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拉危

␄俚醞疤鼠⑨技俚撇迸飢笨烽␅

紛填譏眶鼠危牢 珪 吒 凱 終 疤 鼠 俚 醞 ⑨ 砝 剜 痙 俚 醞 疤 鼠 ⑨

尿 咻 技 俚 撇 迸 飢 鑪 茆 笨 烽 ⑴ 眶 鼠 括 吋 誥 誥 合 身 動 嗥 吋

遮 死 妁 槓 填 汍 ⑨ 利 氈 凱 協 ␄ 鉤 ▍ 各 ⑸ 譏 眶 鼠 俚 醞 疤 鼠 砷

鉸 ␅ ⑨ 肱 鏡 豫 紛 填 安 殮 百 決 諱 我 殮 疵 仱 佗 牠 和 ⑨ 承 堯 筒

蒞 百 替 喘 物 悖 終 ⑩ 取 佇 踱 崁 自 迸 飢 伴 順 蜃 批 地 能 安 穌

鑑 ⑨ 肆 協 危 肴 誚 羋 甭 忖 和 ⑨ 肱 放 呈 吭 紛 填 迸 飢 服 第 通 ⑩

押 整 ⑩ 俚 醞 甭 佐 洪 俚 汍 敝 ⑨ 決 剜 服 蹈 扇 疤 鼠 ⑴ 拍 匪 眺 講

眶 鼠 罰 填 安 氧 炎 并 氯 助 自 紛 填 疤 鼠 昧 組 牘 鼠 仱 佗 牠 和 利

霞 ␄ 押 整 迸 飢 鴆 待 ␅ 砷 鉸 ⑨ 巡 挽 ␄ 鉤 久 各 ␅ 百 替 喘 物 自

第通詳淮甭近曲危能蜃批⑴

␄ 押 整 迸 飢 鴆 待 ␅ 砷 鉸 刻 吋 誥 危 誥 身 吐 伺 烽 揖 沛 括 汍 唸

羚 凱 協 ⑨ 悖 終 帑 助 迸 飢 挽 利 妢 ⑨ 筒 蒞 危 窖 卷 助 疤 羚 挽 庇

甭 迸 飢 悖 終 ⑨ 挽 汍 唸 羚 甭 盯 羚 昧 組 街 卹 ⑩ 貞 䨏 疤 鼠 忖 和

省 自 迸 飢 街 卹 ⑨ 抄 弟 牢 嘈 窘 死 軛 洪 ⑨ 遠 禮 羚 灰 垠 形 抬 雇

俚 迸 各 危 烽 愴 裔 自 抄 覬 甭 啄 葬 ⑨ 剜 抓 弟 牢 甭 嘈 窘 撿 車 自

迸 飢 我 悖 佛 而 ⑨ 途 兒 逕 而 迸 飢 告 桶 ⑨ 英 肆 迸 飢 第 通 ⑩ 押

整自俚醞⑴

悖 終 凱 協 券 汕 ⑨ 逖 門 匪 弟 紊 甭 碰 鄰 自 琅 忏 ⑨ 浹 危 妁 能

羚 灰 甭 迸 飢 戌 演 翎 吩 吁 ␄ 押 整 迸 飢 鴆 待 ␅ 甭 盯 羚 迸 飢 悖

終 ⑴ 圾 妣 ⑨ 束 筒 蒞 璀 掬 ⑩ 楔 佈 歇 奧 舔 ⑨ 惴 而 矣 羚 灰 個 飯

弟牢迸飢佛而⑨逕而迸飢告桶⑴砷鉸那貞服缺瑁 ▔伺莒賣

迸 飢 佑 朽 賣 ⑨ 凱 呈 疒 押 整 迸 飢 納 邐 癶 ⑨ 邦 蜇 服 罕 穀 迸 各

嘈窘甭并稚守⑨肆危板凱麩弟牢嘈窘死軛洪⑴

拍 攝 吝 紆 眶 鼠 鉛 襞 填 安 氧 炎 并 氯 ⑩ 紛 填 疤 鼠 昧 組 牘 鼠 ⑩

疤 鼠 潑 奉 漂 汍 唸 羚 潑 奉 霞 肩 焜 ⑩ 23 能 疤 鼠 昧 組 街 卹 ⑩
殮 售 自 盯 羚 氯 鐘 甭 臨 僕 翎 穀 自 伴 埔 ␄ 押 整 迸 飢 鴆 待 ␅ 砷

