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摘要

目的：本研究旨在探究成人參與生命回顧方案過程中的互動經驗，以及正向情緒在

其中扮演的角色與功能，以理解正向情緒如何促進生命回顧方案之進行。

研究方法：本研究採質性研究法，針對參與為期八週「好命人生傳家書」生命回顧

方案之成人進行深度訪談，共蒐集 7 位參與者資料，透過主題分析法歸納出其與生

命回顧方案互動經驗中所產生的正向情緒，以及這些正向情緒如何促進階段性統整

的達成。

研究結果：透過與生命回顧方案主題、進行形式及成員之互動經驗，參與者產生自

豪、感恩、同理心、啟發、滿足感、希望感等正向情緒，對過去未竟事宜重新詮釋，

並能妥善因應現階段任務，達成階段性統整。

關鍵字：方案設計、正向情緒、生命回顧、階段性統整 
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26 林宜萱　林麗惠

緒論

「生命回顧」（life review）原本是為高齡者而設計，強調透過回顧過往

經驗，促進對生命意義與價值的肯認，並進一步邁向「統整」的老年期發展任

務（Erikson, 1963），可以說是一段成長的過程（紀潔芳，2004）。生命回顧

也是一種情緒的經驗（McKinney, 2017），研究顯示生命回顧可帶來幸福感、

意義感、降低憂鬱等，許多方案皆被運用來引發個體之正向情緒，增進心理健

康（陳采熏、蕭文，2021）。近年來，有越來越多研究指出，無論處於何種生

命階段，成人皆可透過生命回顧來整合過往經驗、調節情緒反應，並強化對

自我生命歷程的理解與掌控感（Lamers et al., 2015; Pinquart & Forstmeier, 2012; 

Wellman, 2023）。此一觀點亦呼應生命歷程心理學之主張：發展是持續且情

境脈絡化的歷程，而非限於特定年齡或階段。誠然，每個生命階段都需要好好

「統整」，才有利於邁向下一階段。因此，本研究設計為期八週、具備統整導

向而非單純懷舊功能的成人生命回顧方案—「好命人生傳家書」，將互動經

驗視為正向情緒生成的重要脈絡，並以Fredrickson（2001）的「正向情緒擴建理

論」（broaden-and-build theory）為探討正向情緒之主要架構，探索參與者在與

生命回顧方案主題、活動形式及成員之「互動經驗」如何引發「正向情緒」，

以及這些「正向情緒」如何促進個體對產生「階段性統整」，進而激發未來的

行動動能。具體的研究目的有二：其一，探究成人在參與生命回顧方案時，與

方案主題、活動形式、團體成員的互動經驗中所產生的正向情緒；其二，探究

正向情緒如何促進「階段性統整」，並轉化為後續行動之能量。

文獻探討

本研究旨在探究成人參與生命回顧方案互動經驗中的正向情緒意涵，以下

針對生命回顧、生命回顧方案以及正向情緒進行相關文獻探討。

一、生命回顧意涵及相關研究

「生命回顧」一詞最早由老年醫學之精神科醫師Robert Butler（1963）提

出，主張高齡者透過理性地回顧過往經驗，尋找生命意義與本質。此外，也有

針對非特定年齡提出之類似概念，McAdams（2001）提出認同的生命故事模式

（life story model of identity），透過發展自我敘事來促進認同與內在建構，從

不同的生命經驗中提取元素，幫助個體形塑及賦予生命整體以及意義感，因而

能接受、擁抱過去與現在的人生經歷，並對未來有所期待。Thomsen 與 Pillemer
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（2017）延伸McAdams之義，認為生命故事代表個體在時間洪流中從其所認知

的開始、一直到預期結束，包含了過去的回憶、現在的感受，以及對未來之預

期，是個體整合自我認同、重構存在意義的生命敘說過程。

生命回顧具有跨越時間的特性，將生活經驗如線般串連，成為個體整合自

我、療癒傷痛與傳承價值的歷程（Wills & Day, 2008）。系統性的生命回顧能從

敘說中產生洞察與啟發（inspiration），而非僅停留於反芻、悔恨（Westerhof & 

Slatman, 2019）。透過生命故事的「建構」與「再建構」，促進個體的自我發展

與療癒（胡小玫，2022；Lieblich et al., 1998/2008）。因此，生命回顧歷程有助

於串連正負向生命事件，深化自我理解及同理他人，透過重建生命敘事，協助

個體因應轉變、接納當下，逐步邁向心理統整，以此強化生命的獨特感、整體

感與連貫性。

二、生命回顧方案及相關研究

生命回顧的相關方案有多種名詞，例如懷舊療法、生命回顧、生命統整、

生命故事、生命敘事等。Westerhof et al.（2010）將生命回顧相關方案形式分為

三種：非結構性的「簡單懷舊方案」、聚焦於生命全程的「生命回顧方案」，

還有以治療心理疾病為目的之「生命回顧治療」。其中，簡單的懷舊方案單

純提供懷舊刺激物促進人際互動，著重於豐富多變的媒材與活動引導；生命

回顧方案則讓參與者在抒發過往經驗後，有較多生命意義與自我價值的探討

與詮釋，懷舊刺激物是重要經驗的象徵，而非活動的主角（陳采熏、蕭文，

2021）。目前多數方案設計都採用「生命全程」觀點（胡小玫，2022；莊雅

慧、林清壽，2017；Westerhof & Slatman, 2019）並結合Erikson（1963）的心理

社會發展階段為主要架構，協助個體為過去正負向的生命經驗賦予新的意義，

成為啟發與靈感的來源（Lamers et al., 2015; McKinney, 2017）。

生命回顧的方案進行形式相當多元，較常見的包括敘事、書寫與藝術創作。

敘事歷程讓個體在述說中產生自我對話與省思，進而修正生命經驗的意義建構與

個人認同（胡小玫，2022）。書寫則有助於情緒釋放與身心整合，能促進自我轉

化與正向心理改變（鄭曉楓，2018；Maiolino & Kuiper, 2016）。而藝術創作可

引發個體主動探索與改變，並重構其對過去經驗的感受與回應（馬馨瑜等人，

2022；Malchiodi, 2003/2007）。這些形式常被綜合運用，並搭配具體產出，如個

人作品、小冊、錄音影片等，不僅成為個人的重要資源，也可作為傳承及連結的

媒介（McKinney, 2017; Preschl et al., 2012）。
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關於生命回顧方案的實施對象，並不侷限於老年階段或情緒困擾者，可廣

