從西元1960年開始，一些人本心
理學家就注意到對「正面價值」的了解與提

倡，對於紛擾不已的人類社會或許具有更為

重要的意義。其中的代表者之一是馬斯洛（

Abraham Maslow），他從需求的角度，探討
價值的本質、意義，以及「心智健康」的特

質。他提出「心智健康」的十種特質：自我

實現、人格健全，朝向創新、美善、沉穩、

仁慈寬厚、勇敢、誠懇、愛心、無私與善良

等。在影響因素方面，他認為家庭與文化對

實現人性及其潛力，具有絕對的必要性，但

是進一步指出，環境所扮演的角色只是容許

人或幫助人去實現他的潛力，而不是人的潛

力本身，而一個教師或一種文化並不能創造
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一個人，無法在人類心中種植愛的能力、好

奇心、哲學思考、象徵能力或創造力（劉千

美譯，1988）。Maslow所提出的「心智健
康」的特質，實際上已經有正面心理的味

道。

Seligman & Csikszetmihalyi（2000）提
出正向心理學（positive psychology）。不同
於過去的心理學家，總是偏向於重視治療與

改善負面的情緒，正向心理學者打破既往的

觀念和作法，轉而重視個人樂觀、正向情

緒、正向意義及內在動機等特質。舉例而

言，好比一般針對青少年所做的研究，大多

都在研究青年的問題行為或情緒，然而探討

青少年正向健康的情緒和行為的研究卻相對

較少。此外，又好比一般傳統的諮商心理師

和案主在對談時，幾乎總是著眼於如何幫助

案主找出他的問題與弱點，換言之，那是一

種問題導向的諮商治療方式。然而，採用正

向心理學的諮商者則採用另一種技巧，那就

是先不著眼於問題，而通常會詢問案主有哪

些功能是運作順利的。這樣子的作用在於給

案主一些希望感與能力感，也藉此讓案主將

來面對要採取某些改變時的防衛心。這樣

的作法被實徵研究發現不但對個人有效，對一

個機構或是團體也是有效（Watkin & Mohr, 
2001）。
（二）正向心理學的要點

正向心理學最主要的重點有四：一是

強調樂觀，他們認為樂觀有助於個人產生正

向的經驗。樂觀包含有認知、情緒和動機的

成分，樂觀的人有較好的心情，較高的挫

折容忍力，並且身體也會較好（Peterson, 
2000）。二是強調正向的情緒，許多研究
顯示負向情緒容易產生疾病，但卻很少提及

正向情緒具有預防的效果，有助身心健康（

Salivey, Rothman, Detweiler & Steward, 2000）。
三是強調正向意義的價值，也就是我們早期

生命經驗中的正向意義對我們是一項難得的

資源，有助於我們對未來的事物產生正向的

意義（Frankl, 1969; Taylor, 1983）。四是強
調人們的內在動機，Ryan & Deci（2000）
提出的自我決定論中提到人類的三種需求，

就是勝任感、歸屬感與主動感，這三者都是

內在動機的主要成分。

（三）正向心理學的範疇

正向心理學所研究的範疇有：

1.研究人的正向特質：正向心理學強調
人們的力量、美德、智慧等正向特

質，其中Peterson & Seligman（2004）
將這些人們的正向力量與美德作了一

個詳盡的分類，包含了智慧與知識、

勇氣、人性、正義、節制與卓越等六

大面向，統稱為「人類長處」，並且

再細分為24種力量。
2.研究人性中的正向情緒：這些所謂的
正向情緒包括了樂觀、積極和希望感

等。另外針對這些正向的情緒對人的

身心會產生哪些影響的研究也被歸為

此類。Peterson & Seligman（1987）
就曾發現，較樂觀的人其健康情形比

較良好。

3.研究正向機構對人的影響：這個領域
研究的是一些強調正向特質的機構

對人的影響，例如採取某些鼓勵正

向行為的措施的學校對學生的影響，

以及家庭內聚力較強的家庭氣氛對家

中成員互動的影響等等（Seligman, 
2002）。Scott & Barrett（2004）曾
發現，當某些學校採用所謂正向行為

之支持系統 PBS（Positive behavior 
support）後，該校學生的正向行為出
現了顯著的增加。

（四）正向心理的實徵研究

筆者將搜尋而來有關正向心理學的相關

研究，彙整如下：

1.正向心理與身心健康
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Peterson（1988）的研究中發現大學生
中，悲觀學生得傳染病的機會是樂觀學生的