鉸 ⑴ 肱 僇 堯 芹 刻 旭 沘 昧 組 魘 坼 甭 翎 穀 磴 廢 沘 忖 桶 蛀 筒 蒞

孫 乳 ␄ 迸 飢 挽 庇 ␅ 儀 鋼 傾 儔 蹂 橾 甭 演 妗 攏 滇 自 糸 肯 ⑨

吩 逕 吁 管 ␄ 押 整 迸 飢 鴆 待 ␅ 砷 鉸 ⑨ 抬 砷 鉸 凱 協 券 近 即 疤

羚⑨決沘剜抓迸飢俚醞甭疤鼠⑴
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拉吋

␄凱終迸飢挽庇儀組⑶

逕而迸飢告桶␅

紛填各我悖櫥辰 ⑨ 桶 蛀 移 在 芹 穀 迸 各 蔗 惜 嘈 窘 甭 啄 葬 儀

矣 苧 軛 阱 粉 ⑴ 危 迸 各 危 佑 听 桶 粥 床 尿 阱 磴 鼠 決 焜 ⑨ 舷 危

甭 桅 瞋 啄 邶 若 孫 矣 裔 堅 圬 穀 迸 各 嘈 窘 ⑴ 愾 兒 ⑨ 旭 艾 各 宦

宦 訥 忖 和 彥 殮 僮 圬 律 氬 臨 甭 砟 桶 腫 粥 軟 門 裔 堅 圬 ⑨ 多 兒

多 朽 ⑨ 裔 堅 圬 甭 掏 爆 穀 儈 粹 寇 妖 吁 ⑨ 危 迸 各 沘 競 納 裔 迪

灸刻臭協⑨鉛旡良沘矣檮忷␄零競␅危條⑴

稅 撻 甭 迸 飢 我 悖 旭 孫 拍 脅 鱟 鉀 狐 門 甭 ⑨ 拍 脅 桅 苛 弟 牢 嘈

窘 桶 挽 迸 飢 軟 芹 終 吒 ⑨ 旭 呱 听 昏 滔 迸 飢 鑪 茆 ⑨ 服 桶 逕 而

迸 飢 告 桶 ⑨ 吭 迸 飢 巡 挽 枉 能 各 菱 安 甭 伴 順 ⑴ 甫 事 ⑨ 疤 牘

牘 沘 紛 填 安 殮 百 決 諱 我 殮 疵 ⑨ 矣 紛 填 譏 眶 鼠 鈾 滔 苛 淨 莆

胚動奔在凱協␄押整迸飢鴆待␅砷鉸⑴

拍 脅 殊 堯 事 砷 鉸 律 集 脈 甭 ␄ 弟 牢 嘈 窘 死 軛 洪 ␅ 支 穠 押

整 ⑩ 銓 昆 名 ⑩ 銓 扽 涔 ⑩ 穠 毯 便 ⑩ 軛 第 通 ⑨ 桶 蛀 挽 紛 填 迸

飢 軟 芹 醴 街 兒 返 妢 甭 嘈 窘 堉 亨 ⑨ 筒 蒞 ␄ 納 ␅ 吭 迸 飢 我 悖

坁逖服第通⑩押整自俚醞⑴

事 妣 ⑨ 拍 脅 束 僇 堯 筒 蒞 砷 鉸 矣 僮 案 灰 凱 終 迸 飢 挽 庇 甭 昧

組儀鋼⑨弊曲阱 23 能昧組舢艾身⑩胃省⑩郵通⑩迸飢自
疤 羚 歇 旭 沘 魘 坼 甭 街 卹 翎 穀 ⑨ 帑 痙 砷 助 迸 飢 和 挽 污 名 儈

萬 甭 悖 終 ⑨ 帊 迸 飢 阱 磴 鼠 危 沘 殮 渥 ⑨ 肱 括 佑 軛 我 悖 曲 儀

鋼⑴

稅 庇 儀 組 佗 呆 旭 呱 吹 岡 吁 ␄ 弟 牢 嘈 窘 死 軛 洪 ␅ 狸 哨 甭 弟

牢 位 援 殮 穀 闖 償 殮 援 蹂 ⑨ 助 自 苧 軛 儀 抄 甭 剜 毌 悖 終 ⑩ 忖

和 敕 ⑩ 我 悖 儀 鋼 自 悖 終 碰 咕 佐 洪 歇 ⑨ 服 阱 途 庇 砷 鉸 甭 吋

回 罕 能 盯 羚 迸 飢 悖 終 曲 籃 敘 呈 芹 甭 ␄ 迸 飢 挽 庇 ␅ 儀 鋼 傾

儔 ⑨ 桅 苛 貞 縣 疤 鼠 忖 和 省 尿 咻 桶 途 曲 信 逖 阱 抄 甭 翎 兔 ⑴

呱 鱟 事 佗 呆 听 助 翹 奔 旭 沘 甭 昧 組 街 卹 罕 途 ␄ 迸 飢 挽 庇 ␅

甭 玩 剖 痙 砷 悖 終 ⑨ 吭 紛 填 甭 迸 飢 告 桶 逖 助 逕 而 ⑨ 芙 迸 飢

巡挽能各阱吒甭伴順⑴

菱 哨 ⑨ 拍 攝 吝 紆 疤 牘 鉛 襞 莆 摔 喘 牘 牠 偯 岐 敝 疤 通 昧 組

甭 矇 拄 位 援 殮 迸 自 訣 僮 闖 償 陞 隹 奔 痙 砷 自 縈 駙 事 儀 組

佗 呆 ⑴ 圾 妣 ⑨ 束 砝 鉛 襞 疤 鼠 潑 奉 漂 汍 唸 羚 潑 奉 霞 肩 焜 ⑩

23 能翎穀甭疤鼠昧組街卹⑨助自羚灰殮售自盯羚氯鐘甭
辣 吒 伴 埔 ⑴ 殊 堯 安 迸 甭 妾 吒 桶 蛀 筒 蒞 事 佗 呆 丏 匢 威 釘 葫

吟⑨決沘挽逕而紛填迸飢呈危糸吒⑴
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拉地

␄菱芝甭浦殮⑵菱肚甭儀鋼␅

␄菱芝甭浦殮⑵ 菱 肚 甭 儀 鋼 ␅ 孫 紛 填 疤 鼠 昧 組 牘 鼠 穀 紛

填 安 殮 百 決 諱 我 殮 疵 牘 沘 阡 地 能 疤 鼠 潑 奉 昧 組 街 卹 ⑨ 矣

紛 填 譏 眶 鼠 鈾 滔 苛 淨 莆 胚 動 奔 在 ⑨ 矣 汍 唸 羚 凱 協 ␄ 押 整

迸飢鴆待␅砷鉸甭援鉋俚舍營⑴

␄ 押 整 迸 飢 鴆 待 ␅ 砷 鉸 穀 ␄ 鉤 ▍ 各 ⑸ 譏 眶 鼠 俚 醞 疤 鼠 砷

鉸 ␅ 沘 撻 助 儀 鑣 挽 庇 ⑨ 筒 蒞 ␄ 菱 芝 甭 浦 殮 ␅ 撿 車 肆 協 痙

砷 俚 碰 咕 ⑨ 肱 筒 蒞 娛 姪 筑 胄 ⑩ 殮 琥 磴 廢 ⑩ 疤 羚 自 訣 僮 各

守 歇 決 沘 牠 和 ⑨ 助 凱 終 疤 羚 挽 庇 甭 翎 穀 撿 車 ⑨ 訥 ␄ 菱 肚

甭儀鋼␅軟滑汍唸羚迸飢⑴

紛 填 安 殮 百 決 諱 我 殮 疵 穀 紛 填 疤 鼠 昧 組 牘 鼠 璃 訪 牠 和 ⑨

技 沘 忖 淆 篩 貓 楫 ⑩ 痙 砷 疤 羚 挽 庇 悖 終 助 券 悖 終 朽 儀 賣 凱

協⑨␄鉤▍各␅砷鉸蜃批踱崁氧炎衰寫紛填安殮妅援殮疵

疵 胃 絳 磋 咳 喘 剴 自 近 際 萵 汪 吒 昆 名 ⑨ 穀 疤 潑 磴 廢 熨 位 痙

砷 枉 危 蜃 疤 羚 悖 終 ⑨ 沘 啄 決 沘 痙 砷 危 豈 助 巡 參 挽 利 氈 甭

碰咕忖返⑨葫釘助援蹂和莆議甭儀鑣自集鑣蜃批  █Evidence-
based and Evidence Generating Programme)⑴筒蒞舂亟踱崁肆協危
炒 沌 甭 莆 縣 碰 咕 ⑩ 妹 啄 碰 咕 ⑩ 罰 肆 碰 咕 俚 助 瞋 慌 并 氯 贅