泛運用於人生的不同時期，藉此強化生命整合感（Lamers et al., 2015）、反思自

我並重新規劃人生方向（趙蕙伶，2019；Bohlmeijer & Westerhof, 2013），在人

生變動或轉折時期（如退休、喪偶或罹病等重大事件）重建內在秩序與生命連

續性（Westerhof & Slatman, 2019），可作為協助個體因應內外挑戰的重要介入

方式（Wills & Day, 2008）。

以成人而言，其進行生命回顧亦有其重要性與必要性。Er ikson等人

（1994/2000）指出，在每個連接的發展階段，個體會逐漸開始預估日後會發生

的緊張狀態，也重新經驗過去自己未曾妥善整合的緊張心理。每個階段對於前

一階段的衝突，都需要依其與目前階段的關係，再重新整合一次，同時併入目

前遭逢的焦點主題中，希望能在任務與挑戰之間取得平衡。因此，高齡者是否

能合宜地處理該階段「統整 vs. 絕望」之間的心理緊張狀態，大部分取決於他

在每個年齡階段能否取得均衡（Torges et al., 2008）。同理，如果成人能在目前

的年齡階段就取得現階段的平衡，將有助於其人生階段的後續發展（Stewart & 
Vandewater, 1999）。綜上所述，本研究將這種「在不同生命階段對過往經驗進

行整理、賦予意義」，同時「在現階段的發展任務／危機中取得平衡、妥善因

應」稱為「階段性統整」。在平均壽命不斷延長、外界環境變動頻繁的現今社

會，將生命回顧提前至成年中期進行，提前進行階段性統整，以便啟動更有意

義的未來人生，是更具有時代意義的作法（Wellman, 2023）。

三、正向情緒及其相關研究

關於正向情緒的分類，有相當多不同的看法，不同研究者常依其觀點提

出不同的分類方式（Brown, 2021）。例如，Seligman（2002）將正向情緒分為

三部分：對過去感到滿意（滿意、滿足、充實、驕傲、真誠）、對現在感到快

樂（包括歡樂、狂歡、熱情、愉悅、神馳）、對未來有所期待（例如樂觀、

信心）。Fredrickson（2001）則是將正向情緒分為歡愉、知足及自信三類。

此外，正向情緒具有許多功能，在生理層面上可促進身體健康（Salovey et al., 
2000）；在心理層面上可激發復原力，協助個體從事件及困境本身找尋意義

（Affleck & Tennen, 1996）；在能力層面上，正向情緒可促進創造力、彈性思考

與行動持續性，提升因應挑戰的能力（馬馨瑜等人，2022）。

在正向情緒的運作理論方面，Fredrickson（2001）的「正向情緒擴建理

論」指出，正向情緒能擴大人類短暫思考－行動的技能，是人類面對逆境的重
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要資源（Aspinwall, 2001）。正向情緒亦有助於緩解負向情緒、降低與負面情

緒或負面事件的連結（Fredrickson & Levenson, 1998）。此外，正向情緒亦與

其他正向心理元素密切互動，Seligman（2011）的PERMA（positive emotion, 

engagement, relationship, meaning, and achievement）理論將其列為幸福五要素之

一，與投入、關係、意義與成就形成動態循環：正向情緒促進創造力與投入，

進而產生成就感與良好人際關係，反過來又強化正向情緒（Wilkinson & Chilton, 

2018）。Batson et al.（2002）提出「同理—利他」假設，指出同理心可引發利

他行為與正向情緒，幫助他人帶來內在的快樂酬賞。

除正向情緒相關理論之外，亦有研究聚焦於「激發」正向情緒的方法，

「品味」（savoring）即為重要策略之一，此意指個體聚焦、欣賞、享受及強化

生命正向經驗的能力，是對正向感覺持續性的欣賞和意識性的注意（Bryant & 

Veroff, 2007; Camgoz, 2014），像是正向情緒調節的歷程，可以維持與強化正向

情感（鄭曉楓，2018；Bryant et al., 2011; Jose et al., 2012）。

四、生命回顧方案與正向情緒之相關研究

生命回顧與情緒密切相關，已被廣泛應用於促進心理福祉，陳采熏與蕭

文（2021）也指出，「改善情緒」是生命回顧方案最常被提及的成效。以下分

別就生命回顧方案的主題、進行形式與參與成員來說明其與正向情緒相關之 

研究。

就方案主題而言，生命回顧常圍繞在個體重要的生命事件，回顧正向事

件能活化與快樂、滿足相關的神經傳導物質（Reker & Wong, 1988），提升當

下的因應力（White & Epston, 1990）。而對負向經驗的回顧與重構，則有助於

情緒療癒與整合，透過感恩、道歉與分享，個體得以建立與他人的連結與和解

（Wellman, 2023），進而轉化為對生命的掌握與意義（Preschl et al., 2012）。此

外，不同時間向度的主題亦帶來不同情緒意涵：回顧「過去」有助於產生存在

感與滿足感（莊雅慧、林清壽，2017）；聚焦「現在」則可增強掌控感與成長

動力（Bohlmeijer & Westerhof, 2013; Wellman, 2023），而展望「未來」則可提

升希望感與期待感（Snyder, 2002）。

生命回顧方案的常見進行形式亦與正向情緒有所關聯。敘事能提供安全感

與自主性，並強化因應能力（Bohlmeijer & Westerhof, 2013）。書寫活動可提

升正向情緒與幸福感（Maiolino & Kuiper, 2016），增進同理與利他行為（鄭
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曉楓，2018）。藝術創作則能協助抒發複雜情緒、引發心流與希望，增強滿足

感與成就感（Wilkinson & Chilton, 2018）。而相關的具體產出亦可強化回顧內

容，延續並深化正向情緒（Lamers et al., 2015）。

最後，生命回顧方案團體間的互動亦會帶動正向情緒的產生。團體形式的

生命回顧可促進社會支持與情緒釋放（Wong et al., 1994），降低孤寂與情緒負

擔（Pinquart & Forstmeier, 2012），有助於建立正向關係與團隊動能，進一步強

化方案效果（馬馨瑜等人，2022）。

整體而言，正向情緒在生命回顧過程中扮演了「促進」的角色，在不同

的方案主題、進行形式、成員互動結合之下，個體對正向經驗進行品味，對負

向經驗進行重構，由此激發不同的正向情緒，對過去產生滿足感與意義感，對

現在產生控制感，對未來產生希望感，提升整體幸福感，達到生命的統整。而

Fredrickson（2001）也指出，各種具體、可區辨的正向情緒具有獨特的觸發情

境、心理功能與行為傾向，因此，若能辨識出這些情緒，將有助於分析生命回

顧過程中各階段的心理歷程，藉此更具體地累積心理資源，也有利於後續設計

方案時能對應特定情緒觸發（如透過特定活動形式引發特定正向情緒）。

研究方法

本研究以E r i k s o n（1 9 6 3）理論為生命回顧方案的設計基礎，並以

Fredrickson（2001）正向情緒擴建理論為主要架構，探索參與者在生命回顧方

案的過程中，與方案主題、活動形式及成員之「互動經驗」如何引發「正向情

緒」，以及這些「正向情緒」如何促進個體達成「階段性統整」，進而激發未

來的行動動能。有關生命回顧方案相當多元而複雜，主要因為類似的介入方案

使用多樣的名稱，且無法一體適用所有族群（Westerhof & Slatman, 2019），

因此應依需求目的、施行場域與對象來發展多元策略（Westerhof & Bohlmeijer, 

2014; Westerhof et al., 2010）。爰此，本研究根據研究動機、目的以及文獻探討

進行相關之研究設計，說明如下。

一、研究概念與規劃

本次課程以中南部某醫院之內部員工為對象，進行為期八週的「好命人

生傳家書」成人生命回顧方案。本次共招募14位有興趣之成人學員自願報名參

與，參與者主要擔任一般行政、社工、長照與輔導等工作，可說是「中年服務

業者」、「一般職場人士」代表，其心理歷程貼近Erikson（1963）所提之成年
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期「創發力 vs. 停滯」任務與挑戰。這一階段的成人在家庭、人際關係及工作

