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摘要

本文目的為探討正向心理學與正念取向的心理健康特色和異同，針對雙方的源

起背景、理論基礎、實踐與研究等方面進行論述，呈現雙方的異同之處。最後提出

關於正向心理學和正念取向的應用與未來研究建議。
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正向心理學（Positive Psychology）和正念取向（Mindfulness Approach）
是助人領域學術與實務工作的熱門趨勢，兩者對於個體心理健康促進都有寶貴

貢獻。本文比較正向心理學和正念取向的源起、背景、理論基礎，及應用和研

究，討論兩者的心理健康特色與發展趨勢，期盼正向心理學與正念理論和實踐

能相得益彰，促進個人與社會的幸福安康。

一、正向心理學和正念取向的源起背景

正向心理學探討個體幸福、心理健康、正向情感和正向行為，關注其優

勢和心理資源，鼓勵自我實現和人際連結，促進個人與社會的進步、成就和福

祉。正向心理學的起源和1950–1960年代的人本主義風潮相關，重視人類的主

觀經驗、自我認知、價值觀和意義感、自我實現、和精神成長（Froh, 2004）。

1998年，美國心理學會主席Martin Seligman提倡正向心理學的科學與實踐，將

其定義為研究人類的力量和美好，並且關注個體、社區和社會的全面發展，提

議將心理學焦點由「病理導向」轉至「健康發展為導向」（M. E. P. Seligman & 
Csikszentmihalyi, 2000）。隨著科技發展，人們渴望幸福與健康，正向心理學的

研究和推廣成效日益茁壯，成為時代潮流之一。

正念取向強調當下注意力（attention）的集中和擴展，同時保持開放、非評

判的態度，有助於全面地感知和接納此時此地的經驗，包括身體感覺、情緒、

思想等，促進身心連結和自我調節，幫助人們更清楚瞭解自己的身心狀態，培

養內心的平靜和自由。當代正念課程源於禪修的理念與方法，去除宗教色彩，

結合腦科學、壓力理論與認知行為科學，藉由專注、觀察當前經驗，以友善開

放的心態面對每一刻經驗，幫助人們瞭解經驗變化的本質，管理個人的無益慣

性反應，學習善巧回應和明智選擇，鍛鍊人生所需的仁慈與智慧（Baer, 2003; 
Kabat-Zinn, 2003; Shapiro et al., 2006）。

Kabat-Zinn（1982）在美國發展正念減壓課程（Mindfulness-Based Stress 
Reduction [MBSR]），幫助病患和一般大眾學習因應負面情緒、病痛、與壓

力，減少自我批判，學習和困難經驗同在，獲得熱烈迴響。其他心理學者如

Mark Williams等人在2004年研發正念認知療法（Mindfulness-Based Cognitive 
Therapy [MBCT]）（Segal et al., 2018）。各種正念課程不斷興起，成為以科學

證據為基礎（evidence-based）的身心健康促進與自我管理方法，在身心醫療、

諮商輔導、教育、親職訓練、企業管理、疾病管理、健康促進、運動健身、

矯治戒癮、軍事管理等各種領域受到關注（Creswell, 2017; Good et al., 2016; 
Schuman-Olivier et al., 2021）。實證研究文獻指出正念介入（Mindfulness-Based 
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Intervention [MBI]）或正念修習（mindfulness practice）有益於身心健康和幸

福（Baer, 2003; Creswell, 2017; Keng et al., 2011; Schuman-Olivier et al., 2021; 
Williams et al., 2008; Zhang et al., 2021），正念取向也成為當代心理學和醫療科