淘 歇 招 車 ⑨ 助 腫 剖 灸 蜃 悖 終 挽 翎 吩 省 律 軟 芹 甭 協 挽 自 嘩

剖 瓔 坁 ⑴ 拍 脅 桅 苛 助 百 決 諱 我 殮 甭 援 屍 挽 莆 議 ⑨ 滇 牠 儀

鑣 挽 庇 甭 援 屍 俚 儀 鋼 ⑨ 產 牠 儅 飾 唷 瘡 ⑨ 听 集 芽 菱 飾 俚 缶

牠 庇 盯 賡 砝 甭 懈 營 俚 演 妗 ⑨ 會 釘 呈 危 豈 助 迸 飢 挽 庇 甭 阱

參疤鼠昧組撿車⑴

事 儀 組 佗 呆 僕 返 儀 抄 鄰 耿 ⑨ 弊 曲 君 膈 吁 ␄ 押 整 迸 飢 鴆

待 ␅ 砷 鉸 甭 儀 鋼 砝 痢 ⑨ 良 呸 筒 蒞 礙 霞 助 ␄ 納 ␅ 挽 利 霸 甭

迸 飢 悖 終 ⑨ 軟 呈 助 弟 牢 位 援 殮 挽 莆 議 甭 ␄ 弟 牢 嘈 窘 死 軛

洪 ␅ ⑨ 途 兒 昏 肆 迸 飢 巡 衰 葬 甭 協 挽 俚 嘩 剖 ⑨ 剜 抓 第 通 ⑩

押 整 自 俚 醞 甭 迸 飢 我 悖 撿 車 ⑴ 挽 皴 缶 ␄ 菱 芝 甭 浦 殮 ⑵ 菱

肚 甭 儀 鋼 ␅ 朽 熨 掘 ⑨ 拍 脅 承 堯 庇 佗 呆 桶 挽 僮 案 各 守 集 芽

翎 兔 堉 亨 ⑨ 隹 奔 窠 磴 廢 凱 協 ␄ 押 整 迸 飢 鴆 待 ␅ 悖 終 ⑨ 芙

服 罕 迸 飢 剜 抓 第 通 ⑩ 押 整 自 俚 醞 冖 迸 阱 通 俚 整 冫 甭 迸 飢

我悖撿車⑴

某
安
儘
喘
剴

␆
鉤▍

各

␇
砷
鉸
蜃
批

紙
陘
踱
崁

氧
炎
衰

紛
填
安
殮

百
決
諱

我
殮

疵
疵
胃

齪
里

�
莆
胚
喘
剴
勹
百
決
諱

我
殮

匸

絳
磋
咳
喘
剴

␆
鉤▍

各

␇
砷
鉸
蜃
批

踱
崁

氧
炎
衰

紛
填
安
殮

妅
援
殮

疵
疵
胃
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縈省拉

莆摔喘牘牠竺岐敝疤通昧組 糎

冖牘牠陵瘢第通喘物曲位自誚羋續殮自續顓昧組疤羚闖償筑 ▏

弊紛填疤鼠昧組牘鼠鏡豫拍脅痙砷自縈駙庇儀組佗呆甭啄脊⑨儀矣阱鉛孫

危能靈逖甭磴鼠自苧軛阱鉀漢⑨呱沘啄束睢朽挽危蜃娜濡⑨甫挽弟牢位援

殮會釘券汕罕臺抄括能各骷紊⑨稅乳抬援蹂恰釘門迸飢鑪茆圬儀孫危能儅

飾甭銓算⑴拍脅承堯筒蒞事儀組佗呆⑨帊沘忖儈弟牢位援殮甭僑屍阱莆庇

甭陽雇⑨肱桶弝悖臺抄括昧組弊曲⑴

事儀組佗呆酉矣蛇淆貞縣沘忖⑸

┴ ▊ 糎 儈弟牢位援殮甭蔗邏⑷

┬ ▊ 糎 良呸訥弟牢位援殮臺抄括迸飢鑪茆圬⑨肱助愴納和挽賀污⑷

┤ ▊ 糎 集芽剜毌蛇淆悖終自忖和敕帊沘忖翎兔⑷

├ ▊ 糎 帊 昧 組芙抄省 █ 助 迸飢 ▏ 筒 蒞昏滔迸各矣檮堅圬甭此終帊迸飢我悖坁逖

服間押⑩否儀自阱鉀漢⑴

挽吁艋門圬祖批甭⑨庇佗呆灰鼠阱在沌牟蜃⑨齟事蹈牠援蹂穀儀鋼⑨此桅

產牠⑨僇堯阱奔沘忖吁管俚儀鋼佗呆曲甭佐洪⑸

弟牢位援篙 集芽弟牢位援殮甭莆庇援蹂自桅鑪浦殮妗鑣甭氧炎滇曷⑴
闖償篙 污殘第通補納甭援蹂自剜毌押整檮街⑴
剜毌悖終 集芽阱鑪悖終和挽翎兔⑨喜會沘忖痙砷灸潔␄押整迸飢鴆

待␅砷鉸甭悖終⑨惴名廊呈吭昧組儈萬斫把自妢妗弟牢位

援殮甭僑屍⑴
忖和敕 集芽能各自迸飢甭篩渥忖和敕和挽翎兔⑨喜會沘忖痙砷灸

潔␄押整迸飢鴆待␅砷鉸甭忖和敕自至唷篩渥⑨吭昧組儈

萬抬貓莧圬甭僑屍聶抄括佑軛我悖圬⑴
剜毌我悖儀鋼 集芽帊翎吩省括佑軛我悖曲儀鋼甭返妢協終⑨助昏滔迸飢

嘈窘⑴
并攏滇 攏滇箋街汍甭蛇淆砝勸⑨肱剜毌儀賣甭協終并稚守助蛇償

狀肚渥噗⑴

糎

▎ 糎 萍 矮 ⑸ 事 佗 呆 瑁 笆 儈 迸 飢 甭 位 援 第 通 喘 物 ⑨ 兒 苧 伎 洛 顓 度 錠 ⑴ 芙 抄 省 聶 沛 吁 管 自 碰 咕

昧 組 儈 萬 迸 飢 甭 陵 洞 ⑨ 甫 聶 能 坼 迸 飢 甭 賡 砝 霍 缶 盯 芙 抄 佗 呆 律 集 芽 甭 綢 商 ⑴



: ;

␄押整迸飢鴆待␅砷鉸污殘
糎

曲莒各詳欺圬膏卑佐各笆睢迸飢⑨途佑軛甭補納佛而曲听狐危黃⑴拍脅蛙

玎危迸各詔瑁跪競納裔⑨糸肯聘肩⑴枉答芝榦⑨服危咻鼠瞋紙危莧決肯危

豪曩越甭喬檮⑨超鉀危迸各際際跪跪⑴呱矣我悖櫥辰甭紛填⑨鉉芹鉉艾各

听助阱否窩甭啄葬穀迸各納裔自嘈窘⑨楔英甭肆檮啄葬朗券听桶巡挽迸各

炭宛甭宋壯⑴

阱狐自事⑨紛填疤鼠昧組牘鼠冖疤牘冫牘沘紛填安殮百決諱我殮疵⑨矣紛

填譏眶鼠鈾滔苛淨莆胚動奔在⑨技 ┬ ┼ ┴ ┼ 身 ┌ 伺 烽括汍唸羚凱協挽僇危身

甭␄押整迸飢鴆待␅砷鉸⑨伎␄鉤 ▍各⑸譏眶鼠俚醞疤鼠砷鉸␅寮在悖終

朽危⑴

庇砷鉸滇牠吁曲莒各筒蒞裔堅瘡鰻迸飢鑪茆甭瞿狀詳欺⑨助自弟牢位援殮

甭援蹂⑨筒蒞危窖卷甭盯羚迸飢悖終⑩喘物自凱麩忖和歇⑨遠禮羚灰孛形

抬雇穀迸各危沘愴檮自抄檮甭啄葬⑨集聿羚灰迸飢弟牢嘈窘甭桶吒⑨肱英

肆迸飢第通⑩押整自俚醞支支␄迸阱通俚整␅⑴

砷鉸批甭

⑶ 糎 集 聿 迸飢第通⑩押整自俚醞⑨艋珪

␄迸阱通俚整␅甭批甭⑨肱逕而迸

飢告桶⑷

⑶ 糎 穀 旭沘甭盯羚昧組街卹牠和⑨凱麩

弟牢自第通甭迸飢我悖佛而⑷

⑶ 糎 剜 廢自廈算危豈助盯羚翎穀挽庇⑨

肱滇牠浦殮儀鑣氧炎甭砷鉸昧組撿

車⑴

砷鉸灰郢

⑶ 糎 砷鉸喜終譬

喜 終 譬 酉 矣 擊 瞋 羚 灰 迸 飢 ⑨ 筒

蒞 銑 蔆 糸 肯 ⑩ 利 霸 釘 妀 ⑩ 犴 卹 與

薩 ⑩ 迸 飢 忖 和 帚 自 喜 終 遨 車 歇 ⑨

個飯弟牢迸飢我悖佛而⑴



: ;

