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摘要

本文從敘事治療的理論出發，探討正向情緒在問題故事重構中的潛在功能。儘

管敘事治療核心關注語言與社會建構，對情緒的處理相對間接，但在實務歷程中正

向情緒經常是故事轉化的重要線索。本文整合正向心理學中「擴展與建構理論」、

「希望理論」等觀點，提出正向情緒有助擴大來訪者的敘事視野與重塑自我。最終

主張正向情緒可作為促進敘事重構的資源與介入契機，並提出情緒敏感度訓練與文

化脈絡理解為未來實務與研究之可行方向。
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92 柳宇哲　楊育青

一、前言：為什麼要關注敘事治療中的正向情緒？

敘事治療（narrative therapy）由White 與 Epston（1990）提出，該理論強調

語言、文化以及權力關係，相信「人不是問題，問題本身才是問題」，並主張

意義係由個體的語言與社會脈絡共同建構。該學派的治療歷程核心任務之一，

是協助來訪者重新敘述生命故事，讓來訪者從單一片面且問題導向的生命故事

中解放，發展出更加豐富且具行動力的自我位置（White, 2007）。

敘事治療的技術，如重新命名（re-authoring）、厚實描述（rich description）、 
獨特結果（unique outcomes）及問題外化（externalization）等，係以語言對話

為主，情緒並非關注焦點（White, 2007）。但在實務歷程裡，來訪者經驗到的

情緒狀態和其敘說的內容密不可分。特別是在問題故事轉化的過程裡，來訪者

的正向情緒（positive emotions），如寬慰、愛、驕傲、希望和信任等，經常

是改變發生的重要線索。相較於情緒取向治療對情緒歷程的系統性探討，敘

事治療在理論上對情緒的關注較少（Angus & Greenberg, 2011; Gonçalves et al., 
2009）。

相較敘事治療，正向心理學（positive psychology）對於正向情緒的關注

與研究建立了豐厚的理論基礎。Seligman 與 Csikszentmihalyi（2000）認為，

正向情緒對於個體心理健康與發展至關重要，對於復原力、希望感及意義建

構等因子有著密切相關。而在Fredrickson（2001）提出的「擴展與建構理論」

（broaden-and-build theory）中，正向情緒具有擴展個體的注意力及認知範圍，

並增進心理韌性與內在資源的功能。換言之，當創傷壓力等負面經驗來臨時，

正向情緒可加速個體恢復的過程（Tugade & Fredrickson, 2004）。

綜上所述，本文認為正向情緒雖非敘事治療關注焦點，但在實務歷程中，

正向情緒對於問題故事重構具有重要影響。來訪者在厚實描述與重新命名的過

程裡，情緒經驗的變化往往先於敘事結構之重寫。若此概念能獲得理論補充，

可擴展敘事治療對於改變歷程的理解。

因此，本文將討論正向情緒在敘事治療中的功能，從理論和技術兩個面向

進行討論，探討正向情緒對於問題故事重構可能的應用方式。藉由整合敘事治

療和正向情緒的功能，探討情緒在敘事中的優勢與限制，並嘗試解釋目前敘事

治療在處理情緒經驗上的可能的發展空間。
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二、敘事治療理論與正向情緒