中常扮演多重角色，面臨多方壓力與生涯轉換的可能，這些生命經驗使其對於

「意義追尋」與「自我統整」的需求尤為迫切。此外，醫療機構的服務工作者

亦有其獨特的生命處境與需求，他們長期處於高壓、高情緒勞動的工作環境，

需頻繁面對他人的生命挑戰與失落，自身的情緒耗竭與心理資源補充因而成為

重要議題。因此，本方案不僅是普遍性的成人發展介入，也針對了此特定專業

群體提供系統性的支持，協助他們在服務他人的同時，也能回觀自我、整理生

命，從而補充心理能量，以更穩健的狀態因應成年期的發展任務。

此外，根據生命歷程觀點，個體發展是持續且情境脈絡化的；由於現代

成人的生命發展歷程呈現高度多樣性，年齡已非劃分發展階段的唯一標準，因

此本方案採用普遍性主題與個別性引導的設計原則，使不同年齡層的成人得以

根據自身經驗，進行個別化的回顧與意義建構。本研究依上述原則並參考國外

有關生命故事回顧、生命敘事方案設計之相關文獻來進行主題設計，其中包括

家庭、旅遊、興趣、成功經驗、未來夢想等，透過各階段重要事件之經驗敘說

來重新詮釋、賦予意義。在系統化的回顧中，協助學員對個人記憶賦予新的發

現與意義，在正向情緒中產生改變或行動的能量，藉此，在回顧過程中修補過

去，在修補之中如實面對，在面對的當下選擇承擔，在承擔之後立即放下，以

更為統整的生命繼續發展未來的人生。

以上方案內容由具有成人及高齡教育、方案設計、正向心理學等相關專業

背景的研究者進行設計及講授，每次課程進行3小時，首先由研究者講述生命階

段發展之重要知識與觀念，之後透過敘事、書寫及藝術創作等形式引導學員實

作，最後邀請學員發表及分享相關的生命故事；在八週課程結束之後，將所有

創作集結為一本「好命人生傳家書」。課程大綱如表1所示。

二、研究方法與對象

本研究建構「互動—情緒—統整」為主軸的分析觀點，將方案的「互動經

驗」（含課程主題、活動形式、參與成員）視為正向情緒的生成脈絡。不同的

互動元素可能對應不同類型的正向情緒，可視為推動正向心理歷程發生的媒介

條件（enabling condition）。

本研究在課程結束後兩個月安排訪談，採用半結構式訪談，藉由與受訪者

之互動，獲得相關資料。本研究所採用之訪談題綱，係根據研究目的與相關理

論進行初步擬定。首先，研究問題聚焦於參與者在生命回顧方案中的互動經驗
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表1
「好命人生傳家書」八週課程大綱

單元主題 內容簡述及理論依據 進行形式

第一堂：相見歡 藉由自我介紹的過程，讓學員能進行初步的回顧，同時也

在彼此交流中建立初步信任。本單元旨在建立團體信任感

與安全氛圍，為後續的自我揭露與情感交流奠定基礎，對

應Erikson（1963）理論中強調「基本信任與關係支持」對

個體面對發展任務與適應的重要性。

敘事、藝術創作

第二堂：成長篇 藉由原生家庭的回顧，讓學員學習疼惜自己，激發正向能

量與感恩之心。原生家庭經驗是形塑早期發展階段（如

信任、自主、勤奮）的關鍵。此單元引導成人以現有資源

重新詮釋早期經驗，並從中找到力量，是達成「階段性統

整」的第一步。

敘事、書寫、藝

術創作

第三堂：情感篇 透過對婚生家庭或重要感情經歷的回顧，引導學員看到自

己在過程中的付出，肯定自己的成就，並將感情昇華為感

恩。此單元聚焦於成年前期的「親密 vs. 孤立」議題，透

過肯定自身在感情關係中的貢獻，強化親密關係的意義，

最終在感恩的情緒中達成情感面的「階段性統整」。

敘事、書寫、藝

術創作

第四堂：喜好篇 邀請學員分享自己的興趣喜好，並強調培養嗜好的重要，

引導學員藉此來主動補充生命的「得」，減緩因年紀漸

增而可能有的「失落」之感。此一主題亦呼應Erikson
（1963）成年期任務，強調透過興趣的經營與投入，強化

自我認同與生活掌控感，避免因角色轉換而陷入停滯。

敘事、藝術創作

第五堂：旅遊篇 引導學員分享旅遊經驗與心得，也引導學員思考旅遊的終

極意義，除了實際走訪之外，亦可透過觀賞相關影片、閱

讀書籍、欣賞歌曲等來「品味」旅行。本單元以「旅遊」

來象徵對個人世界的探索與擴展，鼓勵大家在日常生活中

抱持著新鮮的眼光欣賞周遭事物，藉此累積正向資源，為

「創發力」奠定基礎。

敘事、藝術創作

第六堂：成功分

享篇

藉由成功經驗的回顧，讓學員肯定自己的價值與重要性，

在高峰經驗中產生「自豪」之正向情緒，強化自我效能

感，此有助於個體鞏固「勤奮」、「認同」等成年前期發

展成果，為現階段的「創發力」注入能量，進而找回再創

人生高峰經驗的動力。

敘事、藝術創作

第七堂：夢想起

飛篇

引導學員啟動未來生活的夢想願景，並為達成目標付出

行動與努力，藉此激發生活意義與價值。此單元直接對

焦「階段性統整」的未來導向，將過去經驗轉化為前進

動能，具體規劃未來以積極回應「創發力 vs. 停滯」的挑

戰。

敘事、書寫、藝

術創作

第八堂：成果展 進行前述七堂課的成果發表，邀請學員分享參與本次課程

的收穫與行動。此單元是「階段性統整」的總結與展現。

學員透過分享，將內在的詮釋與改變外化為具體敘事，不

僅鞏固自身學習成效，也透過同儕回饋強化了團體支持，

為方案結束後的持續行動儲備能量。

敘事、書寫
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與所引發之正向情緒，在題綱設計上參考了Fredrickson（2001）正向情緒擴建