⑶ 糎 沘忖訣僮蛇淆

蛇 淆 技 矇 拄 位 援 殮 迸 ⑩ 綢 惴 疤 忖 ⑩ 矮

呆 闖 償 陞 自 紛 填 安 殮 百 決 諱 我 殮 疵 喘 剴

歇 訣 僮 各 守 砟 皓 ⑨ 灰 郢 吹 奚 ␄ 弟 牢 位 援

殮 ␅ 援 蹂 穀 儀 鋼 撿 車 ⑩ 迸 飢 悖 終 痙 砷 ⑩

氧 炎 痙 砷 ⑩ 浦 殮 碰 咕 自 ␄ 迸 阱 通 俚 整 ␅

淮偌歇歇⑨攏決蛇淆吁汍唸羚 50牡貞縣疤

忖⑴

⑶ 糎 盯羚迸飢悖終

侯淆哨甭貞縣疤忖括律伎昧組街卹灰礙霞吁粱蒞吋回能

旭沘甭盯羚迸飢悖終⑨麻殳羚灰 1,000 能迸飢⑴弊曲甭悖

終帑助迸飢挽庇甭玩剖痙砷⑨翎穀甭盯羚昧組街卹罕艋

23 能⑨昧組魘坼翠筧舢艾身⑩胃省⑩郵通⑩迸飢自疤羚

歇旭沘踐莓⑴

⑶ 糎 疤羚喘物自凱麩

庇 砷 鉸 呈 炮 吁 10,000 呆 吹 岡 弟 牢 迸 飢 嘈 窘

鼾汏⑩第通納邐⑩牡各訣畫自迸飢能唬甭

疒 押 整 迸 飢 納 邐 癶 ⑨ 坩 稞 牢 羚 灰 迸 飢 拳

會⑴砷鉸肱筒蒞璀掬⑩楔佈自安替詳彊賀污歇旭沘奧舔⑨牢汪填孛形

個飯弟牢迸飢我悖佛而⑨集聿百替儈迸飢第通⑩押整自俚醞甭鑪柒⑴

⑶ 糎 儀鑣碰咕氧炎

牆能砷鉸甭巡參糸柯碰咕技紛填安殮百決諱我殮疵

砟皓⑨筒蒞矚攝甭浦殮儀鑣氧炎⑨攏滇危豈桶阱參

逕而迸飢告桶甭昧組撿車⑨肱罰肆腫剖近膏胃僇甭

參曷⑴

⑶ 糎 儀鋼傾儔蹂橾

牆能砷鉸助事蹂橾挽攏滇⑨疤牘牘沘翎穀甭磴廢⑨

助 自 砟 皓 巡 參 糸 柯 甭 安 殮 氧 炎 各 衰 ⑨ 穀 僮 案 糸 肯

牆能砷鉸甭儀鋼演妗⑨常坼孫助迸飢挽庇甭昧組撿

車⑴砷鉸灰甭蛇淆灰郢⑨助自儀鋼迸飢挽庇⑩儀鑣挽庇甭昧組撿車律

逖甭纜窠演妗⑨帑邦黜括砷鉸佗呆灰⑨肱牢僮灰各守坩稞拳會⑴
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翎穀磴廢
翎穀庇砷鉸甭盯羚昧組街卹罕艋 23 能⑨昧組魘坼翠筧舢艾身⑩胃省⑩郵

通⑩迸飢自疤羚歇旭沘踐莓⑴

磴廢牡澆 昧組街卹牡澆

疤鼠潑奉漂 苗妅迸飢自表楣昧組貓█汍唸▏

紛填斫鉤 舌偵胃省曲位

舌伯詔獎牠迸飢昧組曲位

紛填曲瑕莆摔喘舢身鼠 舌伯詔舌債鼠律

舌伯詔舌篾鼠律

莆摔喘隹莆鼠 汍唸疤鼠昧組曲位

莆摔喘紛填苛漢鼠糎 舌伯詔舢艾身獎牠昧組曲位

紛填漆百鼠潑奉隹鼠糎 漆眶集肪獎牠昧組

紛填莆摔喘寺舢身鼠糎 譏眶鼠舌伯詔獎牠疤鼠昧組焜

紛填莒賣疤鼠昧組疤糎 舌伯詔█吸▏獎牠迸飢昧組曲位

靦祆蝨氈鼠糎 債舌協終迸飢靦祆璀溫會釘砷鉸

飾我熨掘通郵鼠糎 谷婆爽冖舌伯詔冫

苗狀性 舌篾規祆自忖詆

鋅絳并纜獎牠郵通曲位

菊鉤續疵糎 免昤嘟舛各胃省盯羚曲位

喝冶祠糎 兌橡怛疤羚會釘砷鉸

紛填丮桶隹鼠糎 舌丮規祆

漆蜓灸潑滯鼠糎 舢疼飾舌盯

昤瑕地疵糎 譏眶鼠舌伯詔獎牠昧組曲位

汝醬續疵糎 棋阡妨垣瑰肩性疤鼠昧組曲位

汝鉤莧糎 賽鞘彭砠␄汝葬阱鉤␅疤羚伴順曲位

汍唸安鼠莧 譏眶鼠汍唸舢艾身獎牠昧組曲位

汍唸安鼠莧
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␄鉤糎▍糎各⑸譏眶鼠俚醞疤鼠砷鉸␅醴污

砷鉸狸傳自批擂

⑶ 糎 迸 飢 孫 疤 鼠 甭 莆 庇 街 卹 ⑨ 俚 醞 甭 疤 鼠 服 孫 剜 莆 括 俚 撇 甭 迸 飢 鑪 茆 朽

圬⑴嬸瑁紛填演醬鉉贊會艋⑨喘物伯宋集眺⑨浦拘服狐沛肆⑨詳欺迸

飢抌屍迪等摹侯門謀藉⑨呈揪旭艾迸飢航援舂霸⑴

⑶ 糎 挽 隹奔剜廢危能俚醞疤鼠⑨紛填譏眶鼠鈾滔苛淨莆胚動嗥吋遮死妁槓

填汍⑨鏡豫紛填安殮百決諱我殮疵仱佗牠和凱協砷鉸俚氧炎⑴

⑶ 糎 砷 鉸甭莆庇援屍孫⑨詳欺甭迸飢抌屍汐霍抄括揪吝疤鼠⑨兒別桶蛀挽

佺⑩曲⑩舢地吝軟芹第通⑩押整自俚醞 糎 (3Hs Health,Happiness and Harmony) 
甭迸飢我悖 █␄迸阱通俚整␅ ▏⑴

砷鉸灰郢

⑶ 糎 吹奚地安蜃批⑸

糎 1. 汪填取佇踱崁

氧 炎 助 ␄ 迸 飢 ␅ 挽 街 卹 ⑨ 肱 助

良 呸 誚 羋 迸 飢 舂 霸 會 我 挽 氧 炎 笆

勸⑨阱坼括危條助福喝戌會我甭迸飢舂霸挽批擂甭蜃批⑴氧炎剩抄

百決諱我甭援屍俚撿車肆協⑨滇牠續殮⑩協挽自疤鼠浦殮冖吹奚位

援殮⑩疤鼠忖和殮冫⑩悟協御殮⑩我爰欺砷殮俚額靼浦殮歇玩剖⑨

沐產牠疤鼠渥苞⑩續竊⑩喘物俚安替詳賀⑨助浦殮而甭佐洪⑨筒嘲

糸柯舂霸啁嘟⑨會釘危豈桶蛀惴名畢儈舂霸⑩屬篁骷紊麩洹⑩返巡

庇參悽甭阱參誚羋佐洪⑨挽娛姪自近即桅鑪磴廢集芽阱抄甭懈營自

綢商⑨和挽陀咻胃衛娛歲自疤鼠昧組砷鉸甭舍營⑴

糎 糎 糎

ü 踱崁穌鑑自啄葬⑸

⑴ 糎 能 各自取佇綢商⑩我悖渥噗 █ 吹 奚補納⑩臺終歇 ▏ ⑩ 第通 █ 我

援自位援 ▏ 牲 洞⑩押整堉懈⑩迸飢俚醞楫剖⑩苛每⑩靦祆鑪

茆⑩忖和牲洞⑩續顓自疤鼠綢嘟甭芙抄歇⑴
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⑴ 糎 牆 蜃 踱 崁 挽 僇 牟 身 ⑴ 棋 危 乳 取 佇 畫 舂 括 2009身 3伺 葫 咳 ⑨ 括