（一）敘事治療概念

White 與 Epston（1990）提出的敘事治療逐漸成為後現代治療實務中的代

表取向之一。其概念認為個體的生命意義與自我認同係由語言建構，並非恆久

不變的內在本質（White, 2007）。然而，個體往往受到其所處的社會文化及權

利脈絡形塑的「主流故事」（dominant stories）影響，將問題經驗歸咎於個人特

質，進而落入自責與無力的負向循環裡（Winslade & Monk, 2007）。

White（2007）提出的四大敘事對話地圖：問題外化、獨特結果、厚實描述

與重新命名及重組會員，目的為協助來訪者辨識並挑戰主流故事帶來的壓迫，

並嘗試建構「替代故事」（alternative stories）。前述技術之目標是協助來訪者

將「我是問題」的語言轉化爲「我與問題的互動」（Russell & Carey, 2004）。

以問題外化來說，此技術將來訪者與其問題分開，將「我是悲觀的人」轉化為

「悲觀經常影響我」，藉此減緩來訪者的羞愧感並開展其行動空間（White & 
Epston, 1990）。進一步，治療師會引導來訪者辨識生命中曾對抗問題的「獨特

結果」，這些經驗往往蘊含尚未被敘說的價值與資源，帶著來訪者發展偏好故

事（Gonçalves et al., 2009）。

在敘事進入厚實描述階段時，來訪者和治療師一同探究來訪者的故事脈絡

與意義，此過程涉及語言和情緒的重新組合。Gonçalves et al.（2009）的研究

指出，在「創新時刻」（innovative moments）裡，來訪者經常伴隨希望、釋放

等正向情緒，這些情緒正是穩固新敘事的重要因素。在敘事轉化的過程中，正

向情緒通常自然地浮現，然而傳統敘事治療理論對情緒的處理較為間接。就如

White（2007）注重來訪者的語言與權力，但未明確說明情緒的功能。

近年來，也開始有研究關注敘事與情緒的交會。Sønderland et al.（2024）發

現，來訪者在敘事轉變的語句中，常展現特定的正向情緒語調，這些正向內容

可預測治療進展。敘事治療與情緒高度相關，Freedman 與 Combs（1996/2000）
指出，情緒不僅是故事的結果，亦是造成情緒變化的催化劑，有多位學者提

出相似觀點，例如故事重寫與情緒轉化間具有雙向互動，來訪者透過重新敘

述賦予創傷經驗新的意義（Neimeyer, 2014; White, 2016/2020; White & Epston, 
1990）。有學者指出，敘事治療能夠將創傷經驗外化並將情緒重新組織理解進

而促進療癒（邱聖玲，2004；鍾珮甄，2018；簡意娟，2013）。
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綜合上述，若能更加認識正向情緒在敘事歷程中發揮的功能，有助於充實

敘事治療的技術基礎，同時可為實務工作開創更加具體細緻的轉化策略。本文

將進一步討論正向情緒在敘事治療的理論與實務應用，並思考與敘事治療整合

的可能性。

（二）正向情緒的理論視角與實務功能

近年蓬勃發展的正向心理學，不同於傳統心理學著重關注負向情緒（如憂

鬱、焦慮）的病理化取向。正向心理學聚焦於個體的復原力、幸福感與生命意

義，而正向情緒理論基礎則是源自於此（Seligman & Csikszentmihalyi, 2000）。

在Fredrickson（2001）提出的「擴展與建構理論」中，正向情緒可增長個體的認

知與注意力，並增進心理資源之累積，可幫助個體提升人際關係、問題解決及

長期適應能力（Fredrickson, 2004）。

多項研究支持正向情緒的功能之觀點，如：Tugade和Fredrickson（2004）

發現，正向情緒有助個體提升壓力復原力；Garland et al.（2010）相信，在正

念治療中，正向情緒可以增強個體意義建構與認知評估的能力，幫助個體以新

視角理解、描述其負面經驗。前述研究顯示，正向情緒對於短期情緒有改善效

果，同時影響個體對於自我和經驗的敘事結構。

此外，正向情緒與感恩、愛與歸屬及希望等概念密切相關，並在近年的心

理治療應用中逐漸受到重視。在Snyder（2002）提出的希望理論（hope theory）

指出，希望包含三個核心要素：目標（goals）、方法思考（pathways thinking）

與效能思考（agency thinking）。此理論認為，當個體經驗正向情緒時，能夠擴

展其對目標達成的思考（謝麗紅、蔡佩珊，2022）。同時，在敘事治療中，雖

然正向情緒並非其理論基礎，但其技術如「厚實描述」與「獨特結果」實則蘊

含類似功能。治療師透過引導來訪者描述對抗問題的行動與偏好經驗，往往能

激發如希望、連結與勇氣等正向情緒；這些正向情緒如Fredrickson（2004）所

言，有助於來訪者擴展敘說視野，並重構新的自我理解。可見，協助來訪者建

立一條「可以前往」的生命敘說路徑，正向情緒常扮演著潛在而關鍵的推動角

色（Weis & Speridakos, 2011）。

多位學者指出，在敘事治療的歷程中，正向情緒經常在「創新時刻」出現，

這些時刻除了是來訪者的語言上轉向，也可能顯示來訪者的敘事角度和角色認同

的改變（Gonçalves et al., 2009; Matos et al., 2009）。此時可將情緒視為一種訊號

和敘事媒介，支持來訪者將故事從問題導向轉為更有主體性的未來版本。
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總而言之，正向情緒為敘事治療提供重要的補充觀點，透過認識正向情緒