學的熱門主題之一。

二、正向心理學和正念取向的理論基礎

正向心理學關注個體生命中正向的、豐盈的、幸福的、有意義的和成功

的經驗，重視人類幸福和心理健康，涵蓋人格心理學、社會心理學、發展心理

學、教育心理學、諮商輔導、和工商組織心理學等領域（M. Seligman, 2018）。

下列議題彰顯正向心理學的重要理論內涵和發展重點：

（一）心理學的典範轉移與進化：在1990年代，心理學典範由病理轉向健康導

向。正向心理學家看重人類的優勢特質，強調大腦具有進化優勢，能自

我調節並對生活中的積極體驗產生反應，有助於環境適應並創造豐富美

滿的人生（Linley et al., 2006; Ryan et al., 2019; Vaillant, 2000）。

（二）多元化觀點：從多種角度及多元面向（如個體、群體和社會層面，及生

理、心理、社會層面等）來探討人的健康與幸福（Kim et al., 2018; Linley 
et al., 2006; M. Seligman, 2018）。

（三）個體主觀體驗：幸福和滿意度不僅取決於外部客觀環境和具體生活條

件，更重視個體主觀、全面性體驗與積極性（Ryan et al., 2019; Vaillant, 
2000）。

（四）情緒的探究：強調正向情緒（如樂觀、希望、勇氣、愛、自尊、喜悅、

感恩、關懷、慈悲、平靜等）對個人健康和幸福的重要性及影響力（M. 
Seligman, 2018; Vaillant, 2000）。

（五）自我實現與個人賦能觀點：個體通過自我觀察和努力來發展優勢，具有

自我肯定、自我實現、達成目標等能力（Ryan et al., 2019; M. Seligman, 
2018）。

（六）正向人際關係與社會支持：個體以正向情緒為基礎，需要與他人建立正

向互動關係，獲得環境支持和對人對己的關懷，才能利己利他，促進整

體社會和諧與進步（Ryan et al., 2019; M. Seligman, 2018）。

（七）人類生命意義：正向心理學關注個體如何在社會和文化脈絡中追尋自己的

人生目標、生命意義與人生使命（Linley et al., 2006; Ryan et al., 2019）。
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正念取向的理論基礎涵蓋佛教禪修理論、壓力理論、腦神經科學、認知行

為科學等領域，分述如下：

（一）佛教禪修理論：1. 鼓勵個體保持當下的意識和覺察，以非評價和非反應

的方式，觀察當前身心狀態和周遭環境。2. 趨樂避苦的生物本能容易引

發對於特定經驗的過度執著、抗拒或逃避，造成更多糾結、不安與困

擾。獲得自由與平靜的方法是不急於批判當下經驗，可減少不必要的負

面情緒。3. 所有經驗都具有變動的本質，生命經驗持續流動和變化，不

需費力試圖控制。因此，正念提倡「去中心化」（decentering）的觀察與

修習，同時強調關懷自己和他人，以及珍惜人生的重要性（Kabat-Zinn, 

2003; Kang & Whittingham, 2010; Williams & Kabat-Zinn, 2011）。

（二）壓力理論與自主神經系統的調節：當個體面對威脅刺激時，自主神經系

統活化，導致戰、逃或僵住的壓力反應。正念練習可以幫助人們調節自

主神經系統，緩解壓力反應，做出更具適應性的行為（Davidson et al., 

2003; Schuman-Olivier et al., 2021; Shapiro et al., 2006; Tang et al., 2015）。

（三）神經可塑性與注意力的調節：長期正念練習可以影響大腦神經系統的結

構和功能，特別是與執行功能（例如注意力與判斷力）和情緒調節相關

的區域（Davidson et al., 2003; Tang et al., 2015）。注意力是控制情緒和

行為的重要因素之一，正念練習可以幫助人們調節注意力，與當下經驗

連結，不受到悔恨過去與擔憂未來的情緒干擾，從而增強自我管理和情

緒控制能力，有助於應對環境變化和挑戰（Schuman-Olivier et al., 2021; 

