
38 DOI:10.30099/PPCE.202206_(1).0003
正向心理：諮商與教育 1 期（2022 年 6 月），38-48 頁

Positive Psychology in Counseling and Education No. 1 (June 2022), pp. 38-48

投稿日期：2022/02/26；接受日期：2022/04/19
* 通訊作者：葉寶玲

Email: ply@mail.nptu.edu.tw

論正向心理治療取向與臨床應用

葉寶玲 *

國立屏東大學教育心理與輔導學系副教授

受近年正向心理學影響，正向心理治療也再度引起對話與關注。至今正

向心理治療取向仍在發展過程且未臻成熟，的確尚待足夠的實徵性研究加以支

持，以及更多培訓與推廣。然而，諮商心理學領域仍抱持開放的心態，接受後

現代多元的觀點與正向心理治療取向之發展，也有不少持觀望態度，實務工作

上仍遵循傳統療法的技術，即使想要嘗試也無學習管道。本文重點描述當前正

向心理治療相關的療法與實務及研究的應用與發現，期望正向心理治療提供心

理治療上更寬廣的視野。

一、正向心理學運動席捲國內外

百年來，自Freud以降，個案在心理治療中均處理心理困擾的問題。正向心

理治療（Positive Psychotherapy [PPT]）於1968年由德國的Nossrat Peseschkian所
提出（Cope, 2010），也因此波正向心理學熱潮再度被重視。Fordyce（1977）
曾試圖探討心理治療過程的幸福（happiness）議題，Peseschkian（1977/1987）
也出版過正向心理治療Positive Psychotherapy: Theory and Practice of a New 
Method專書，將正向心理治療與精神分析、行為治療、個體心理學、分析心理

學、意義治療、個人中心治療、完形治療、原始（吶喊）療法（primal scream 
therapy）、溝通分析治療九種治療法重要概念相對照，並說明如何融入正向心

理學，但仍無法具體說明如何應用。
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20世紀末，Seligman（2002）、Seligman 與 Csikszentmihalyi（2000）大力

推動正向心理學運動與幸福感，終形成一股研究風潮。正向心理學理念強調成

長取向取代病理模式，注重預防疾病之外並提高生活品質，學術上紛紛探究正

向情緒（positive emotions）、快樂議題。Ryff（1989）提出幸福感6個範疇，將

幸福感與生活品質（quality of life）關聯，主張達到心理興盛（flourishing）之高

度心理健康，減少心理症狀和體驗高度幸福感，奠定了正向心理治療的基本概

念。Peterson 與 Seligman（2004）進一步提出幸福感理論，優勢（strengths）與

美德（virtues）等幸福要素有了更清楚的說明。Seligman et al.（2006）的研究建

構出正向心理治療14個治療主題之PERMA模式，強調正向情緒、投入、關係、

意義與成就。探索個案的24種優勢和6種美德。Riches et al.（2016）修改14次治

療的PPT為WELLFOCUS PPT採用手冊式介入的3個階段，延伸正向心理治療的

架構。

正向心理學的確是受到矚目，也引起許多論戰。爭議中也獲得許多支

持（徐欣萍，2017；曾文志，2010），國際性正向心理學研討會陸續舉辦。

例如，國際正向心理學學會（International Positive Psychology Association  

[IPPA]）、歐洲正向心理學研討會（European Conference on Positive Psychology 

[ECPP]）。國內，於2014年臺灣輔導與諮商學會之年會，也曾以激勵與韌性為

題探討正向轉化、自我轉化與本土諮商理論與技術結合，探討積極的輔導與諮

商策略之發展（鍾瀙鋌，2014）。這些顯示正向心理學逐漸應用到諮商與心理

治療，並開始建立治療模式與累積實徵性研究。

二、正向心理治療取向之多元焦點

1998年Martin Seligman推動正向心理學運動後，2004年逐漸發展到心理治

療領域，心理治療合併正向心理學的優勢、美德與社會建構觀點，正向治療

（positive therapy）一詞更加普及。正向心理學將心理治療從問題焦點轉到積

極面的發展，描述優勢與資源（劉淑慧等人，2017），此現象與原本著重良好

功能與適應的心理諮商的目標一致，事實上，諮商心理學領域一直是強調個人

之優勢與資產。正向心理治療乃後現代治療趨勢之一，臨床與諮商應用上將

正向情緒、優勢、意義作為核心，促進創傷後的成長與增進快樂（曾文志，

2010）。

Seligman et al.（2006）提出的正向心理治療為14次治療，採用六項正向心

理活動如評估優勢能力、寫自傳或訃聞、感恩拜訪、品味生活、給他人建設性
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回應進行。同時也建議團體治療進行6至8週。Wood（2018）將現有之治療取