理論以及McAdams（2001）的生命故事模型等理論，具體題目主要圍繞「與方

案主題、活動、成員互動之經驗」、「在回顧歷程中產生的自我覺察與行動改

變」以及「整體參與歷程中引發的正向情緒與其作用歷程」三部分。初版題綱

在試訪與調整之後，完成最終版本的半結構式訪談，包含六大主題性問題與彈

性追問項目，並於訪談前提供受訪者充分說明與引導，以利資料收集的完整性

與一致性；同時也由此延展開放性問題來進一步追問其中之正向情緒，邀請受

訪者提供更多資訊。訪談題目包括：

（一）請問您對本課程各項主題之整體感想如何？有什麼印象深刻之處？

（二）請問您對本課程各項活動形式之整體感想如何？有什麼印象深刻之處？

（三）在本次課程中，您與其他成員（包括同儕及帶領者）的互動如何？有什

麼印象深刻之處？

（四）參與本課程的過程中重新回顧自我，讓您有什麼想法或感覺？有哪些和

以前不同的體驗或改變？（現在怎樣看待自己的人生？）

（五）參與本次課程後，您自己覺得最有收穫的部分是什麼？

（六）參與本次課程後，對於您自己或生活上有什麼影響？

為達成研究目的，本研究在分析流程著重清晰的邏輯扣連：首先，透過上

述訪談題目（一）至（三），探究學員在方案中的「互動經驗」；其次，藉由

問題（四）至（六）深入挖掘這些互動經驗所引發的「正向情緒」及其主觀感

受與影響；接著，運用主題分析法將訪談資料進行編碼與歸納，辨識出關鍵的

正向情緒種類及其功能；最後，將分析結果與文獻對話，探討這些情緒如何作

為心理資源，促進學員與過去和解、向未來前進，達成「階段性統整」，從而

回應本研究的核心主題。此一流程確保了從原始資料到最終結論的推論路徑清

晰且嚴謹。

在研究對象方面，本研究採立意取樣，以參與完整課程並具有代表性經驗

的學員為主要對象。在考量資料飽和原則之後，共完成7位學員的訪談，其基本

背景資料如表2所示。這7位參與訪談的學員，於研究設計中稱為「受訪者」，

惟為呈現其在方案歷程中的主體性與參與脈絡，後續分析與呈現部分皆以「學

員」稱之。
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表2
受訪者背景資料

受訪者編號 性別 年齡 所屬部門性質

A 女 55 社工

B 女 35 社工

C 女 51 高齡教育

D 男 64 宗教輔導

E 女 55 醫務管理

F 女 35 長照

G 女 45 一般行政

三、資料處理分析及研究嚴謹度

本研究資料分析採用Braun 與 Clarke（2006）所提出的主題分析法，此分析

方式具備靈活性，適用於質性訪談資料之多層次詮釋與主題歸納。研究者依循

其六階段進行，首先將訪談逐字稿依題目編碼（格式為A-3-9：代碼A為受訪者

編號；3為引用逐字稿之頁碼；9為所在行數），再進行初始編碼與意義單元歸

納，將相似語意整理為次主題，接著，再與研究目的及相關文獻對照，確認最

終主題，以呈現參與者在方案中的互動經驗所引發之正向情緒，以及正向情緒

如何促進階段性統整。茲舉例如表3所示，藉此系統化流程，確保主題命名能貼

近參與者的經驗，同時也具備學術理論的對話基礎。

表3
資料分析範例

核心主題 次主題 意義單元 原始逐字稿

希望感（朝向未來

的心理動力，呼應

Snyder（2002）對

希望感定義：目標

動機與實現可能）

對未來產生正向

期待

思考未來可以更

好的目標

「哭完笑完之後，再告訴自己說可

以怎麼做，可不可以讓自己更好，

在未來人生不會再白白浪費跟後

悔。」（F-1-10）
認為後續活動有

實現的可能

「覺得可以跟這群同學共同完成

一些活動……不是課程結束就結

束。」（A-5-39）
產生具體行動的

動機

產生動機，想要

展開新行動

「我開始參加慢跑……因為不想讓

人生沒有很精彩。」（B-4-20）

在研究的嚴謹度方面，潘淑滿（2003）指出，質性研究在信賴程度上的

評估依據，分別為可信性、遷移性、可靠性及可確認性。在本研究中，研究者

首先進行深度文獻分析，確保對主題的理解及掌握，依此發展出適切的訪談大
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綱。其次，尋找具有代表性的訪談對象，在訪談後重複聽取訪談錄音，逐一記