兩倍。根據Peterson（2000）歸納的結果發
現，樂觀有助於強化免疫系統的防衛功能、

個人維持良好的健康習慣、減少不良事件再

次發生的機率，且比較容易找到社會支持的

力量。而Fredrickson & Levenson（1998）則
是在研究中發現，正向情緒對於身體的壓力

反應，可能具有緩和或抵銷的作用。因此，

正向情緒和健康之間的關聯，壓力可能成為

了中介變項。

2.正向心理與歸因方式
Tugade & Fredickson（2004）就歸因型

態和正向情緒作了一項研究，他們以實驗的

方法證明，當經歷一壓力事件後（如準備一

場即席演講），將受試者隨機分配到不同的

歸因型態組，一組是將任務視為挑戰，另一

組則是將任務視為威脅。在挑戰組的受試者

被鼓勵盡其所能的表現，將此任務視為挑

戰，並相信自己可以做得很好。而威脅組的

受試者則被告知在即席演講的表現，將會由

大學的教授為其評分，其用字遣詞、文法及

演講風格將被用來預測在大學期間的學業成

就和社會適應。結果顯示將任務視為挑戰的

一組，在準備演講的過程中經歷較多的正向

情緒；而將任務視為威脅的一組則有較多的

負面情緒。

3.正向心理與幸福感
不同感恩方案對提升國小學童幸福感受

的效果是否有別？曾文祥（2005）曾透過準
實驗設計，隨機分派四個國小五年級135學
生接受不同介入方案之處理：感恩日記、善

行日記、感恩拜訪，以心情四季作為對照方

案。方案課題為期八週，每週一次40分鐘，
共計320分鐘，心情日記對照組則以日記書
寫方式紀錄八週的心情指數。從「國小兒童

幸福感量表」（包含自我悅納、正向情緒、

人際和諧與生活滿足等四種向度指標）的前

測、後測與追蹤測量，以及回饋問卷等文件

資料發現：（1）拜訪記事組對於幸福各向
度有立即效果與持續效果；（2）善行記事
組在「自我悅納」與「人際關係」向度的提

升有立即效果，但無持續效果；（3）感恩
記事組在「正向情緒」向度的追蹤測量出現

負向效果；（4）從學生與家長的回饋問卷
中顯示，拜訪記事組學生最能感受自己在「

感恩態度」、「利他行為」與「人際關係」

三方面的增進程度，但善行記事組的家長最

卻能感受子女在「感恩態度」、「利他行

為」與「人際關係」三方面的增進程度。

4.正向情緒與思考
Tugade & Fredickson（2004）的研究結

果證明，看完激發愉悅情緒影片的受試者，

比較傾向看圖片的整體（global level），而
觀看激發負向情緒影片的受試者，則傾向看

圖片的細部（local level）。而且經歷正向情
緒的受試者，對於研究者所設定的開放式問

題，比起經歷負向情緒的受試者，能提供較

多的答案。這顯示出當個體有正向情緒時，

思考上可能比較多元，創造力也比較容易被

激發。

5.正向情緒與適應力
Fredickson et al （2003）在911事件之

後，針對大學生所作的研究發現：那些在壓

力事件過後，不會被驚恐、沮喪、焦慮、憤

怒的情緒擊潰，而仍然能維持良好生活功能

的學生，在其日常生活中有較多正向情緒的

經驗。另外對幼年時曾遭性侵的成年倖存

者，正向情緒是較好的適應和人際關係的預

測因子。而Bonanno（2004）則在研究中發
現，能幫助處理壓力或壓力反應的因應策

略，多半是和正向情緒有關。例如在壓力的

狀況下懷抱著希望感，或是安排能帶給自己

愉悅感受的活動，以減緩壓力的影響。

綜上可知，一個人的正向心理狀況和其

健康、幸福感、希望感、能力感、歸因方
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式、思考以及創造力等，都有一定程度之正

面影響。

㆔、教師管教㈻生之內涵與方式

管教，這兩個字聽起來，似乎有點不近

人情，顯得既呆板又嚴厲。在尚未禁止體罰

的時代裡，教師管教學生確實是「威」大於

「恩」，動不動就得說教，甚至拿起棍子、

藤條來「伺候」學生。但是這種上尊下卑、

嚴管勤教的傳統師生關係已不符時代潮流，

現代師生關係已經從倫理方面的規範，轉而

成為法律關係的規定，成為所謂的「代位父

母權」（in loco parents）（張民杰，1993）。
另外，師生之間也像朋友一般，所以教師需

要對學生加以關懷、輔導；Glasser（1990）
甚至認為師生之間就像老闆和員工的關係，

然而，在這種關係之下，教師所要作的是引

導式的管理（lead-managing），而非老闆式
的管理（boss-managing）。師生之間在如此
多元的關係之下，教師對學生不僅需要恩威

並施，更應首先以恩慈來相待。

在班級經營的理論中，Nelsen, Lott, & 
Glenn曾經發表過學校經營的「正向常規理
論」（positive discipline theory），和正向心
理學的基本概念有異曲同工之妙。他們的主