在來訪者重構故事時發揮的功能，協助治療師更有意識地喚起來訪者的情緒資

源，幫助來訪者從困境經驗中走向更具希望及行動力的生命故事。

三、正向情緒與問題故事的重構歷程

（一）問題故事的情緒架構

敘事治療主張，語言和文化建構了個體的生命故事，而問題故事是某個

特定版本的敘說過度主導個體對於自身的理解，產生的敘事結構（White & 
Epston, 1990）。這些問題故事不是單純地描述事件，而是深深植入到個體的負

向情緒經驗中，例如：罪惡、悲傷、羞愧、無力或恐懼。這些情緒不但成為故

事內容的一部分，同時也內化成為來訪者對自我及未來可能性的理解（White, 
2016/2020）。

從建構主義和後現代心理治療的觀點來看，情緒不僅是個體內在狀態的

自然表達，也是語言、人際及文化互動中不斷被詮釋和再建構的結果（Harré, 
2009）。敘事治療使用Bruner（1986）的概念，認為故事是由「意識全景」和

「行動全景」所構成，其中，意識全景當中包含著情緒、感覺、想法、動機與

價值信念等（引自Matos et al., 2009）。換言之，情緒和故事具有共構性，不是

故事中「有」情緒，而是情緒本身就是故事核心的一部分。舉例而言：來訪者

一段「我辦不到」的敘述，若是伴隨羞愧和無力的語氣，則可能強化「我是個

loser」的負向自我認同，導致來訪者的行動空間狹窄，敘事內容逐漸單調、悲

觀和僵化。

在這個情緒架構下，問題故事的挑戰更難以被挑戰，因為情緒在來訪者的

經驗中被內化成「真實感」，使其具備高度的說服力。因此，敘事治療其中一

項關鍵任務，就是辨識、鬆動這些被負向情緒強化的故事結構，為替代性經驗

與敘事開展可能的發展空間。

（二）正向情緒如何協助故事重寫

相較負向情緒對於問題故事的強化功能，正向情緒則可以支持敘事轉向。

根據Fredrickson（2001, 2004）的「擴展與建構理論」中提及正向情緒的功能，

如：擴展個體認知功能與行動範疇、發展多元解釋與因應方式，以及累積內在

資源以面對未來挑戰，將其應用於敘事治療的歷程中，可顯示正向情緒的出現

有助來訪者從問題故事中脫離，轉向更具主體性及行動力的自我敘述。
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若敘事治療師能夠在與來訪者的對話中捕捉到這些微弱但深具意義的正

向情緒訊號，並對其加以厚實描述，則有助於來訪者發展新敘事路徑。舉例來

說：在對抗問題故事的經驗中，來訪者提及「其實我那時很樂觀」，若治療師

在此時引導來訪者多加描述當時的生理感受、內在動機和所展現的價值，就有

機會逐步轉化來訪者的問題故事及負向情緒。

前述操作與敘事治療的「重新命名」的技術精神相近，重新命名不是換

一語詞來敘說，而是藉由語言的再敘述，賦予特定經驗不同的情緒定位和意

義（Denborough, 2014），也使得來訪者發展不同於過去的內在意義與動機

（Matos et al., 2009）。例如：來訪者從「我是個沒人要的人」轉化為「我是一

匹還沒遇見伯樂的千里馬」，在這樣的論述之下，來訪者的意識全景當中的各

項因素（如感覺、想法和信念）被發掘（White, 2016/2020）。Gonçalves等人的

臨床案例當中，可看到來訪者的語言裡有著關於喜悅的情緒：

也許是因為我的態度，因為發生的一切，我想那時候我沒有尊重自己……儘

管努力表現出自己並不那麼……好受，我無法感受到那種生活的喜悅，而我

現在重新找回了那份喜悅……。（Gonçalves et al., 2009, p. 9）

由此可知，在這個轉向的過程中，正向情緒的感受是重要的標誌，在諮商

歷程中，心理師能夠特別抓著這樣的正向情緒，並且將鎂光燈關注在豐厚這樣

的故事，臨床對話的案例如表1所示。

表1
臨床案例對話表

說話者 對話內容

心理師 你說「經歷了這些事情過後，自己變得不太一樣」，那個不一樣的自己是個什麼樣

的自己呢？

來訪者 好像變得更輕盈了一點。以前我總覺得自己背著很多責任，做什麼都怕錯、怕被

說。但現在，我開始有一種安心的感覺。就像是，終於允許自己不是完美的，也開

始相信，不管我做得怎麼樣，我都還是值得被喜歡的。我不確定這樣的感覺叫什

麼，但有點像是喜悅，或是一種慢慢找回來的自在和溫暖。

心理師 聽起來，你開始能感覺到一種不用再背負那麼多責任的輕盈，也能在不完美的時

候，仍然安安心心地覺得自己值得被喜歡。這份喜悅和自在，好像替你開啟了一個

新的空間。

我很好奇，在生活中，什麼時候你最容易碰到或最能感受到這樣的溫暖呢？
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四、相關研究與理論反思：從情緒理解走向敘事治療的擴展可能