錄成逐字稿，並請受訪者確認，以確保忠實呈現訪談內容。此外，對於受訪者

所陳述的內容，亦經過反覆檢視、推敲，並與文獻、研究者觀點進行對照與比

較，最後加上受訪者、研究者、生命回顧課程講師進行三角檢證，藉此確保研

究品質。

研究結果

本研究以E r i k s o n（1 9 6 3）理論為生命回顧方案的設計基礎，再以

Fredrickson（2001）的正向情緒擴建理論為分析視角，運用主題分析法，以「互

動—情緒—統整」來探究學員在參與生命回顧方案的過程中，與方案主題、活

動形式、成員互動經驗中的主要正向情緒，並進一步探討其如何促進階段性統

整。以下就「生命回顧方案互動經驗所引發的正向情緒」以及「正向情緒如何

促進階段性統整」兩部分作研究結果之說明。

一、生命回顧方案互動經驗所引發的正向情緒

彙整訪談結果，學員與方案主題、形式、成員互動經驗中所產生的正向情

緒，主要包括了自豪、同理心、感恩、啟發、滿足感以及希望感，茲分述如下：

（一）自豪

學員因為參與生命回顧方案，因而有機會檢視自己過去的努力成就，對自

己的成績感到自豪。有學員因方案主題而產生自豪，例如有學員表示：「在看

成功之路的練習時，自己有一點點小小的驕傲，就是我當初帶（部門）的那個

精神還在」（E-5-13）、「後來我發現，原來小時候的夢已經在我導覽帶團的

時候實現出來了」（D-4-10）。此外，也有學員因方案活動形式而產生自豪的

正向情緒，例如在書寫的過程中，「有機會看看六年前跟六年來當中，自己突

破了哪些東西」（E-2-26）、「透過寫信的方式回想起自己一開始是怎麼去面對

的」（B-5-5）。

自豪是對個體感受到自我行動與成就符合內在標準時所產生的正向情緒，

與自我效能密切相關（Tracy & Robins, 2007）。在「成長篇」、「成功分享

篇」等主題中，參與者回顧生命中的高峰經驗，因而產生自豪感，帶來自我肯

定與成就感，這有助於重建自尊與信心，對於面臨現代生活多重壓力的成人來

說，特別重要。
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（二）感恩

也有學員因為生命事件的回顧而萌發「感恩」的正向情緒，在「成長

篇」、「情感篇」、「喜好篇」等主題上，都有學員表達出感恩之情：「60幾
歲很多東西都慢慢地沒有了嘛，透過上課又回來了，充滿感恩的方式回來」

（D-2-28）、「經過這次課程的回顧，讓我變得更正向、變成是感謝他而不是

抱怨」（F-3-17）。也有學員因感恩主題的活動設計而激發不同的行動，例如，

有學員提到「課後會跟同事或朋友分享，甚至會再去找曾經一起經歷過這些的

人」（C-2-17）、「我後來想想應該感謝我自己，因為我覺得自己很棒，應該

被讚美」（F-4-7）。

感恩是一種對他人善意與幫助的情緒反應，能強化人際連結與心理福祉

（Emmons & McCullough, 2003）。透過方案帶領者對重要主題的正向引導以

及相關活動的設計，學員有機會刻意練習以感恩的眼光進行回顧，也將感恩化

為行動，藉此促進了感恩情緒的生成，進一步深化其與自己及他人的連結感

（Brown, 2021）。

（三）同理與共鳴

亦有學員因為方案的主題進行轉換角度思考，產生「同理心」：「檢視生

命歷程、家庭關係裡面，你知道他在意的是什麼，才會對你這樣要求」（C-3-
4）、「以前跟長輩互動有一些卡關……其實是更可以去理解他可能有的一些

限制，或者心情心態」（B-2-9）。也有學員因與方案成員互動而產生共鳴，例

如，有學員提到「其實大家跟我的處境是一樣的……我覺得不行的事情，其實

別人也跟我一樣」（B-5-27）、「老師分享她的『越挫越勇』座右銘……我們

在這場路上努力真的是蠻棒的」（B-7-6）。

共鳴是指對他人敘事產生心理連結；同理則為感受與理解他人情緒的能

力，與情感支持有關（Decety & Jackson, 2004）。學員不但在方案的過程中同理

他人，也感受到被同理：「那個同學的敏感度好厲害，我才分享一次而已他就

一針見血點出來」（A-2-1）。這都加強了個體感受到被接納，也會因而更有柔

軟的心去接納他人（Batson et al., 2002）。

（四）滿足感

面對過去的生命故事整理，學員也有機會因為自己的累積而感受到「滿

足感」。例如，有學員提到在「成長篇」、「興趣篇」的主題中，「再去回顧
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這些東西時，會覺得其實自己很幸福，重新整理獲得一些滿足」（C-1-33）、

「如果沒有參加這個課程，我真的不知道怎麼死的，因為很多記憶、很多美好

的感覺、很多人物都回來了」（D-1-31）。滿足的感受也可能來自於個體在與

方案活動形式互動經驗中所產生的心流：「每堂課會做一些手作或是畫圖，這

種設計的Tempo（節奏）就是會讓我們慢下來」（E-2-26）、「很享受在那個過

程中，聽別人的故事，然後去整理自己的故事」（B-1-9）。與方案的主題或活

動形式互動經驗也可能消除壓力，讓學員在敘說、創作之間，對某些議題得以

釋懷而得到平靜之感：「過程會想哭、會去回顧，其實壓力就在釋放了」（F-4-

39）、「那天在陳述的時候……感覺自己比較走出來那種狀態了」（A-2-1）。

「滿足感」是一種對當下狀態的認可與平靜，能提升生活滿意度與幸福感

（Diener et al., 1999）。透過生命回顧的主題或活動，學員可能藉此釋放情緒而

產生深層的安穩與喜悅感，此外，也可能投入在方案活動中，在高度專注與享

受之中產生心流狀態（Csikszentmihalyi, 1990），亦能產生滿足之正向情緒。

（五）啟發

在與方案互動的經驗中，學員可能因為不同主題的相關知識導入而得到

啟發。例如，有學員表示：「上課後，才知道原來把重點擺回自己身上很重

要」（B-2-30）、「上課中我又想到：對，其實我長大了懂事了，可以用其他

很多的方法技巧」（B-3-23）。也有學員在與活動形式的互動經驗中得到啟

發：「我覺得一些覺察是有延宕效果的，不是只有在當下……」（A-3-1）、

「事後再看到圖畫，發現其實很多經驗是已經遺忘了，你要再重新把它統整跟

喚起。」（C-2-13）。此外，也有學員因與團體其他成員的互動而得到啟發：

「老師有提到可能會讓我覺得沒有安全感這件事……我要再回到這個點去想想

看」（B-3-2）、「聽到別人有做……我就在想，年紀大了還是可以再去做一些

事」（E-1-15）。

啟發是一種以他人表現為對象、透過觀察而產生的人際性正向情緒經驗，

在Fredrickson（2013）提出的十種正向情緒中，是出現頻率較低的一類，但在生

命回顧方案中，由於方案帶領者的引導以及方案成員所營造的團體動力，反而

讓此項正向情緒特別突出，並能「加成」或「放大」多元方案形式（如主題設

計與活動操作）的效益，使其整體效果更加有效且持續。團體成員互相支持與

啟發所形成的共同成長氛圍，也能進一步激發希望感等正向情緒的產生，協助

個體找到新的動力與方向（Wong et al., 1994）。
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（六）希望感