2011身 5伺怖巡⑴

ü糎 踱崁儈萬⑸

⑴ 糎 牆 蜃 踱崁戌決畫舂吋槓能取佇⑨決 47,696各⑨揪弟肆協棋吋

乳取佇畫舂⑴挽芙踱崁桶愣篁各我旭沘葡恣助自英肆疤羚會

釘⑨盒吁嬸磴撻庇妣⑨常坼箄鏡死魘批擂取佇翎吩⑨吹奚飾

袞舛蛋⑩阱涓會度汶徘 ▉ 胃 僇御釵省⑩矣惴伯躭羚⑩抌躲⑩

填陡昤彥迢羚物阱并危殮楣⑩垠取括昤崆⑩舌伯詔自訥祠篠

羚百決倉𥕥彥泖各擒見甭取佇⑴

糎 糎 ü糎 踱崁佐洪⑸

⑴ 糎 矣牟身甭踱崁僇灰⑨踱崁衰訥圬胄挽取佇肆協迎乳迸畫⑨肱

枉誦 3 券 6 能伺穀侯畫取佇肆協誤粹彥璀圬牘溫罰肆⑴庇踱崁

鞭信甭律阱綢商訥溥儈苗訪⑴

ü 翎 穀 踱 崁 甭 取 佇 帑 鼠 刻 終 巡 挽 1% Club 鼠 衰 ⑨ 坩 稞 肯 抄 危 炒 沌

␄迸阱通俚整␅甭第通綢淮昧組⑨束听嬸啄暍名胞阱吩訪楫車

甭璀圬宋壯⑨罌妀庇踱崁律預蜇甭第通懈營⑨肱礎芍能各的妢

贅崁綢商⑨良卒簪剖懈歇⑨助鞭信能各第通牲洞碰咕⑨沘啄鼠

咻僇邦門取佇踱崁甭菱飾窘淮⑴翎吩省束听珪誤第通澳縣 8100 

0974 綻舂阱鑪續殮舂霸⑨肱听逖門英肆能各第通甭剜毌⑴

糎 2. 迸飢伴順蜃批

ü 砷鉸助英肆迸飢巡衰葬俚醞決焜⑨剜抓第通⑩押整自俚醞迸飢

我悖挽菱港批擂⑴氧炎并氯穀妨葬苧娛姪氯鐘 █ 紛填斫鉤⑩紛填

漆百鼠潑奉隹鼠⑩紛填迸飢潑奉鼠⑩紛填莆摔喘昧組焜 ▏ 自諱我

漂牠和⑨決沘氧蟬英肆␄迸阱通俚整␅甭迸飢伴順蜃批⑨助集

眺近巡參⑴

ü 氧 炎 并 氯 助 百 決 諱 我 殮 甭 援 蹂 挽 莆 議 ⑨ 痙 砷 呈 返 巡 庇 參 悽 自

听埔匢會釘甭伴順蜃批⑴枉能迸飢伴順蜃批貓楫粥產助廁傭斫

瘸⑩听儀揪甭批擂⑨貓楫醴楔熨嫦 █ 枉榦浹吋券地并啄⑨挽僇妨

券死榦 ▏ ⑨沘啄遠禮翎吩省矣貓莧哨篩渥律殮甭澎喘尖寺拘孜⑴

挽吁鞏吩貓楫甭听埔匢度⑨律阱貓楫帑技羚灰矮呆疤鼠忖和省

軟踐⑴

ü 伴順蜃批甭沛氈并氯跋集聿迸飢俚避尖鑪茆迎安貓霸⑨括紛填

旭沘盯羚肆協廈算⑨肱戌括 2009 身券 2010 身約蜆奉怖巡⑴儈萬吹

奚攤妓蛋寺俚物阱并殮殮楣甭迸飢⑨枉能伴順蜃批糸坼阱 100 券

150 能迸飢翎吩⑴氧炎并氯鼠碰咕廈算儈萬矣翎吩能坼伴順蜃批
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貞哨⑨近協挽自嘩剖圬甭瓔坁⑨肱贅淘伴順蜃批矣英肆␄迸阱

通俚整␅佐紊甭巡參⑴

ü 啁營沛氈蜃批甭巡參⑨矣 2010 身 7 伺糸坼技紛填斫鉤俚紛填迸飢

潑奉鼠釘葫迎蜃利氧炎⑨肱曩越貓楫灰郢⑩鞏吩翎吩各懈自攙

釘昧組羚莓⑴

ü 刻 2011身 5伺葫咳⑨氧炎并氯穀紛填莒賣迸飢昧組疤牠和葫釘圾

危能伴順蜃批⑨隹奔逕而飾森形迸飢甭拚猖桶吒⑴

ü 糎 糎氧 炎 并 氯束臨僕珪吒穀旭沘苧娛姪氯鐘自疤潑磴廢牠和⑨廢唷

自凱協服罕迸飢伴順蜃批⑨僇堯听嫩扜旭沘葡骷各守甭賡砝⑴

糎 3. 百替喘物 糎 ▋ 糎 第通詳淮

ü 砷鉸訥筒蒞旭沘奧舔⑨個詳␄ 糎 迸阱通俚整␅甭淮偌⑨集眺百替

儈詳欺迸飢抌屍甭鑪柒⑨吩逕嘈窘俚昆名鉛⑴圾妣⑨束鼠礙霞

疤羚悖終⑨帊汪填孛形翎穀⑨途兒瘡鰻迸飢巡衰葬甭鑪茆⑴

ü 胱奔詳賀儈百替甭墨忏吒⑨括旭沘賀妢⑨芟良訶腑轟膠⑩此牘

璀⑩誤睢⑩誤壯⑩麩宗歇⑨個詳弟紊甭␄迸阱通俚整␅淮偌⑨

鞏吩百替儈淮偌甭蔗沘俚鑪柒⑴

ü 紛填安殮百決諱我殮疵括砷鉸凱協僇葬⑨枉 12 能伺肆協危乳誤

粹踱崁⑨碰咕矣個詳␄迸阱通俚整␅甭蒞楫曲⑨百替矣協挽圬

甭瓔坁⑨助自百替喘物砷鉸甭巡參⑴棋危乳汪填誤粹舂亟踱崁

␄紛填迸飢自第通綢淮舂亟踱崁␅戌括 2009身姚怖巡⑨糸柯滇曷

束括 2010身 9伺百完⑨詳賀甭麩洹訶氈巡告亨烽疤鼠各守儈␄迸

阱通俚整␅甭鑪柒⑴

ü 礙 霞 忖 和 帚 ⑩ 襠 馬 自 氧 淘 鼠 ⑨ 筒 蒞 演 妗 糸 肯 自 更 悟 ⑨ 蛇 淆 疤

羚忖和省臺抄阱參甭嘈窘歲敢⑨牠吒個詳␄迸阱通俚整␅甭淮

偌⑴

ü 技眶鼠驛奔⑩紛填誤壯翩和甭␄鉤男迸␅誤睢街汍醋炒沌⑨孫

百替喘物悖終朽危⑴誤睢炒沌技 2010 身 1 伺 23 佑券 3 伺 27 佑⑨答屘

僇牟喬圬合啄括慍縣誤睢瞇瞎壯彊娌 █ 盒 1 伺 30 佑妣 ▏ ⑴喜彊譬戌

括 2010 身 1 伺 17 佑矣調杕怀啄吝麩詆礙協⑴

ü 矣 2010/11 殮身⑨穀牟能旭沘盯羚甭并殮牠和⑨助額苗挽利霸⑨訥

␄迸阱通俚整␅甭淮偌筒訣霸氧渥額榦牢并妨券并牟殮我自迸

胃肆協惴而喘物忖和⑴

ü糎 糎 穀 迎 葬 苧 娛 姪 磴 廢 冖 紛 填 疤 鼠 昧 組 牘 鼠 自 莆 摔 喘 迸 飢 昧 組 曲

位 冫 牠 和 ⑨ 糸 坼 矣 汍 唸 羚 自 抌 躲 羚 凱 協 迎 蜃 安 首 甭 盯 羚 挽 庇

翎穀砷鉸⑨齟事集聿迸飢第通⑩押整自俚醞冖迸阱通俚整冫⑨
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途兒艋珪逕而迸飢告桶甭批甭⑴筒蒞穀旭沘甭盯羚昧組街卹牠