張如下（引自張民杰，2005）：
（一）學校中人際之間相互尊重，學生即使

失敗也不會受到侮辱。

（二）當學生表現出不當行為時，首先要了

解行為成因，避免懲罰或放縱。

（三）避免使用障礙物（不受尊重與不被鼓

勵的行為），而是使用增進物（受尊

重與被鼓勵的行為）。

（四）教師和家長仁慈、尊重、堅決和鼓

勵，是最為重要的元素。

而Gorden則發表過「教師效能訓練理論」
（parent effectiveness training theory），其基
本主張有（引自張民杰，2005）：

（一）善用專家、職位或合約等「權威力

量」來影響學生，而不是用「權力」。

（二）儘量放棄使用「賞與罰」來管教學生。

（三）應以初級情緒（我－訊息）為依據，

向學生發出訊息；不應以次級情緒（

你－訊息）為依據，把怒氣發到學生

身上。

（四）發展師生互相尊重的方法，避免負向

論斷，以建立和諧的師生關係。

（五）澄清問題的所有權，再根據問題的歸

屬採不同的對策。

從上述班級經營理論的提到的兩種管教

方式中，我們可以看見有關正向心理的訊

息，筆者歸納如下：

（一）教師不先以負面來思考學生的不當行

為，而是首先了解成因。

（二）強調師生之間的相互尊重，發展和諧

的師生關係。

（三）儘量少用懲罰來管教學生，而重在鼓

勵學生，發展學生的能力感。

㆕、結論

根據以上正向心理學理論的介紹，筆者

擬出有關教師管教學生的具體作法，臚列如

下：

（一）教師培養正向歸因的習慣，協助自己

從教學中獲得正面情緒。

Tugade & Fredickson（2004）的研究顯
示將任務視為「挑戰」的人，在準備過程中

經歷較多的正向情緒；而將任務視為「威

脅」的人，則有較多的負面情緒。教師在經

歷教學工作時，首先需要不斷思考自己為教

學形塑了何種經驗？是快樂美好的？還是敷

衍了事的？再來，教師對於學生的行為是採

取負向思考，還是總是從正面來看待他們的

每個行為？即使學生做錯了，但是他的心態

是否全然皆錯？當教師的思考不夠縝密，很

可能在錯誤的判斷之下，扼殺一個孩子活生
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生的心靈，甚至斷送他們對於未來的期待或

憧憬。教師不能只是當經師，更要當人師，

因為每個孩子都是獨一無二的，都擁有他們

生存的意義與價值。可見得一切都在於教師

本身的心態，教師需要培養正向歸因的習

慣，也才能協助自己和學生們獲得正向的校

園經驗。

（二）教師形塑本身的正向心理，從積極面

培養學生習得適當行為。

在上述正向心理的相關研究中，我們可

以了解，一個人若是能夠在擁有正向心理上

多加努力，不僅可以增進其身心健康、幸福

感，並且可以培養其成為感恩而具有遠大胸

懷的人。透過正向心理學的研究，我們可以

發現，人要活的快樂不是遙不可及的，然而

卻是需要努力的。而教師自己本身需要首先

培養出正向心理，才會有機會從旁協助學生

建立適當行為。

正向心理研究的其中一項重點，便是從

正面的角度來看待青少年的行為，而不從問

題面去探討，如此可以給對方一些希望感與

能力感（Watkin & Mohr, 2001）。教師不僅
是教授學生課業的老師，也必須要適時成為

諮商員去輔導學生，所以教師在面對學生的

困難或與別人迥異的行為時，不能首先從負

面的角度判斷，而要客觀的找出成因，再協

助學生建立適當的行為。

（三）教師宜融合班級經營理論，協助學生

建立正向特質。

由於現今普羅大眾對於教師管教學生的

觀念，已經逐漸轉變為更加開放且民主，促

使教師與學生之間形成多元且複合的親密關

係。因此，教師宜以正向心理學的觀念做為

管教的基本方針，並且以正向常規等班級經

營的理論作為管教的基礎模式。教師不僅對

於本身的工作須要擁有正向情緒的期許，並

且在面對處理學生的各種狀況時，都須能首

先了解其行為的成因、現況背後的因素，從

正面的角度加以思考了解，不斷地給予能力

感及希望感，也因此才能幫助學生積極快樂

地學習正確的行為，並且協助他們擁有正向

的特質。 
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