學員可能因與方案主題或成員的互動，對自己有更多期許而產生改變的動

力，同時也感受到更多實現的可能性，因而充滿「希望感」：「我開始參加慢

跑……因為不想讓人生沒有很精彩」（B-4-20）、「哭完笑完之後，再告訴自

己說可以怎麼做，可不可以讓自己更好，在未來人生不會再白白浪費跟後悔」

（F-1-10）。「覺得可以跟這群同學共同完成一些活動……不是課程結束就結

束」（A-5-39）。

希望感是一種朝向未來的正向情緒，包含「目標動機」與「實現可能」

（Snyder, 2002），有助於個體持續保持動力與方向感。多位受訪者在回顧過往

歷程以及成功經驗之後，透過書寫與分享重新看到自己還可以做什麼，例如對

未來角色、人生第二階段，或與親人關係的修復產生新想像，顯示出希望感在

生命統整過程中的心理推進力。

綜合上述，學員透過方案主題而產生的正向情緒能促進新的認知、覺察以

及不同的檢視角度，而這些都將觸動個體，對過去有不同的詮釋，正如Wills 與 

Day（2008）所述：生命回顧方案會引導個體以新的角度理解生命故事、繼而

產生新的可能。在此其中，有學員點出本次方案的課程主題重視「未來」而非

「過去」，提供了新的檢視角度，此乃因本研究之方案係依照Erikson（1963）

心理社會發展八階段來設計各次主題，研究者認為，統整就是站在「現在」這

個位置往「過去」看，對於過去的一切都能接受，而不是看這也不順眼、看那

也不順眼；回顧不是在揭瘡疤，而是讓自己找到再次前進的力量，因此，在回

顧之際亦須強化著眼未來。這種從過去串連到未來的方案設計理念，可與國外

研究相呼應（McAdams & Guo, 2014; Westerhof & Slatman, 2019）。由於國內

生命回顧方案還是以懷舊性質居多，因此本方案的設計會讓學員有較為不同的 

感受。

此外，本次方案因應不同主題而採用多種不同活動形式，均帶來不同的體

驗與正向情緒。例如，文字書寫有助於總結、挖掘內心潛藏想法、釋放壓力；

自我敘說則是幫助覺察自己內心想法或改變。此外，手作、繪圖等方式則在活

動當下可作為情緒的緩衝、在活動結束後則成為視覺化的提示。結合課程主題

來設計多元的活動形式，並且有具體視覺化成品，更能讓學員印象深刻。例如

有學員提到在「成功之路」單元中，透過個人藝術創作以及分享小卡進行敘事

的形式讓她印象深刻，此可呼應多項生命回顧的方案設計與介入研究（Lamers 
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et al., 2015; McKinney, 2017; Preschl et al., 2012）所提，在實施生命回顧方案時

應考量對象、需求目的以及施行場域，因時制宜發展出多元策略，的確會讓實

施成效更為顯著。

在與方案參與成員的互動方面，學員提到帶領者的專業與技巧，以及

對學員的個別提醒都帶來許多啟發。帶領者在生命回顧方案扮演重要角色，

負責引導參與者探索和整合其生命經驗，進而提升其生活滿意度與心理福祉

（Westerhof & Bohlmeijer, 2014）。在此過程中，帶領者一方面需要適度地分享

自身生命經驗，另一方面要支持學員成為自己生命故事的作者（王月玲、謝玉

玲，2021；敖昱婷、郭奕宏，2018），這些都會讓方案更加觸動人心。此外，

方案其他參與成員所營造的正向氛圍可以讓課程效果加成，而透過不同的活動

形式創作所引發的正向情緒也可進一步建立同儕間的正向關係（馬馨瑜等人，

2022）。綜合來說，正向的團隊氛圍與團隊動力可以讓多元的方案形式更加有

效且持續。以本方案為例，其中依主題設計了多元的進行形式，並融入團隊成

員的互相分享，透過現場「主題 ＋ 形式 ＋ 團體成員」的互動以及具體產出作

為提示，讓感受更加深刻，讓課程效果延續。如方案中的「成功之路」、「感

恩信」，在主題上聚焦未來導向、具備正向理論基礎；在形式上結合書寫、敘

事及藝術創作，同時再加上團隊成員正向特質的分享與交流，促進夥伴們共同

思考未來，期盼繼續一起從事新的活動。

總述而言，學員在生命回顧過程中所經歷的正向情緒是深植於其與課程、

活動與他人的互動經驗中。從團體分享中的被接納、主題引導下的情緒觸動，

到創作歷程中的心流與滿足感，皆為情緒生成的重要脈絡。這也顯示，正向情

緒歷程本身並非孤立，而是互動經驗中產生的心理資源，並進一步驅動生命整

合與未來行動的可能性。

二、正向情緒如何促進階段性統整

正向情緒展現出參與者在生命回顧歷程中的不同心理轉化階段，可視為支

持個體達到「階段性統整」的重要心理資源。如前所述，本研究探究的「階段

性統整」包含了在不同生命階段對過往經驗進行整理、賦予意義；同時也在現

階段的發展任務／危機中取得平衡、妥善因應。以下分就兩部分來說明正向情

緒如何促進階段性的統整，成為生命回顧歷程中最核心的心理轉化能量。
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（一）與過去和解：過去未竟事宜的再經驗與再處理

學員可能因為與方案主題互動經驗而再次檢視過去，並有機會重新詮釋。

例如，有學員在課程結束時表示：「課程結束時我告訴自己的就是：50歲

了就放過自己吧」（C-3-37）、「我想要去抱自己的內心小孩，告訴自己說你好

棒，不管未來遇到什麼事情你絕對可以的」（F-4-27）、「很多東西真的就不會

再去執著了……我又放下了一些」（C-2-2）。方案互動中所產生的正向情緒（如

自豪、感恩、滿足感等）可以協助個體，對過去未竟事宜有不同的詮釋角度，透

過再經驗與再處理，做出不同以往的選擇，為自己創造「與過去和解」的機會。

（二）向未來前進：現階段挑戰與危機的平衡

亦有學員因為與方案主題、活動形式的互動經驗而重新設定目標，其中可

能包括自己的下一段人生方向，或者更具有利他性的目標。例如，有學員在課

後檢視「成功篇」的練習圖畫之後，表示「我會覺得我的成功路應該是建在下

一次的某一個階段，為自己再創一條成功路」（E-6-40）。也有人希望能協助

更多中年人也來回顧自己的生命歷程：「老師有提到五、六十歲這個年齡層很

需要，我剛好可以用這個來鼓勵他們去思考，有沒有什麼想要去實現」（F-1-

22）。方案互動中所產生的正向情緒（如滿足感、希望感等）可以協助個體對

未來充滿更多希望與期待，能有更充足的心理資源來面對現階段的發展任務，

並在挑戰與危機之中取得平衡。

上述各種與方案主題互動經驗中所產生的行動，可視為正向情緒擴建理

論中所提到的「行為範疇」，透過正向情緒使個體更能參與相關活動和投入

周遭環境（Fredrickson, 2004）。正向情緒能擴展人的注意力、思考與行動範

圍，並累積心理資源。學員在活動中產生的正向情緒，促進其更開放地探索自

我、擴展生命詮釋。此外，方案也會與個人生命經驗融合，隨之動態成長，這

種與時間及個人生命經驗交互動態變化的過程，正可與「品味」相關研究做

一呼應。品味的內涵會因時間而呈現由淺至深、由外而內的螺旋漸進（鄭曉

楓，2018），能維持與強化正向情感（Bryant et al., 2011; Jose et al., 2012）。

透過正念地享受和欣賞正向經驗，並聚焦於生命經驗的連結（Bryant & Veroff, 

2007），從愉悅走向更深層的意義感。

綜合上述，生命回顧方案互動經驗中所引發的正向情緒，有助於個體「與

過去和解」以及「向未來出發」，在「回顧、面對、承擔、放下、前進」的過
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程，產生積極性與動力，以此作為因應Erikson（1963）所提「成人發展任務」