Shapiro et al., 2006）。

（四）去中心化與自我認知：正念修習能培養去中心化的觀察能力，以客觀、

非評價的態度，清楚覺察身體感受、情緒、想法和外在環境，促進自我

瞭解。個體留意無益的慣性反應，減少負面情緒的產生和持續，更能做

出更明智選擇（Schuman-Olivier et al., 2021; Shapiro et al., 2006）。

（五）認知行為科學與認知行為療法（Cognitive Behavioral Therapy[CBT]）：

認知行為療法主張負面情緒和行為來自負面想法和信念。透過注意力調

節、去中心化的觀察，以及認知歷程的統整，個體可以和非適應性且偏

頗的想法脫鉤，進而改變負面情緒和行為，提高自我效能和生活品質

（Schuman-Olivier et al., 2021; Shapiro et al., 2006; Williams et al., 2008）。

（六）自我調節（self-regulation）與自我慈悲（self-compassion）：困難經驗容
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易帶來負面情緒和想法，可能造成狹隘偏頗的視野和非適應性的反應。

透過正念練習，個體可以學會觀察並允許內在經驗的變化，減少不必要

的自我批評和負面思維干擾，產生自我慈悲和同理心，增強對於完整生

命的感知和體驗，在平靜狀態下做出明智選擇（Baer, 2003; Frostadottir & 
Dorjee, 2019; Schuman-Olivier et al., 2021; Shapiro et al., 2006; Williams & 
Kabat-Zinn, 2011）。

（七）身心一致性：個體的身體和心理狀態變化會相互影響。正念訓練能培養

個體對身體感知，促進身心連結整合，帶動身體與心智狀態的雙向影響

和正向循環（Davidson et al., 2003; Kabat-Zinn, 2003; Michalak et al., 2012; 
Schuman-Olivier et al., 2021; Shapiro et al., 2006; Tang et al., 2015）。

綜上所述，正念取向的理論基礎具有佛教禪修內涵，同時整合腦神經科

學、壓力理論、注意力與認知歷程，以及自我慈悲等學科。數萬篇研究文獻指

出正念訓練可以提高對當下經驗的敏感度和自我覺察能力，改善認知歷程與情

緒功能，提高生活品質和幸福感，增進身心健康。

三、正向心理學和正念取向的應用與研究

正向心理學旨在實現個人幸福和社會繁榮，研究重點包含正向情緒、情緒

智商、積極性格、韌性、自我效能、心理彈性、心理資源、心理健康、主觀幸

福感和健康促進。研究方向聚焦於相關因素的發展和關聯機制，學者也關注培

養這些優勢特質的方法（Linley et al., 2006; Schueller, 2010; M. Seligman, 2018; 
Vaillant, 2000）。它主要的應用方式和研究重點如下：

（一）諮商輔導與治療：利用積極的情緒調節方式，建立積極的人際互動關

係，提高心理韌性，發現生命意義和目標，培養效能感、生活滿意度和

幸福感（Bolier et al., 2013; Itaire et al., 2022; Lee Duckworth et al., 2005; M. 
Seligman, 2018）。

（二）教育：培養學生的正向情感和品格，使其更關注自己的優勢與成功經

驗，激發學習興趣和動力，也增強自尊、自信和自我效能（Itaire et al., 
2022; Ryan et al., 2019; Waters, 2011）。教師與其他專業人員亦可運用正

向心理學以促進個人和專業成長（Itaire et al., 2022; Ryan et al., 2019）。

（三）組織管理：提高員工幸福感和工作滿意度，強化工作動機和團隊溝通，

活化創造力和領導力，增強組織凝聚力，從而提高企業的經濟效益和社

會價值（Forgeard et al., 2011; Ryan et al., 2019）。
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總結而言，正向心理學的應用範圍和研究領域不斷擴大。微觀層面包括個

體和小組，而宏觀層面則包括社區、國家和文化（Kim et al., 2018; Linley et al., 
2006; Ryan et al., 2019)。此外，正向心理學家關注社會正義，探討正向心理學運

用於社會和政策層面的影響（Forgeard et al., 2011）。

正念介入與相關研究在過去幾十年亦大幅成長，其趨勢說明如下。

（一）應用與研究領域擴展：專業人員從內觀禪修漸漸擴展至身心醫療、諮

商、教育輔導、親職教養、企業管理、健康管理、飲食管理、運動訓

練、矯治與戒癮、軍隊管理等領域（Baer, 2003; Creswell, 2017; Good et 
al., 2016; Schuman-Olivier et al., 2021; Sutcliffe et al., 2016）。

