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COVID-19 後疫情時期正向心理學之 
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國立高雄師範大學諮商心理與復健諮商研究所博士候選人

摘要

後疫情時期，如何回復或維持民眾的心理健康，是心理工作重要的議題之一。

本文以關鍵字「COVID-19」與「正向心理學」搜尋 Web of Science 期刊資料庫，

透過文獻回顧瞭解後疫情時期，正向心理學與疫情期間之主要研究方向，整理出

2021–2024 年期間 17 篇相關文獻，其中關鍵字除 COVID-19 與正向心理外，心理健

康出現最多，顯見形成與維持「心理健康」是疫情時期重要之研究主題。本文將 17

篇文獻彙整為「正向心理學的介入模式」、「面對苦難並尋求正向生命意義」、「重

要議題的相關研究」三大類研究趨勢，並提出後疫情時期正向心理學在臺灣未來展

望，供國內正向心理學者做為參考。

關鍵字：COVID-19、心理健康、正向心理介入、正向心理學、苦難
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一、前言

隨著嚴重特殊傳染性肺炎（Coronavirus Disease 2019 [COVID-19]）疫情趨

緩，民眾逐漸回到正常的生活中。但在疫情期間，已然對民眾的心理產生重大影

響。許多疫情期間的研究指出，民眾產生焦慮、憂鬱及失眠的身心理現象有攀升

趨勢（Rajkumar, 2020）。不同國家的調查當中，焦慮症、憂鬱症以及自覺身體

病徵加重的比例亦有所攀升（C. Wang et al., 2020）。2020年以臺灣民眾為主的心

理健康調查中，依人口性別比與年齡結構的1,087份抽樣顯示，約有12%的受訪者

檢測出具有心理困擾的問題（陳映燁、蔡紀葦，2021）。因此，如何減少因疫情

帶來的身心理症狀，並進一步透過心理健康的諮商與輔導，幫助民眾在後疫情時

期產生更具韌性的心理健康狀態，是心理工作者重要的議題之一。

「正向心理學」（positive psychology）在美國心理學會（American 

Psychological Association [APA], 2018）的心理學詞典中，定義為「關注心理狀

態（如：滿足、快樂）、個人特質或是性格上的優勢（如：親密、正直、利他

主義、智慧）以及提升主觀幸福感和生活價值的社會模式。」。相關研究指

出，正向心理學可促進個體心理健康，其中的的敬畏和感恩（awe/gratitude）被

認為在疫情期間有助於提升當事人的福祉，或得以用較為彈性的方式來緩衝壓

力與負擔（余民寧等人，2023；Büssing et al., 2021）。王晴薇等人（2023）認

為透過正向心理介入（positive psychology interventions）中的感恩、正念、靜

坐、品味介入等方式，帶入大專校院的團體或課堂中，亦有助於大學生提升心

理健康以因應疫情所帶來的壓力與挑戰。可見正向心理學的應用，在介入方式

與對象應用上均有持續研究與發展空間。

本文期望透過彙整國外文獻，瞭解COVID-19後疫情時期，正向心理學在國

外之相關研究，整理疫情可能對民眾產生的心理負擔及因應介入方式，也借鑑相

關研究，以期能在臺灣地區持續開展正向心理學，對民眾的心理健康產生助益。

二、COVID-19後疫情時期正向心理學之相關研究

以關鍵字「COVID-19」與「正向心理學」搜尋Web of Science期刊資料庫，

時間為2021–2024年，符合之相關文獻約17篇，整理如表1至表4。

COVID-19後疫情時期的正向心理學研究範圍涵蓋多種正向心理介入策

略、和不同的研究對象。研究包含量化研究4篇，占23.53%；質性研究2篇，占

11.77%；實驗設計研究5篇，占29.41%；論述性文章6篇，占35.29%。研究對象
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包括學生6篇，占35.30%；青少年1篇，占5.90%；教師1篇，占5.90%；警察1
篇，占5.90%；醫護人員1篇，占5.90%；成人2篇，占11.80%；國家領袖1篇，占