向，如個案中心治療、接受與承諾治療、基模治療（schema therapy）視為正向

心理治療相關取向。劉淑慧等人（2017）認為正向心理治療、優勢中心諮商、

Adler諮商、敘事治療、SFBT治療、Satir家族治療，均強調人本主義成長取向，

彰顯正向特質。然而，正如Mak et al.（2011）的觀點，許多正向心理治療是以

認知行為治療技術作為治療的處遇介入。

不同學者發展出了不同焦點之正向心理治療與介入模式。Fava（1999, 

2006）根據Ryff提出的自我接納（self-acceptance）、正向人際關係（positive 

relations with others）、生活目的（purpose in life）、環境掌控（environmental 

mastery）、獨立自主（autonomy）、個人成長（personal growth）六個概念為治

療目標，提出幸福感治療（well-being therapy, WBT）。治療結構上，建議每次

30–50分鐘，共8–12次短期治療，強調自我觀察（self-observation），寫結構式

日誌（diary）。治療分為三個階段，第一階段是治療前期，個案報告0–100之幸

福感程度，被指定家庭作業，辨認幸福感。中間治療階段，採用認知或認知行

為治療策略，辨識出阻礙幸福感的想法或信念。治療結束階段，應用幸福感量

表或日記瞭解個案的具體進步。本模式所建議使用的技術如認知重建（cognitive 

restructuring）、活動安排（scheduling of activities）、肯定訓練（assertiveness 

training）、問題解決（problem solving）。其後，也主張此模式需要處理抗拒、

創傷，藥物處遇及增進復原力（resilience）的部分。

Jankowski et al.（2020） 運用前述WBT模式，加入認知行為治療家庭作

業，讓個案自我觀察幸福時刻與從事提升愉悅的活動。此模式偏重症狀與幸福

感的關係，認為正向心理學介入可採取美德─倫理（virtue-ethics）焦點的處遇

方式，培養因應壓力和受苦的能力。主張心理治療不只減少個案的症狀，也協

助獲得美好生活（good life），增進幸福感。美好生活涉及正負面經驗的辯證，

最後也指出需要具備文化敏感。上述觀點與Howard et al.（1993）符合，談論發

展正向治療階段，目的在促進主觀幸福感與希望、減少症狀、增進生活功能。

此外，也認為正向心理治療降低治療師對於治療結果的影響，與傳統權威治療

師的定位有很大差別。

其他依據正向心理學信念發展的療法，尚有接受與承諾治療（acceptance 

and commitment therapy [ACT]），正念介入（mindfulness-based interventions 

[MBIs]; Seligman et al., 2006）。Wade et al.（2014）提出的REACH（recall, 

empathize, altruistic gift, commit, hold）寬恕治療，提倡促進美德行動，個案被
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引導進行五個步驟治療為回憶與情緒有關的傷害、強調瞭解加害者的知覺、