（二）多元化的正念介入方式：當代正念課程百花齊放，呈現多元主題，例

如：專注力訓練、自我照顧、睡眠管理、情緒管理、疼痛管理、創傷失

落、親職教養、人際溝通、創造力與領導力、園藝、瑜珈、藝術、長

照或長者樂齡課程，以及納入遊戲的兒童青少年正念課程（Henriksen 
et al., 2020; Sutcliffe et al., 2016）。另有結合正念元素的心理治療，如

辯證行為治療（Dialectic Behavioral Therapy [DBT]）、接納與承諾治

療（Acceptance and Commitment Therapy[ACT]）、成癮防治（Relapse 
Prevention）等（Baer, 2003）。    

（三）生物學研究：關於短期、中期或長期的正念介入如何影響大腦結構、認

知功能、自主神經系統、免疫系統？這些因素如何互相影響並促進身

心健康，仍有待研究者深入探究（Creswell, 2017; Davidson et al., 2003; 
Schuman-Olivier et al., 2021; Tang et al., 2015; Widha et al., 2021; Zhang et 
al., 2021）。

（四）科技化、數位化和遠程介入：正念介入可透過穿戴式設備、虛擬實境技

術、生理回饋設備來測量生理訊號並強化其效益（Arpaia et al., 2022）。

大數據和機器學習技術亦可分析認知、情緒與行為歷程的互動影響

（Arpaia et al., 2022）。此外，正念訓練可透過手機應用程式或網上平

臺進行（Nunes et al., 2020），尤其嚴重特殊傳染性肺炎（Coronavirus 
Disease 2019 [COVID-19])疫情期間，遠距介入（如線上課程、影音資

源）成為實體課程的替代或輔助方式，學者特別關注正念應用程式能如

何讓遠端的使用者獲益，以及如何讓學習者長期持續的修習，以獲得持

久深入的正向影響（Widha et al., 2021; Zhang et al., 2021）。
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四、正向心理學和正念取向的異同處

雖然正向心理學和正念訓練均能改善個體身心健康和生活品質，但著眼

點、方法和目標看似不盡相同。從方法和目標來看，正向心理學提倡感恩、樂

觀、幽默、慷慨、自我效能、勇氣、信任、利他主義與積極人際關係的培養，

目標是追求幸福、進步和成功（Itaire et al., 2022; Lee Duckworth et al., 2005; 

Schueller, 2010; Vaillant, 2000）。相對的，正念訓練是要允許自己觀察每一刻

經驗的真實樣貌，不評價它們，也不急於改變經驗或追求不同於當下的經驗，

同時放下過去和未來的焦慮和煩惱。常見的正念練習包括靜坐、呼吸、身體掃

描、正念飲食、冥想、伸展與步行等，這些練習的意圖是培養開放、友善、好

奇、接納和非評判的態度，協助個體從忙碌、心不在焉、與慣性模式中覺醒，

覺察並品味當下經驗，學習和困難經驗為友，提高挫折容忍力，在所有情境

中做出善巧明智的選擇，享受平衡、善意、自由、有智慧的人生（Baer, 2003; 