5.90%。文獻關鍵字統計，以「COVID-19」最多（10次），占58.80%；「正向

心理」次之（7次），占41.20%；心理健康第三（5次），占29.40%。整體實徵

研究中女性受試者約占60.20%，研究對象平均年齡約31.49歲。 

三、後疫情時期正向心理學之研究趨勢

（一）正向心理學的介入模式

C. Y. Wang et al.（2024）以短期焦點治療技術運用於正向心理學的介入中，

以準實驗設計進行假設驗證，對於創傷後成長與心理復原力有顯著效果，表示

以短期焦點治療技術運用於正向心理學的介入，使疫情經驗有機會轉變為對大

學生的正向成長經驗。García-Álvarez et al.（2021）以學習正向心理學基礎、幸

福感模型，並關注自身與感恩（gratitude）為正向心理學介入模式，促進教師

的幸福感，以漸少負向情緒的干擾，對於教師的心理健康同樣有顯著提升。此

外，Bernabe-Valero et al.（2021）針對個體化差異，包含：人格特質、感恩、人

生目標和宗教信仰進行分析，顯示個體差異化可能影響以正向心理學介入之效

果；因此，個體或群體差異應作為進行介入時的考量。

Krifa et al.（2022）以醫療科系大學生為樣本所做的研究，在正向心理學

介入後，也呈現正向情緒提升並具有維持效果，所採用的介入為「CARE方
案」（Consumers Affordable Resource for Energy Program [CARE Program]）線

上課程，課程包含：講座、專家影片、心理教育、正向心理學實踐及要求應完

成的活動，聚焦在將注意轉向生活的積極面與滿意面、培養慈悲心與自我慈悲

心、並參與有意義的活動。Brouzos et al.（2022）以線上正向心理介入（on-line 
positive psychology intervention [OPPI]）對於職業為警察的參與者，顯示對於負

向情緒的應對能力提升，亦具有長期效果，其關鍵為能在艱困時期發展個人優

勢，在逆境中仍能激發個人成長。介入模式為邀請參與者進行「線上正向心理

團體」，團體內容包含：消極念頭的管理與放鬆技巧、應對策略與基於正念的

問題解決、正向心態的培養與意義化生活、尋找個人自我優勢並發展同理心、

在逆境中尋找亮點。Brouzos et al.（2023）同樣以OPPI對於希臘成年人的參與

者，顯示參與者對於個人優勢和適應力均有所提升，對於負向情緒得以有效應

對，同時在介入結束後也具有持續性效果。

正向心理(3)-06 謝孟欣_超連結.indd   90正向心理(3)-06 謝孟欣_超連結.indd   90 2024/10/17   下午 05:51:552024/10/17   下午 05:51:55



 91 COVID-19 後疫情時期正向心理學之研究與未來展望

另有以「正念」作為介入模式的相關研究，接種疫苗是對抗疫情重要的方

式之一，Hu et al.（2022）的研究發現，正念與疫苗接總種意願呈現正相關，因

正念可提升道德感與生命意義，所以透過以正念為介入模式的正向心理學，除

了減少情緒困擾增加生活品質外，對於公共事務的促進也有幫助。其中正念介

入的效果，能帶來正向心理學的觀點包含：促進自我慈悲心，並具有平衡意識

的功能以減少負面想法或感受，以適應性的方式進行自我調節以促進心理健康

與福祉。

（二）面對苦難並尋求正向生命意義

Rajkumar（2021）的研究中提到，第二波正向心理學著重人類經驗的整體

性以及從痛苦中獲取意義和性格成長的可能性，也重視個人在逆境中創造和維

持健康與福祉的先天能力，減少疫情帶來過度病理化民眾的觀點。Van Tongeren
與Van Tongeren（2021）將存在主義與正向心理學結合，發展痛苦的存在正向心