敘事治療在實務上應用於多元領域，如青少年輔導、家庭衝突、創傷治療

或身分認同等（White, 2007; Winslade & Monk, 2007），但其對於情緒歷程之處

理，在理論上仍保有部分模糊空間。White（2007）認為語言與社會建構在自

我理解扮演著核心角色，但在其研究中，情緒常被視作語言敘述的附帶現象，

而沒有被具體納入敘事重構的技術中分析。這使敘事治療師在處理強烈情緒

波動、重大情感意義的議題時，在辨識與轉化情緒線索上面臨挑戰（Angus & 
Greenberg, 2011）。

近十年來，部分學者開始嘗試回應敘事治療理論中的缺口，在敘事與情

緒之間建立更具結構性的對話關係，例如Gonçalves et al.（2009）認為「創新

時刻」在敘事治療的對話中非常重要，當個體敘述與問題故事不同方向的詞語

時，正向情緒經常在此時浮現，這些時刻具有轉化的動能。在實務工作中，若

治療師能留意、掌握來訪者的細微情緒語言線索，更有可能覺察來訪者的故事

轉折點，在尊重其主體經驗的基礎上，引導來訪者重構更有希望感及可能性的

自我敘說（Neimeyer, 2014）。

然而，在整合正向情緒與敘事治療之時，需留意部分潛在風險：首先，

若正向情緒引導不當，容易落入「毒性正能量」（toxic positivity）的陷阱，造

成來訪者感受到其負向經驗被簡化或否定（Lomas & Ivtzan, 2016）。這種狀況

常發生在創傷、哀傷或憂鬱狀態中的來訪者，在其故事尚未準備進入敘說階段

時，貿然開始引導正向語言，可能觸發來訪者的防衛機制、阻礙痛苦的表達及

整合，進而影響爾後的重構歷程（Neimeyer, 2014）；其次，情緒表達深受文化

及語境影響，需留意不同文化背景的來訪者對於正向及負向情緒的定義、表達

和接受方式的差異（Lim, 2016）。

此外，若能在治療師的專業訓練中，加入更多的情緒敏感度訓練，如：辨

識情緒語言的風格差異、覺察敘述過程中的非語言情緒訊息、練習掌握引導正

向敘說的時機，可有效幫助敘事治療師的實務判斷應變能力與介入品質。這也

呼應Angus 與 Greenberg（2011）所強調的，情緒理解並非與敘事技術對立，而

是能深化敘事療效的重要資源。

綜觀前述內容，若敘事治療欲深化其理論內涵及拓展實務效能，需主動將

情緒視作故事建構媒介，尤其是正向情緒，不該僅被歸類為治療歷程的結果，
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而應該被視為促成敘事重構的推動力。此觀點之轉變，有助提升敘事治療的實

務工作深度與敏銳度，且在將來成為敘事研究及正向心理學的可能整合途徑。

五、結論

本文自敘事治療理論出發，結合近年正向情緒在心理學領域的相關發展，

探討正向情緒在問題故事重構過程中發揮的功能。透過文獻的分析探討，本文

歸納出正向情緒不僅是治療結果的附帶效果，更可能成為問題故事轉化的動力

源，在敘述視角的擴大、價值線索的召喚、內在資源的發現與重新命名的轉化

等層面中，具有不可忽視的實務價值。

敘事治療強調來訪者的主體經驗、多元敘說及文化敏感為理論核心，但是

在正向情緒的技術操作與倫理考量，仍待更多細緻的討論。倘若能將正向情緒

視作敘事中可辨識、擴寫的元素。有助於提升敘事治療實務工作者對於來訪者

的理解能力，以及諮商關係的連結強度。

未來可透過實徵研究探討正向情緒在敘事治療的不同階段中，出現的頻率與

發揮之功能，亦建構更具系統化的敘事分類與分析之技術，以增進敘事治療師在

對話過程中覺察情緒轉折的敏銳度。同時，來訪者的文化脈絡對於情緒語言的詮

釋與使用習慣，也應被納入敘事治療與正向情緒整合的理論與實務中討論。
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Abstract
This paper explores the potential role of positive emotions in narrative reconstruction 

within narrative therapy. While narrative therapy emphasizes language and social 
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