Creswell, 2017; Williams & Kabat-Zinn, 2011）。

有趣的是，正向心理學和正念訓練也存在互通性與相容性。兩者的訓練方

法可相互交流並互補，不少正向心理學和正念課程中都融入彼此的元素。例如

正念課程結合正向心理學的練習，包括：愉悅經驗記錄、感謝與欣賞的練習、

慈心祝福、友好練習、山或湖的冥想等，這些練習可幫助人們培養正面情感和

積極心態，也能輔以正念覺察訓練，關注生命經驗中的各種面向且給予理解、

包容和祝福，提高幸福感和身心健康。

從訴求和遠程目的來看，兩者都關注個人的內在狀態、對外部世界的反

應、情緒調節和自我管理，強調個人的內在資源和心理能力，分述如下：

（一）不論是團體課程或個別學習，兩者都重視個別化經驗。正向心理學鼓勵

善用個人價值觀和優勢（Bolier et al., 2013; Ryan et al., 2019; M. Seligman, 

2018）。正念取向強調，真正的學習從生活體驗中發生，自己就是生活

中最好的老師（Kabat-Zinn, 2003; Williams & Kabat-Zinn, 2011）。

（二）兩者都重視對當下的關注和體驗。正向心理學關注當下積極經驗的發現

和擴展，鼓勵專注投入行動和心流體驗（Itaire et al., 2022; M. Seligman, 

2018）。正念取向是訓練注意力的集中、維持與擴展，培養自主放鬆和

專注能力，觀察當下經驗的細節與全貌，增進品味生活細節和欣賞各種

經驗的能力（Kabat-Zinn, 2003; Williams & Kabat-Zinn, 2011）。
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（三）兩者都注重情緒調節和身心健康，鼓勵建立心理資源，包含正向情緒

和個人力量的培養。正向心理學強調各種積極情緒與韌性（Itaire et al., 
2022; Lee Duckworth et al., 2005; Ryan et al., 2019; Vaillant, 2000）。正念

學習強調正向態度，其中的信任、耐心、初學者之心（好奇與開放）、

慷慨、感恩等，都能深化並優化覺察歷程，協助個體培養友善和包容

接納的能力，學習和困難經驗同在，培養痛苦耐受與挫折容忍能力，

理解當下可有哪些選擇，作為下一步善巧回應經驗或明智選擇的基礎

（Kabat-Zinn, 2003; Shapiro et al., 2006; Williams, & Kabat-Zinn, 2011）。

（四）兩者均強調自我慈悲與自我照顧（self-care），並鼓勵自利利他的實踐

（Kabat-Zinn, 2003; Ryan et al., 2019; Williams & Kabat-Zinn, 2011）。

（五）兩者均強調與內在和外在的連結。正向心理學家鼓勵自我肯定並建立

積極人際關係（Itaire et al., 2022; Ryan et al., 2019; M. Seligman, 2018; 
Vaillant, 2000），而正念取向鼓勵修習者清楚感知內在歷程，同時也

關注環境中的人事物，並與其建立具有欣賞和感激特色的互動連結

（Creswell, 2017; Donald et al., 2019; Kabat-Zinn, 2003; Williams & Kabat-
Zinn, 2011）。

五、正向心理學和正念取向的應用趨勢

正向心理學和正念取向均強調對人的內在體驗和自我發展的重要性，實務

工作者可結合兩者的理念，提高個人和群體的幸福感、生命力、和創造力。正

向心理和正念介入可採用以下策略。例如，於個人生活、家庭、校園、社區和

醫療機構、工作組織、社群或軍警族群中建立正向心理文化，推動相關政策和

資源，提高領導者的正向影響力，鼓勵發掘優勢和價值，並鼓勵互相支持和互

助，創造利己利人的共好環境（Donald et al., 2019; Good et al., 2016; Itaire et al., 
2022; Ryan et al., 2019; Schueller, 2010; Sutcliffe et al., 2016; Waters, 2011）。此

外，鼓勵民眾和心理專業人員接受正向心理和正念訓練，培養正向情緒（如樂

觀、感恩、信任、愛、勇氣、耐心等），建立人生意義和目標，可將正向心理

學作為加強正念練習的支持，反之亦可。專業者應提供更普及的學習資源，如

培訓課程、諮詢、督導、外展或遠距服務，搭配數位化且行動化的影音學習資

料，創建更有趣、便捷的、以使用者為中心（user-centered）的學習路徑，以及

線上與實體並重的共學支持網絡，同時考慮個別需求與個別差異，例如加上虛

擬實境技術等，提供彈性且豐富的學習機會，讓使用者長期獲益（Arpaia et al., 
2022; Bolier et al., 2013; Nunes et al., 2020; Zhang et al., 2021）。
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六、正向心理學和正念取向的研究方向