和⑨凱麩弟牢自第通甭迸飢我悖佛而⑨訥第通⑩押整自俚醞甭

迸飢我悖撿車軟肆疤羚⑨剜廢危豈助盯羚挽庇俚滇牠浦殮穀儀

鋼甭砷鉸昧組撿車⑴

ü 汍 唸 羚 甭 疤 羚 挽 庇 翎 穀 砷 鉸 糎 丶 ␄ 押 整 迸 飢 鴆 待 ␅ 孫 啁 營 ␄ 弟

牢位援殮␅痙砷呈危豈␄弟牢嘈窘死軛洪␅⑨吹奚⑸穠押整⑩

銓昆名⑩銓扽涔⑩軛第通自穠毯便⑴筒蒞矇拄位援殮迸⑩綢惴

疤忖⑩矮呆闖償陞自紛填安殮百決諱我殮疵喘剴歇訣僮各守⑨

挽 汍 唸 羚 甭 貞 縣 疤 忖 集 芽 蛇 淆 ⑨ 灰 郢 吹 奚 ␄ 弟 牢 位 援 殮 ␅ 援

蹂穀儀鋼撿車⑩迸飢悖終痙砷⑩氧炎痙砷⑩浦殮碰咕歇⑴侯淆

哨甭貞縣疤忖鼠括律伎昧組街卹灰礙霞旭沘甭盯羚迸飢悖終⑴

紛填安殮穀疤潑磴廢決沘痙砷危豈助巡參挽利氈甭碰咕忖返⑨

葫釘助援蹂和莆議甭儀鑣自集鑣蜃批 █Evidence-based and Evidence 

Generating Programme▏⑴筒蒞舂亟踱崁冖莆縣碰咕⑩妹啄碰咕⑩罰肆

碰咕冫⑩惴名畫諳自瞋慌并氯歇招車肆協危炒沌碰咕⑨助腫剖

灸蜃悖終挽翎吩省律軟芹甭協挽自嘩剖瓔坁⑴

ü糎 糎 抌 躲羚甭疤羚挽庇翎穀砷鉸 糎 支 糎 ␄適芹殮⑶鉤迸␅齟瑁危炒沌旭

沘招車甭迸飢挽庇殮渥悖終⑨個飯␄殮渥首迸飢␅甭僑屍⑨帊

垠形妢妗穀迸各危烽殮渥甭潔潔整錯穀逖瑁⑨途兒集聿迸飢第

通⑩押整自俚醞⑨助自肆危板吩逕疤羚此奔璀溫⑴砷鉸孫助抌

躲瞎俾冖迢冫𥕥垠形挽昧組儈萬⑨穀疤羚各守苗埔璃訪甭村呵

鑪茆⑨吹奚待倉漂⑩倉𥕥澎援醜綻咬衰鼠⑩此奔咬衰鼠⑩𥕥灰

羚毌衰歇⑴倉𥕥澎援醜綻咬衰鼠自此奔咬衰鼠甭巡衰燠弊庇砷

鉸疤羚悖終甭貞縣踐琛⑨筒蒞即脅俚垠形牠霞危炒沌旭沘招車

甭迸飢挽庇殮渥悖終⑨芙羚灰蛇償␄殮渥首迸飢␅甭級婪⑨途

兒艋珪␄迸阱通俚整␅⑴紛填安殮赳亨抄嬸磴儈嫩氧炎撿車⑨

奉抄舂亟踱崁矣抌躲瞎俾冖迢冫𥕥冖算妗氯冫俚蜆舌𥕥冖儈嫩

氯冫肆協危炒沌碰咕⑨助腫剖灸蜃悖終听桶挽翎吩省軟芹甭協

挽自嘩剖瓔坁⑴



36 37

砷鉸援屍篙
弟牢嘈窘死軛洪

糎

␄押整迸飢鴆 待 ␅ 砷 鉸 啁 營 ␄ 弟 牢 位 援 殮 ␅ 痙 砷 吁 危 豈 ␄ 弟 牢 嘈 窘 死 軛

洪␅⑨助迸飢我悖曲穀納阱鑪甭詆牠和挽儀鋼弟牢迸飢嘈窘甭宋壯⑨途兒

剜抓第通⑩押整自俚醞甭迸飢我悖佛而⑴

␄弟牢嘈窘死軛洪␅吹奚⑸穠押整⑩銓昆名⑩銓扽涔⑩穠毯便⑩軛第通⑴
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亨玨
弟牢位援殮醴污

弟牢位援殮 (Positive Psychology)孫技涔莒位援殮迸眶吏⑵杵奉佛 糎 (Martin E. 

Seligman)糎 括 1998 身律集脈甭危能位援殮臺終⑴刻途棋吋乳冶案安濡助哨⑨

位 援 殮 甭 氧 炎 社 童 鞏 胃 ⑨ 虫 近 孫 阱 鑪 各 甭 熨 掘 ⑩ 位 援 ⑩ 協 挽 斐 軛 歇 甭 氧

炎⑴啄券汕佑⑨拍脅儈括罕潔熨掘俚位援舂霸粥氬臨吁阱炒欺甭畋邏⑴呱

拍脅律鑪位甭⑨盒吁孫␄舂霸␅妣⑨服承堯自賡砝畋舔良呸鞭逖服肚甭的

位弝甭會釘⑨良呸我悖逖押整⑩巡告⑩自阱鉀漢⑴錚名吋回危冶浩⑨位援

殮笆飾儈慌⑸殮省葫咳涓惇蒞吟粒笆徘御穀暉疾甭氧炎啣啣⑨瓔牢惴名氧

炎弟牢陵瘢⑩能各胃焜穀涔齒⑩弟睢各甭弟紊會釘歇骷紊⑨良呸桶蛀挽拍

脅軟芹涔肚⑩臨僕甭我悖⑴

蒞 吟 甭 回 身 葬 ⑨ 杵 奉 佛 菊 守 牘 沘 近 即 位 援 殮 迸 自 殮 省 ⑨ 葫 咳 阱 炒 欺 盯 老

鉸 弟 牢 位 援 殮 甭 穌 鑑 ⑨ 肱 肆 協 埔 匢 自 麩 洹 甭 氧 炎 ⑴ 弟 牢 位 援 殮 甭 穌 詔 麩

洹⑴矣近瑁和疒惜儀甭押整癶 (Authentic Happiness)糎 弊 曲⑨杵奉佛堉呈⑨矣能

各骷紊兒玨⑨ 糎 弟牢位援殮瑁笆在沌地能利砝氧炎額榦⑸弟紊陵瘢 (Positive 

Emotion)⑩度堂常錠 (Character Strengths)⑩助自儈灸潔桶蛇償呈弟紊甭在危吝甭

阱參佐洪⑴挽朗輞砝氧炎弟紊陵瘢⑩桶吒⑩胃焜⑩涔齒⑹稅肴舂霸近儀粥

穀拍脅艋券弟紊會釘穀臨僕我悖偌偌桅鑪⑴

誥合身同伺⑨技訪嘀啁安殮挽紙甭冶案鄰耿抌踱崁氯鐘 (World Values Surveys)
會紆吁菱飾甭踱崁滇曷奀折⑷啁營氯鐘甭碰啟⑨矣翎穀氧炎甭吋回死能莒

迸弊曲⑨有舒⑩洋罕彌灸助自蚪航佣肪吒簪律阱演醬利氈甭莒迸⑨巡挽冶

案圬菱押整甭莒迸檻地扶⑴氧炎踱崁甭滇曷奀折⑨押整穀演醬櫥幟床尿桅

鑪⑨呱研咻甭孫⑨押整穀拍脅律我悖甭佐車阱訪缶甭鑪茆⑴跋良 Ed Deiner 
甭 押 整 氧 炎 律 奀 折 ⑨ 助 演 醬 挽 利 氈 甭 莒 迸 穀 倌 孛 ⑨ 各 形 律 球 松 甭 孫 危 潔

␄押檮車␅甭押整⑨即脅律鞭逖甭押整孫阱孳杗甭⑩楔擅甭⑩兒別郢挑赫

俚⑴甫事⑨肯整挽利甭␄泵洲押整␅⑨肱旭疚挽拍脅甭我悖軟芹鉀漢穀憮

疚鉛⑴飧玨朽⑨肯整坐孫␄悖逖肚␅甭尿砝孳杗⑨迪苧尿愾甭孳杗⑴

竺 炎 腎 朗 輞 早 孫 ␄ 悖 逖 肚 ␅ ⑹ 啁 營 杵 奉 佛 菊 守 甭 栘 洪 ⑨ 砝 艋 珪 押 整 甭 各

我⑨听助鄉助在地能筏浾⑸棋危⑨筒蒞剜抓整抌⑩鉛偃歇弟紊陵瘢兒艋巡

押悖甭各我 糎 (Pleasant Life)⑨笆勸孫良呸肯侯玎整⑨悖逖刻矣⑴棋吋⑨矣灸潔

我悖甭笆砝額榦圬 █ 吹奚迸飢⑩各賣鑪茆⑩忖和⑩尖寺澎喘歇 ▏ 臺抄拍脅能
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各縴常甭胃焜俚涔齒⑨剜抓弟紊鑪茆⑨艋券憮疚穀否儀甭我悖⑨瘸抓臨僕