之能量來源。不管是成年前期的「親密 vs. 孤立」議題或是成年期的「創發力 

vs. 停滯」，都可透過生命回顧獲得能量，重新對焦自己真正想要，展開對未

來的規劃或行動。因此，在重要人生階段轉換（例如成家、進入空巢期或退休

等）之時進行生命回顧，將有利於後續人生階段「健康」地發展（Westerhof & 

Slatman, 2019; Wills & Day, 2008）。

總結來說，參與者在參與生命回顧方案時，因回顧「過去」而產生「感

恩」、「同理心」、「自豪」等正向情緒；在「現在」參與方案設計之敘事、

書寫或藝術創作而產生心流，因而萌生「滿足感」，覺得自己對人生具有掌控

力，因而產生信心；再加上同儕分享與帶領者引導，更容易對未來產生「希望

感」。這樣的歷程亦可與Seligman（2002）將正向情緒分為「對過去感到滿意、

對現在感到快樂、對未來抱持樂觀」有所呼應，綜合過去、現在、未來的正向

情緒，讓人感覺有意義感，有助於達到此階段生命之統整。如同前述，研究

者認為統整就是站在「現在」這個位置往「過去」看，對於過去的一切都能接

受，達到階段性的統整，並由此找到再次前進的力量。透過方案的設計，從回

顧過去、展望未來中得到不同類型的正向情緒，都能支持個體持續前進，突破

現有的困境，避免陷入停滯或其他生涯發展的危機。

其中值得注意的是，有些學員參與方案之後產生正向情緒、繼而激發正向

行動；也有些學員是因課程而產生行動，而這些正向行動再回頭產生正向情緒

或意義，進而形成正向循環。在此其中，正向意義和正向情緒彼此相輔相成，

正向意義引發正向情緒、正向情緒也有助於擴大思考，增進發現事件正向意義

的可能性。以上動態變化正可與Fredrickson的正向情緒擴建理論有所呼應，正向

情緒能使個人認知行為的範圍和想法更為寬廣和多元（Fredrickson & Branigan, 

2005），藉此擴展認知—行為範疇，建立更多個人資源以解決問題，透過正向

情緒使個體更能參與相關活動和投入周遭環境（Fredrickson, 2004）。

總述而言，生命回顧方案需要當事人自己願意回顧、面對，才能邁向統

整，而正向情緒能縮短負向情緒喚起的時間（Fredrickson & Levenson, 1998），

尋求經驗上的多變性，有助於個人對過去負向事件敞開並重新建構。另一方

面，透過「品味」正向事件能讓個體獲得更大的正向情緒、較多的品味可以強

化正向情緒（Jose et al., 2012），兩者加總更能提升生命回顧成效。在本次「好

命人生傳家書」生命回顧方案也可發現，成人生命回顧方案的不同方案形式可

協助個體，對正向經驗進行品味、對負向經驗進行重構，在互動經驗中產生多
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種正向情緒，對過去生命經驗進行重新詮釋與肯定，再透過成員互相支持啟發

而形成新的故事，對自我有新的認知；繼而將充足的心理資源化為後續行動之

能量，從容因應現階段發展任務／危機的平衡，達到本研究所稱之「階段性統

整」。

結論與建議

以下針對研究發現彙整為五點結論，並與研究目的呼應。結論一、二、三

主要呼應研究目的一，說明成人參與生命回顧方案的互動經驗所引發之正向情

緒；結論四、五則呼應目的二，呈現正向情緒如何促進階段性統整。最後，再

由結論發展出五點建議，茲分述如下。

一、結論

（一）設計良好的互動經驗有助於觸發正向情緒

由本次研究結果可發現，與方案的「互動經驗」是「情緒生成」的背景

條件，從課程主題的觸動性、多元活動的參與性以及團體間的正向互動，皆提

供參與者進入敘事與感受的安全場域，形成正向情緒的孕育基礎；透過方案主

題有所啟發、轉變，進而促成行動上的改變。本次方案以「階段性統整」的目

標，引導參與者回顧過去，從新的角度看待自身經驗、理解生命故事，從回憶

中提取意義，得到新的認知和覺察，進而達到接受與統整的狀態；也可能發掘

未曾意識到的成長與價值，因而產生新的可能性，提供對未來的正向展望與行

動能量。

（二）不同的正向情緒具有分工功能，並可透過特定機制深化體驗

本研究發現的六種正向情緒—自豪、感恩、同理心、啟發、滿足感、

希望感—各自扮演獨特心理功能。例如，「感恩」強化人際連結、「自豪」

重建自尊與信心、「同理心」促進被接納與接納他人、「滿足感」提升生活滿

意度與幸福感、「啟發」激發新的想法與行動動力、「希望感」指向未來目標

與實現可能，彼此串連形成推進生命的一步步統整。此外，不同的正向情緒可

能交互影響、相互堆疊，形成更深層的生命詮釋歷程，例如從同理進入感恩，

因啟發而充滿希望感等。方案所採用的敘事、書寫、藝術創作等多元形式，能

幫助參與者啟動五感、全身心投入，並透過具體產出觸發「心流」體驗與「品
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味」歷程，使課程內容與正向情感得以延續與深化，成為未來人生階段的充沛