正向心理學和正念取向的研究面臨相似挑戰。首先，幸福感或正念的定

義抽象複雜，這些概念隨著個體主觀差異或所處的社會文化背景而有所不同。

研究者須關注定義與測量方式可能造成的差異（Bolier et al., 2013; Davidson & 
Kaszniak, 2015; Kim et al., 2018; Linley et al., 2006; Rau & Williams, 2016; Vaillant, 
2000）。其次，既有文獻多採用橫斷式問卷調查，然而自陳式問卷較難捕捉個

體心理體驗的複雜內涵，亦可能受到社會期許、潛在偏見、覺知偏誤等影響，

較難精確呈現自然情境反應與日常經驗，無法細緻瞭解學習過程與實踐方式，

亦較難分析長期的發展與變化歷程（Baer, 2003; Bolier et al., 2013; Davidson & 
Kaszniak, 2015; M. Seligman, 2018; Vaillant, 2000）。更多長期追蹤研究、田野或

日誌研究，或組織群體變化的縱貫研究有其必要性（Davidson & Kaszniak, 2015; 
Kim et al., 2018; M. Seligman, 2018; Sutcliffe et al., 2016; Vaillant, 2000; Zhang et 
al., 2021）。此外，許多實驗設計為便利取樣，缺乏隨機分配的對照組和雙盲

設計，無法排除安慰劑效果和各種混淆因素，較難進行因果推論（Baer, 2003; 
Bolier et al., 2013; Davidson & Kaszniak, 2015; Goldberg et al., 2017; Itaire et al., 
2022; M. Seligman, 2018）。研究者多採用西方理論，呈現西方文化特色與價

值，樣本也多來自中高階級族群，故研究結果較難適用於不同種族、社經及文

化背景的族群，尤其弱勢族群與較缺乏學習動機者（Hendriks et al., 2019; Kim 
et al., 2018）。未來研究需要更廣泛邀請來自不同文化、族群，或不同特質的參

與者，考慮採用大型樣本設計，以更充分探究正念與正向心理相關的學習經驗

和發展樣貌（Bolier et al., 2013; Davidson & Kaszniak, 2015; Hendriks et al., 2019; 
Kim et al., 2018; Zhang et al., 2021）。

此外，研究者可能傾向發表正面結果，讀者或可能因此高估正向心理學或

正念介入的成效（Bolier et al., 2013; Zhang et al., 2021）。正向心理學高度重視

正向經驗，可能較難全面整體反映複雜的情感經驗和心理狀態，個體或可能誤

認必須學習並保持正向情感，此或可能導致其排斥負面情緒經驗，傾向抗拒、

壓抑或無法接受負面情緒和想法，忽略真實經驗和感受，引發更多糾結、痛苦

和困擾（Fineman, 2006）。另外，正念介入亦並非萬靈丹或特效藥，對於某些

嚴重身心疾病或某些特質的族群，可能產生潛在負面影響，例如增加焦慮或痛

苦感（Creswell, 2017; Teasdale et al., 2003; Zhang et al., 2021）。正向心理與正念

介入的專業培訓需要持續優化，專業講師需要長期修習正念、持續成長或接受

督導，而且不同需求的族群需要不同課程內容和介入模式，相關方案的品質提

正向心理(2)-01 邱怡欣.indd   9正向心理(2)-01 邱怡欣.indd   9 2023/8/15   上午 09:44:442023/8/15   上午 09:44:44



10 邱怡欣　林旖旎

升和教學歷程反思是當務之急（Davidson et al., 2003; Goldberg et al., 2017; Kabat-
Zinn, 2003; Schueller, 2010; M. Seligman, 2018; Teasdale et al., 2003; Zhang et al., 
2021）。上述情況均需要更多研究來確認正向心理學與正念訓練的適用性和有