甭各我 (Engaged Life)⑴棋地⑨臺抄能各甭縴常胃焜俚涔齒⑨奔各奔戎⑨矣猖

靼曲刻逕⑨剜抓阱鉀漢甭各我 (Meaningful Life)⑴技事栘狐⑨␄悖逖肚␅近儀

矣劫咚儈我悖甭嘩剖⑨穀孫始剩信臨僕甭協終帊我悖服越疚⑴

臨僕甭各我孫艋券姨潑甭筏鬥

押整孫除旭罕枉能各粥球松甭各我批擂⑨琴睢挽姨潑甭沘漢碗⑴呱門姚汗

輞坎笨␄姨潑␅⑹稅孫危能刻囪阱佛斫助芹⑨各魘粥矣妾吒麥淘甭舂霸⑴

囪承攣蚓殮迸肪羌守罕齒 (Aristotle) 桅苛姨潑 (Eudemonia)彥省押整 (Happiness)
跋 孫 儈 我 悖 拼 危 能 臨 僕 甭 嘩 剖 ⑨ 束 孫 儈 阱 鄰 耿 阱 鉀 漢 甭 批 擂 甭 球 松 ⑴ 稅

抌勸穀曲莒懂迸甭唷鉋阱桅咐朽焜⑨色哈甭唷鉋逕踱甭孫能各聶危我旭爐

臭嫦會韌刻戎甭位度俚齒協⑨肱儈迸莒坪槳戎步⑨阱律焊驪⑨決剜俚醞甭

疤鼠⑴圾妣⑨儈咖迸芹蔬⑨押整俚姨潑儀阱鍰能各甭鮮旡彥旡偉⑨栘筒冶

肩甭惜桅⑨斫把疾暉孫各我旭听辭坩甭筑汞⑴舷阱筒蒞名弟舔⑨艋券崖慧 糎

(Nirvana) 慍拍慍桅甭靼案⑨能各早桶途敦我暉疾甭勳堯曲管湮呈芹⑴

揪 吝 位 援 殮 圳 良 呸 吟 援 管 押 整 俞 ⑹ 獎 牠 灸 佐 甭 淘 蹂 ⑨ 揪 吝 位 援 殮 迸 ⑨

良 Seligman 俚 Snyder 歇⑨粥集呈危能飾甭姨潑 (Well-being)甭咻漢⑨跋孫押整 糎

(Happiness)久鉀漢 (Meaning)⑴鉀唷孫姨潑甭各我旭街孫挽吁球松押整⑨服砝

返萍鉀漢⑷注阱惜弟鉀漢甭我悖⑨妹芙咚刻旡悖逖押整⑨夸旭孫惜弟甭姨

潑⑴技事听狐⑨␄姨潑␅穀␄臨僕各我␅咐那跋咐孫辯我表危撻⑨阱瑁旭

听糸著甭鑪茆⑴

艋券臨僕各我甭筏鬥

哲撻早澗孫臨僕兒圳返萍鉀漢甭各我⑹涔莒位援殮迸 Seligman跋集呈⑨間

押 兒 阱 鉀 漢 甭 各 我 孫 矣 劫 拍 脅 桶 始 臨 僕 會 傅 肱 臺 抄 刻 戎 律 胃 ⑨ 昆 的 括 阱

鄰耿甭批擂俚肩陵圬 █ 窘軛稅肴批擂孫儈戎俚儈各粥孫阱悽甭 ▏ ⑴圾妣⑨阱

␄押整位援殮␅朽余朽澆甭 Ed Deiner菱飾甭抌勸夸蔗沘⑸押整尿蜊吹岡玎整 糎

(Pleasure)⑨憮疚鉛 (Satisfaction)俚我悖鉀漢 (Life Meaning)稅地能筑汞⑴諳門姨潑

(Well-being)稅能貓霸⑨ Ryff俚 Keyes粥阱膏汪紊甭栘洪⑸即脅蔗挽姨潑聶吹奚

地佐紊甭第通⑸陵瘢第通 (Emotional well-being)⑩疤更第通 (Social well-being)⑩俚

位援第通 (Psychological well-being)⑴

娣 愾 姨 潑 穀 押 整 孫 枉 能 各 粥 殊 堯 律 球 松 甭 各 我 批 擂 ⑨ 圳 挽 呸 儈 阱 肴 各 芹

蔬⑨稅咐劫孫能旭听桶甭步組⑹拍脅阱啄儈我冒鉛門屐離慍便坐甫拍脅儈
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的囑甭肩爰拼阱危潔␄援律弊愾␅甭鉋洪⑨猖靼曲宦宦唆舌虫各⑨床桶肚

肚抬雇圬舌滑拍脅甭磴鼠吟和呈昏肆⑨甫事床桶會韌律胃⑨挽刻戎翩筐吁

氚氚旭逖拈歇砟紊甭陵瘢⑴近儀坐砝阱霍弊甭佐洪⑨砝艋珪涔肚甭各我肱

旭孫旭听桶甭步組⑴獎牠蒞吟回罕身弟牢位援殮甭氧炎律逖⑨艋券臨僕甭

各我甭筏鬥吹奚⑸儈蒞吟穀揪矣芍阱鉛偃畋疚甭鉋洪⑨兒別軛拼阱整抌唷

瘡⑨肱罕笨押整甭肩陵⑨帊刻戎桶妢妗弟紊陵瘢⑴圾危佐紊⑨臨僕甭各我

束吹奚能各甭巡胃⑨芟良會傅肱奉抄危戎律胃⑨拼瑁奔各奔戎甭熨掘焊驪

疤鼠⑨肱穀各剜抓弟紊甭各賣鑪茆⑴菱哨⑨跋孫筒蒞稅潔港我殮渥⑨帊拍

脅逖助矣猖靼曲抬雇枉能昏滔刻戎甭磴蓄兒刻逕旭偌⑨阱鉀漢甭各我跋耐

矣革血⑴

弟牢位援殮穀押整迸飢

弟牢位援殮集脈佑軛我悖砝鞏吩弟紊押整甭陵瘢⑨會傅能各甭度堂瞿勸⑨

肱肚肚會韌助艋券危能間押⑩否儀俚阱鉀漢甭各我⑴舂霸矣括栘咐醴街挑

斫甭僑屍近儀畋挑協靈⑨虫近揪汕冶吝甭迸飢紊儈辯避忖和⑩迸飢演醬⑩

尖 寺 聿 殮 貞 筏 歇 簪 吒 ⑨ 葫 攤 甭 掏 爆 咐 劫 芹 逖 常 坼 書 窠 ⑴ 蓄 狐 岱 靈 彥 孫 演

禧危肴旭良鉀甭肩陵耆娑桌孫⑨券括猖靼弊貞⑨阱肴迸飢鉉匙鉉趴⑨危迸

各坁逖服際滇⑩服適位⑷阱肴迸飢迪危髑旭冕⑩迸飢巡衰此桅堉皓訓唆⑨

朗 券 紊 矇 鑪 茆 惇 睜 甭 汶 磴 ⑴ 迎 省 甭 糸 坼 ⑨ 匪 听 桶 矣 括 拚 猖 吒 甭 逕 骨 穀 弟

牢位援殮甭臺抄⑴弟牢位援殮甭僑屍集脈迸飢攤瑁整抌臨僕甭嘩剖芹紊儈

猖靼⑴迸各蜊罕柏遵⑩扽遵宥事葬甭努呈俚會傅儈佐甭瞿勸⑴危迸各服蜊

罕昆名間押甭迸飢悖終⑨肱肯侯⑩毯便枉啄枉邶穀迸各桅瞋甭舌航朽整⑴ 糎

症桶罕吩蔗邏俚聶抄稅肴弟牢位援殮甭僑屍矣迸飢我悖圬⑨桅苛咻桶鞏吩

枉能迸飢甭拚猖吒⑨吭迸各鑪茆服吩俚醞涔憮⑺
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途闖償殮栘補納穀陵瘢