理學模型（existential positive psychology model of suffering [EPPMS]），須能面

對苦難並從中尋找正向意義，以增加面對苦難的因應能力。此外，過度尋求享

樂主義在面對類似COVID-19疫情的災難時，可能使災難更加擴大，唯有在面對

苦難時產生出意義、信念、勇氣和創造力，才有機會把糟糕的時代變成最好的

時代（Wong, 2021）。Robbins（2021）透過現象學研究，呈現快樂生活和有意

義的幸福，來自使命與服務的美德，也被認為是一種禮物或是祝福，其概念使

正向心理學在面對失落或痛苦時，可為人帶來彈性與慰藉。

Bernabe-Valero et al.（2021）的研究中整理過往文獻，提出「感恩」的關鍵

性，可以帶來「創傷後的成長」（post-traumatic growth），能幫助當事人面對

逆境，將逆境意義化並賦予相關意義，其他諸如：團隊支持、理性的認知、增

加關懷、發展專業責任感與自我反思，也有助於專業工作者乃至於一般民眾增

加身處苦難中的復原力。Waters, Algoe et al.（2022）提出意義、應對、自我慈

悲心、勇氣、感恩、性格優勢、正向情緒、正向的人際互動過程和高品質的連

結，九項正向心理學的觀點作為因應疫情與照顧個人內在狀態的關鍵。正向心

理學除應用在個人心理健康外，也可用以提升集體福祉與集體創傷後成長。

（三）疫情下部分重要議題的相關研究

針對教學場域，以學生族群來說，正向心理學的課程如果無法有效推廣，

對於學生心理健康的則無顯著幫助（Subotic-Kerry et al., 2023）。以此反思，

如何有效推廣正向心理學概念，將之融入一般教育內容或是活動中，使正向心
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理學對於心理健康的促進得以實現。另與教師的相關研究中，García-Álvarez 

et al.（2021）指出，教師在疫情下也受到工作風險增加、工作負荷以及不確定

性等各種議題的困擾，可能引起教師的負向情緒，顯示教師在疫情的影響下也

是值得關注的群體之一。另一方面，在遠距教學的應用上，正向心理學除了可

以減少因緊急遠距教學所帶來的負向情緒外，對於教學效果雖沒有直接幫助，

但透過正向情緒的提升，使學生能更積極學習，長遠來看仍是對教學有所幫助

（Q. Wang & Jiang, 2022）。

媒體與公眾人物所傳達的訊息，在一定程度上也會影響民眾的心理狀態。

疫情的壓力有部分是來自媒體報導，Jain（2021）指出面對新聞的想法與感受

會影響到心理健康，若透過正向心理學提升幸福感、滿意度與感激，則能減少

新聞報導疫情時所帶來的負向情緒。另一篇針對女性領導者演講的研究指出

（Mayer & May, 2021），若以第二波正向心理學呈現正面的個人特質與其發

展，可有效減輕痛苦與消除其根源，運用在演講與領導防疫中，則能起到正面

效果。

疫情期間物質濫用與網路成癮的現象亦有所提升，Kor 與 Shoshani（2023）

以正向心理學為基礎的成癮預防介入，能有效減少物質濫用和數位媒體使用

量，也具有減少心理症狀增加正向情緒和生活滿意度的成效。

四、結論與未來展望

本研究以「COVID-19」與「正向心理學」為關鍵字整理國外文獻，期望瞭

解正向心理學在疫情後期的研究趨勢，作為在臺灣地區正向心理學持續發展的

參考。

首先，許多實徵研究已驗證正向心理學對於促進心理健康的效果，應持

續以正向心理學為基礎來發展多元介入模式，並關注介入後的效果及效果持續

性。臺灣受到疫情的影響相對國外較低，但臺灣仍有許多不可控的自然災害，

若苦難無法消失，心理工作者如何幫助民眾以正向的態度面對苦難並賦予其意

義，使無法預測的災難對我們的人生產生價值。正向心理學可提供給我們一個

解方，且有待心理工作者在平時將正向心理學向民眾教育與普及，真正幫助民

眾在苦難仍能看到光輝與尋求正向生命意義。最後，許多新興議題帶來的社會

現象，對正向心理學來說，是種提醒也是機會，提醒我們應關心並適當介入，

也瞭解這些議題可能隱含重要的個人內在議題，透過議題的呈現與處理，幫助

當事人自我覺察進而滿足自我需求，朝向自我實現。
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本文所研究之文獻僅COVID-19與正向心理學相關研究之滄海一粟，可能無

法代表所有目前的研究成果，所建議的未來展望也有待持續實徵驗證，以期在

疫情過去後將正向心理學運用在更廣泛的諮商與教育領域。
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Abstract
One of the most important issues in psychological work during post-pandemic 

periods is restoring or maintaining public mental health. To conduct a literature review 
and gain insight into the research of the post-pandemic era, the authors searched the 
Web of Science journal database using the keywords “COVID-19 (Coronavirus Disease 
2019)” and “positive psychology.” From 2021 to 2024, 17 relevant research studies have 
examined how positive psychology can be used to address the pandemic. According to 
our findings, COVID-19, positive psychology, and mental health were the most frequently 
used keywords. Among the research studies, there are three major research trends: “Positive 
psychology intervention,” “facing adversity and seeking positive life meaning,” and “related 
studies on important issues.” This study proposes the outlook for positive psychology 
in Taiwan during the post-pandemic era to provide a reference for domestic positive 
psychology research.
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