原諒與利他、承諾原諒、決定原諒。Wong（2006）的優勢中心治療（strength-

centered therapy）是以社會建構與美德為基礎，使用案例說明辨認優勢、擬定目

標、賦能、獲益成長等治療階段如何實施進行。此外，也說明優勢諮商並非不

討論負面經驗，反而主張負面或逆境經驗也有助於成長。Harris et al.（2007）也

強調治療中運用優勢語言，重新架構個案的想法，並支持個案的優勢與資源與

擴展問題發展，也要評估個案的優勢。Lampropoulos（2001）也支持治療過程

將焦點放在希望、樂觀、調適因應策略與自我效能等層面。

情感、認知、行為始終是心理治療個取向的重要介入層面，情感層面的

負向情緒一直是傳統治療介入之處，正向情緒的角色也應受重視（Stalikas & 

Fitzpatrick, 2008）。1998年Barbara Fredrickson和研究團隊提出質疑，為何心理治

療理論不重視正向情緒的角色，質疑許多治療理論，如精神分析、行為學派、當

事人中心學派、認知學派，過去都強調變態、負面經驗的接受與理解，而非正向

與健康層面。Russell 與 Fosha（2008）持較中立看法，認為治療中的個案經歷負

面與正面情緒之間來來回回的過程。個案因悲傷而哭泣，進入哀悼歷程，眼淚是

釋放失落的情緒。治療結束時，個案會感受到愉悅、驕傲及自信的正向情緒。

也有學者抱持相同的主張，對於正向心理治療目標中的情緒做澄清與探究，如

Lambert 與 Erekson（2008）探究心理治療過程個案之正負向情緒經驗，如何轉移

到療癒的過程。認為去除負向情緒不一定能增加正向情緒，治療過程不僅要消除

負向情緒，也需聚焦在正向情緒。除了個別治療對正向情緒定位的探討，Sexton 

與 Schuster（2008）也曾探討家族治療過程產生的正向情緒角色。

將正向心理治療加入文化元素者，如國內林仁祥等人（2021）則依據正向

心理學思維，提出「心身合一覺察循環模式」，主張透過心理、身體覺察與影

響機制，提升身心健康。正向心理學以感恩、希望、仁慈、寬恕等優勢為介入

策略。Wong（2006）也融合華人辯證原則、生物─行為雙系統模型及跨文化正

向心理學，推動統合對立面、陰陽互補調節共存之平衡互動模式。綜上所述，

不論是治療焦點、治療形式或內涵，均顯現正向心理學為基礎的心理治療模式

漸展開下一波新的發展。

三、正向心理治療取向之應用對象與成效

正向心理治療主要治療對象包含憂鬱症、焦慮症、創傷後壓力症候群、

藥物成癮、精神疾病、自殺行為、LGBT、生涯探索等議題之案主（鄭曉楓，
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2011；Cornish et al., 2020）。朱群芳（2019）、Webb et al.（2015）採用寬恕理

念協助藥物成癮與自殺行為個案。Riches et al.（2016）、Slade et al.（2016）探

討精神病患之正向心理治療效果。Krentzman（2013）分析正向心理學在成癮者

的研究，發現主要聚焦的主題為優勢、復原、正向介入策略與成癮的好壞感受

幾項。Lytle et al.（2014）應用正向心理治療到同志族群LGBT案主的治療。王

玉珍（2013，2015）建構出優勢中心生涯適應諮商模式，其研究也發現此模式

對自我成長、快樂感受具有療效。

正向心理治療相關的應用性研究，多在探討治療成效，除前述的個別治

療，亦有採用團體治療形式（王櫻芬等人，2017；巫珮如、謝麗紅，2015；蕭

麗鳳，2011；鄒繼礎，2015；Hoskins et al., 2018; Wei et al., 2021; Wong et al., 

2017）或家庭治療（Sexton & Schuster, 2008）等應用。雖有國外學者將正向心

理學應用到督導層面（Bannink, 2015），但國內至今未見此方面的研究發表。

Cornish et al.（2020）運用情緒為焦點治療與正向心理學原則、空椅法，與一

個成人個案進行8次諮商，達到寬恕自己（self-forgiveness）與悲憫自己（self-

compassion）的效果。

Hoskins et al.（2018）以創傷（家暴或虐待）青少年與主要照顧者為對象，

進行正向團體治療，發現在幸福感與情緒上有所助益。蔡震邦（2012）運用正

向心理學設計抒寫文稿與分享方式的團體，改善矯正機構藥癮者自我概念，增

加正向情緒與正向特質。Seligman et al.（2006）的研究發現對憂鬱症患者情緒

上的療效。Ahmed 與 Boisvert（2006）針對思覺失調患者團體採正向心理學內涵

設計活動。陳景花和余民寧（2019）分析2013–2017年47篇期刊研究，也發現正

向心理學介入，在增進幸福感與減緩憂鬱症狀上有低度到中度效果。

上述療效除了提到之症狀緩解之外，情緒的改善也是很多研究與實務探討

的部分。過去有學者針對情緒提出相關模式，如Fredrickson（2001）之擴展與建

構理論（broaden-and-build theory），主張正向情緒可促進和擴展認知及行為範

圍，提高因應能力，增強正向情緒與生活滿意度，進而可預防焦慮、憂鬱與壓

力。Fitzpatrick 與 Stalikas（2008a, 2008b）主張正念情緒對心理治療具有功能。

多數個案帶著痛苦的負面情緒進入治療，負向情緒經驗也具有正面價值，受苦

背後隱含正向的意義。心理治療協助個案體驗情緒，也接受負面情緒，如害怕

與挫折。個案的正向情緒有助發展更多反應形式，創造出更多有益的想法和行

為，也能支持治療關係，促進工作同盟。而治療師的正向特質也影響治療效

果，後設分析研究發現個人中心治療強調之治療的積極關注（positive regard）
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與治療結果高度相關（Farber et al., 2018）。但其中的機制至今未能清楚。例如

感到被愛和被照顧，而產生感恩，不孤單和希望感，進一步可以在安全下對外

界做探索。

治療中正向與負向情緒以及個案的正向特質運用，目前對正向心理治療實

踐上仍是一個需要更具體化的範疇，正向情緒對治療之價值也待釐清。同理情

緒本來就是心理治療過程相當重要的治療技術，但情緒經驗相當個人化，案主

之間有很大的個別差異。如何在治療中操作，讓情緒成為治療的輔助角色，有

助於治療改變發生，也是正向心理治療正努力的方向之一。

四、結語

正向心理治療取向與介入仍在發展，不論治療模式、治療對象、治療形

式，治療效果與技術，似乎將形成另一個典範，讓傳統心理治療有新的視野和

選擇。然而，也同時面對許多實務上的挑戰與限制，需要搭配的技術和相關實

徵性研究支持其療效與治療進行步驟，始能獲得更多實務工作者的肯定和訓練

後使用。
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