效性。

正向心理學和正念研究的發展方向包含以下方面。研究者需要優化研究方

法，擴展或充實兩者的理論架構和科學證據，探討兩者的長期效益或變化歷程

（Davidson & Kaszniak, 2015; Goldberg et al., 2017; Schuman-Olivier et al., 2021; 
Vaillant, 2000）。研究者可探索兩者的相互作用，整合兩者概念以利更全面瞭

解人類健康和幸福的本質，發展更有效的預防和治療方法。研究者可分析正向

心理和正念介入對不同族群團體的影響，包含幼兒、兒童青少年、忙碌上班族

與主管、年長者，身心疾病患者與其照顧者、軍警人員、受刑人與更生人、

少數族裔，或其他缺乏資源的弱勢族群（Creswell, 2017; Hendriks et al., 2019; 
Kim et al., 2018; Linley et al., 2006; Nunes et al., 2020; Schuman-Olivier et al., 2021; 
Vaillant, 2000; Waters, 2011; Zhang et al., 2021），並從團體和組織的角度來探

討正向心理學和正念實踐（Creswell, 2017; Donald et al., 2019; Sutcliffe et al., 
2016）。

研究者宜探討正向心理和正念取向於不同文化中的意義和價值，發展具

有文化敏感度（culturally sensitive）以及容易學習、可持續練習的正向心理

和正念課程，結合兩者優勢，同時探討課程介入的長度、深度和廣度等「劑

量」（dosage）問題應如何拿捏，以讓學習者獲得最大利益（Bolier et al., 2013; 
Creswell, 2017; Davidson & Kaszniak, 2015; Hendriks et al., 2019; Kabat-Zinn, 2003; 
Kim et al., 2018; Zhang et al., 2021）。專業者可善用跨領域知能，包括諮商心

理學、臨床心理學、發展心理學、教育心理學、認知心理學、健康心理學、團

體心理學、社區心理學、社會學、組織管理學、腦神經科學、人因工程、虛擬

實境技術、大數據資料處理等，以利持續優化訓練方案、技術方式、教學歷程

和學習效果（Arpaia et al., 2022; Donald et al., 2019; Good et al., 2016; Itaire et al., 
2022; Schuman-Olivier et al., 2021; Sutcliffe et al., 2016; Tang et al., 2015; Teasdale 
et al., 2003; Zhang et al., 2021）。專業者可運用跨領域技術，例如人工智慧、手

機應用程式等，讓學習資源數位化和行動化，讓更多人方便獲益，也讓民眾更

理解正向心理和正念取向能如何促進身心改變（Arpaia et al., 2022; Nunes et al., 
2020; Zhang et al., 2021）。最後，運用跨領域知能，包括多重資料來源和多重

研究方法，或使用生理指標和生理回饋技術，例如腦波、腦部影像、心律變異

分析、內分泌系統、免疫系統的測量等，均有利於更深入理解正向心理學和正
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念學習的身心改變機制與成效（Davidson et al., 2003; Ryan et al., 2019; Schuman-
Olivier et al., 2021; M. Seligman, 2018; Tang et al., 2015; Zhang et al., 2021）。

七、結論

正向心理學和正念取向都關注自我瞭解、自我管理、個人成長及社會發

展。正向心理學提倡發掘潛力與優勢、培養樂觀，及追求成功和幸福。正念取

向旨在鼓勵對當下經驗的清楚認識和明智回應，幫助人們擴展平衡對於自己和

外部世界的看法，促進自我認識和自我接納，強化挫折耐受性和欣賞的能力，

進而緩解壓力和負面情緒，邁向個人成長。兩者均秉持善念與正面意圖，致力

培養人生所需要的仁慈、善意、勇氣與智慧，均有助於身心健康，活出更豐盛

美滿、積極和有意義的人生。
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Abstract
The purpose of this study is to reveal the characteristics related to mental health 

of positive psychology and mindfulness approach. Similarities and differences between 
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theoretical foundations, applications and research. Finally, implications and future research 
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