動能。

（三）正向的團體動力能促進「啟發」與「同理」，有效提升生命回顧

方案成效

帶領者的專業引導和同儕的互相支持，對方案成效有重要影響。帶領者

本身的帶領技巧以及自我揭露，對學員有激勵及提醒的效果。而團體成員間的

經驗分享與情感交流，讓彼此感覺被接納、同理。帶領者與成員間營造的正向

團體動力，特別能促進「啟發」與「同理」這兩種正向情緒的產生，更能「加

成」或「放大」多元方案形式（如主題設計與活動操作）的效益，也能帶動其

他正向情緒的產生，使整體效果更加有效且持續。

（四）正向情緒在生命回顧過程中扮演「促進」角色，透過「擴建」累

積心理資源

正向情緒在學員與生命回顧的主題、形式、成員之互動中，扮演關鍵的

促進角色。參與者因回顧「過去」而產生感恩、同理心、自豪等正向情緒；在

「現在」參與方案設計之敘事、書寫或藝術創作而產生心流，因而萌生「滿足

感」，覺得自己對人生具有掌控力，進而產生信心；再加上同儕分享與帶領者

引導，更容易對「未來」產生希望感。在多樣正向情緒的多重累積之中，逐步

擴展思考與行動範疇，逐步累積心理資源，達到生命的階段性統整，進而有能

量展開未來的行動。

（五）成人參與生命回顧方案達到的「階段性統整」，是雙向且具時代

意義的歷程

生命回顧方案協助個體啟動「回顧、面對、承擔、放下、前進」的歷程，

進而達到本研究定義的「階段性統整」，亦即「與過去和解」（重新詮釋過去

未竟事宜，減少執著）和「向未來前進」（妥善因應現階段任務與挑戰），這

種雙向歷程有助於成人獲得能量，重新對焦自己真正想要，展開對未來的規劃

或行動，從容因應「創發力 vs. 停滯」的成年期發展任務。在當前平均壽命延

長、外界環境變動頻繁的社會中，以階段性統整來持續完成過去、創造未來，

更具有重要的時代意義。
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二、建議

（一）成人實施生命回顧方案設計應強化「過去—現在—未來」的縱向

連結，並將此視為創造轉變與行動的起點

根據結論一及結論五，方案設計不應僅著重於回顧過去，更要引導參與者

從中獲得新的認知與覺察，並將這些轉變連結到現在，進而為未來做準備。因

此，建議在方案中納入能引導參與者反思的元素，並強調連結過去、現在與未

來，透過主題式的引導，協助參與者重新審視自己的人生故事，並思考過去經

驗如何影響現在的自己，引導參與者將過往的事件與挫折重新詮釋為現在的資

源與力量，並轉化為未來的行動方向。例如設定新目標、展開新生活等；同時

進一步思考未來可貢獻與傳承的方式，賦予生命回顧以行動與延續的意義。這

種從過去串連到未來的方案設計理念，可視為成人生命回顧方案的獨特優勢與

創新點，藉此不僅有助於產生自我統整的意識，更可深化正向情緒，作為行動

之動能。

（二）成人實施生命回顧方案的設計宜採取多元活動形式，並鼓勵「品

味」以延伸課程

根據結論一及結論二，成人生命回顧方案設計上可採用多元的方案活動形

式，藉此引發不同的正向情緒，提升參與者的投入和參與度。建議未來設計應融

合「多形式表達」與「品味式延伸」的理念，以持續擴展正向情緒的影響力。在

方案設計上，可針對不同主題思考合適的活動形式，例如透過書寫（寫下生命故

事、重要事件、感謝信）、自我敘說（在團體中分享自己的生命故事和感受）、

藝術創作（製作生命圖、夢想板、繪畫圖像、戲劇等）多元形式，幫助參與者表

達和整理自己的生命歷程、想法和感受。另可搭配具體的視覺化產出（例如手

冊、相簿等）製作個人紀錄，提示參與者延續正向情緒，並鼓勵參與者與親友分

享生命回顧心得，透過有意識的「品味」持續產生正向情緒，從中獲得更多「啟

發」，深化其情緒歷程，進一步推動個體學習的延續與擴展。

（三）善用團體動力促進方案成效，並引導參與者理解情緒累積資源的

價值

根據結論三，團體動力在生命回顧方案中扮演情緒交換與支持性學習的重

要角色，帶領者與同儕互動能催化「啟發」與「同理」等正向情緒，對於方案
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成效至關重要。因此，建議生命回顧方案可更有意識地形塑一個促進「正向情

緒擴建」的安全場域，例如，以小團體形式，營造安全、溫暖、支持的團體氛

圍，安排彼此認識、角色互換、共創故事等任務，進一步激發同儕之間的啟發

性與情感連結。在分享環節，可運用正向探詢技巧，引導成員分享故事以及從

中覺察故事主角的力量與感動，如此巧用團體動力借力使力，讓生命回顧的過

程中獲得更多力量和「啟發」。此外，帶領者可接受相關的正向心理學與團體

歷程設計訓練，熟悉如Fredrickson（2001）之「正向情緒擴建理論」，理解如何

在活動中激發參與者感受到「啟發」、「感恩」、「希望」等關鍵情緒，透過

適切的活動設計，幫助參與者理解正向情緒的價值。例如，說明「感恩」如何

鞏固人際連結，「自豪」如何建立信心，幫助學員有意識地將課堂中的情緒體

驗視為可累積的心理資源，以提升因應未來挑戰的能力。

（四）帶領者可有意識地引導參與者體驗並強化特定正向情緒

根據結論一及結論四，不同的正向情緒與特定的時間向度（過去、現在、

未來）相關聯。建議帶領者在方案設計與引導時，能更有意識地在方案中設計

能激發正向情緒的活動，引導參與者瞭解正向情緒對於生命統整的重要性，以

及正向情緒與正向行動之間的關聯性。例如，在回顧「過去」的單元（如成長

篇、情感篇），可設計「感恩信」的書寫活動，聚焦引導學員體驗「感恩」，

透過成功經驗的分享來引導參與者回顧過去的成就，激發「自豪」。在投入

「現在」的藝術創作活動時，可提醒學員專注於當下的感受，體驗創作帶來的

「心流」與「滿足感」；在展望「未來」的單元（如夢想起飛篇），設計未來

願景拼貼引發期望、再透過團體分享及鼓勵來強化「希望感」與「啟發」等正

向情緒。此外，也可發展「情緒學習地圖」或反思表單，協助參與者記錄與統

整其在課程中所經歷的情緒波動與轉化歷程，進一步培養情緒覺察與調節能

力。透過各種結構化的設計與引導，幫助參與者更深刻地體驗多樣化的正向情

緒，並理解其如何共同作用，以促進個人生命的階段性統整。

（五）生命回顧方案可彈性運用於不同人生階段，「提前統整」更具有

時代意義

根據結論一及結論五，生命回顧方案的核心價值不應限縮於高齡者的終末

反思，而是可作為不同人生階段進行「階段性統整」的重要工具，尤其在面對

變動加劇的當代社會，更具有普及與前瞻意義，不論是高齡者，中年或甚至更

年輕的成人，皆可從中獲益。建議可針對不同年齡層或人生階段的個體，設計
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適切的生命回顧方案主題與活動形式，例如，年輕人的生命回顧方案可聚焦於

職涯探索，中年人的生命回顧方案可聚焦於人生角色轉換（例如50歲生日、退

休、子女離家等重要人生里程碑），而高齡者的方案則可著重於生命意義，以

此滿足不同生命階段的需求，讓不同階段的成人都能透過「階段性統整」啟動

更有意義的未來人生。此外，亦可擴大應用範圍，擴至成人教育、社區課程、

生涯輔導、心理健康推廣等多元場域，並可與生涯教育、生命教育、正向心理

學、敘事治療等理念整合，發展為具跨世代影響力的未來導向生命統整工具。
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Abstract

Purpose: The study explores adults’ experiences in a life review program and the role of 
positive emotions throughout the process, aiming to understand how the positive emotions 
improve the effectiveness of life review program. 
Methods: Using a qualitative approach, in-depth interviews were conducted with seven 
adults who participated in an eight-week program titled “Good Life Legacy Book”. Data 
were analyzed using thematic analysis.
Results: Through their engagement with the life review program’s thematic content, 
structured activities, and interpersonal dynamics, participants reported experiencing a 
range of positive emotions, including pride, gratitude, empathy, inspiration, satisfaction, 
and hope. These emotions subsequently enabled them to reinterpret past unresolved 
matters, effectively address current developmental tasks, and foster the attainment of stage-
specific ego integrity.
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