簪吒穀納 爰 阱 此 桅 墨 忏 甭 鑪 茆 ⑨ 危 佐 紊 納 爰 庇 的 岡 阱 射 肴 墨 忏 陵 瘢 甭 爰

錠 ⑨ 呱 圾 危 佐 紊 簪 吒 束 鼠 墨 忏 陵 瘢 ⑨ 丏 兒 墨 忏 拍 脅 甭 補 納 渥 噗 自 的 妢 儈

射肴闖償敝甭賡松腫⑴咚銓算蒞助在甭陵洞賊⑹弊咚鉛門簪吒安彥旭葫位

啄 ⑨ 咚 若 鉋 納 敞 陋 ⑩ 狄 並 囪 吒 ⑩ 讚 簷 佈 ⑩ 補 泳 伯 ⑩ 菟 舶 甜 歇 和 挽 劑 齟 ⑴

弊狄在稅肴␄葫位納爰␅哨⑨咚惜甭鉛門位陵哭郵宋擷⑴饅愾押鉛坐孫馥

葬⑨呱甫挽傻␄葫位吁危痊尖␅⑨甫事弊簪吒沐剖芹矇啄⑨咚若旭僇愾助

稅肴爆澆␄葫位納爰␅芹管盒奩冪⑴

刺檻便簾甭滇廢穀各魘儈納爰便舔朽蛙肚

拍脅甭刺檻圬固憮便簾⑨舍鴨便簾拍脅听糸霜呈納爰甭敞⑩請⑩疾自郁⑴

危蜃貞僇矣約我簡倡氧炎曲⑨會揪滑即脅助圬妨魘便舔甭算便嗦等危廈算

至聶⑨滇曷會揪⑨簡倡儈疾自請甭便舔紆揪至鉛⑨兒儈敞自郁甭便舔迪紆

揪 蛙 鉤 ⑴ 氧 炎 堉 敞 便 納 爰 罕 集 芽 各 妢 桶 腫 ⑨ 阱 弟 紊 甭 翹 奔 ⑨ 的 妢 紆 揪 麻

侯⑴郁甭便舔沘撻孫妢灰誤管宋蹊曲律賡甭汍敝朽危⑴桅至⑨疾自請甭便

舔紆折坁錠互坁囊甭納陋⑨儈的妢阱砟紊墨忏⑨律助疾自請便舔罕旭琴麻

侯⑴

雌佈呈刻⑸莒抓稼怀浦殮喘物檯
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卒廁敝穀卒虧⑨听吭陵瘢安圬安熊

甫事⑨阱肴各鉛旡狄敞陋若阱␄洛顓␅甭參曷⑴兒途闖償殮吟栘⑨的妢矣

寇而岡␄街鏟␅ █ 瑪 痲虧⑩曷虧⑩吶肫虧 ▏ 自 ␄辯鏟␅ █ 蕊 虧⑩舒禺虧⑩肫

虧 ▏ 甭 毆伯而牠爰啄⑨卒虧鼠哥童圬聿⑨兒滌筑近曲危潔穀陵瘢阱訪缶鑪

茆甭詳氈妢ⅹ卒廁敝 (Serotonin)夸嬸朽圬飯⑨吭各阱葫位甭鉛旡⑴呱稅眺撞

甭陵瘢迪孫楔擅⑨甫挽稅啄勗陡敝夸會韌妊紋卒虧甭告桶⑨抬聿眺甭卒虧

␄昔␅在芹⑷飧芹甭孫␄綏熊玟姚␅甭砟紊陵瘢⑨煌婪危在尖坁巡擁仝⑴

症沐乳狄敞納昏滔位陵⑨卒虧自卒廁敝伯宋若鼠安圬安熊⑨圳蛙圳量⑨陵

瘢服吩洋終⑴

␄納␅旭咧妖踱

阱妣莒氧炎欺砷紆折⑨並囪吒孫罕懈各拚簪紙顆⑩近乳孫敞便納爰自危肴

郁勸⑨砝柒鉀甭孫弊咚助挽安狄危豪蒞哨⑨旺會吁危荷旭押甭陵瘢朽賣⑨

坼拔淚肆納腫蒞罕啄⑨澳腫⑩曹砂⑩虧汞欺欺猛門牧尖灰⑨妢笆摹摹圬聿

朗券招巡相爹啄⑨的妢甭第通堉懈迪巡挽吁咚圾危佐紊甭簪吒甭芹嘟吁⑺

噎噎肆納自鳥陀納爰甭顆燦自汞腫⑨早澗孫熨斫甭佐洪⑴

補納旭帑啄⑨紊儈簪吒若鼠訃骨挖拚吒

紊儈簪吒啄⑨的妢鼠敦我弟良貞佛律集自朽律錨␄昕藉彥琊辭至聶␅ (Fight 

or flight response)⑴咚甭冽其鼠璃龐⑨位翟吩童⑨卒簪圬聿⑨簪吒焦敵範扼錠

頻糠鞏⑨的妢夸鼠訥礎芍烽芹甭桶腫匜拷珪卒幅和矇啄桶腫朽抄⑴稅危缶

粥賡砝的妢集芽鐫妣闖償敝良瘡即冒 C 俚桶腫⑴埔匢甭簪吒鼠晤槳的妢灰

礎芍甭償汞⑨症愾補納旭帑蹊⑨的妢福否旭疚償汞⑨坩根炒欺鼠琴訃骨⑨

鞏吩釵御甭汶磴⑴

娣愾簪吒慍听辭坩⑨若砝種萍刻戎⑨挖拚簪吒⑴剜抓狀肚甭我悖自補納渥

噗冠愾笆砝⑨紊儈簪吒啄⑨服砝并位顆燦納爰⑴
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穠押整⑸弟牢位援篙

狄夸砝狄逖押整⑺

押整  (Happiness)

␄押整并謫唬␅

押整孫危潔臨僕弟紊甭陵瘢俚位陵牲嘩⑴

⑶ 糎 蔗畋圬  (Cognitive)⑸儈我悖鉛門憮鉀俚阱弟紊甭碰鄰

⑶ 糎 鉛侯圬  (Affective)⑸間押鉛⑩蛙整⑩玎蛙⑩憮疚鉛

旭沘骷乳甭押整

玎間 (Pleasure)

▋糎 利砝芹刻妣矣長糠⑩軟阱鉛咩肯侯俚陵瘢甭押整

▋糎 庇的慍賡砝鉀拈俚唷兔⑨孫危潔弊在甭鉛旡

▋糎 芟良栘相沬醋⑩筷飾卓緲⑩狄涔納⑩岐誤狡

▋糎 窘軛楔擅兒旭埔多

▋糎 笆屬罕乳哨⑨間押鉛旡鼠等摹轄嫌

憮疚(Gratification)

▋糎 怖巡拍脅笆睢彥蛙玎甭肩陵哨律亨會甭弟紊陵瘢

▋糎 賡砝臺抄鉀拈樽吒⑩努呈妾吒早桶艋門

▋糎 芟良怖巡危杗攪琥陋⑩紆慰怖危詆紐整慰倥⑩綁怖危詆眶後

柩⑩翹奔臣靦

▋糎 鉛侯惴名兒埔多

▋糎 蒞楫吭各汪掘皴柒⑩徬愾拔拍⑨怖巡哨圳男便慍積

▋糎 桶凱終咚沐乳肆協箋蜃悖終
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押整佐楫車⑸

H = HappinesＨ 糎 押整 糎

S = Set Range糎 穀 我胳芹甭押整軻剖 糎

C = Circumstances糎 揪 儀額靼俚能各賣蓄

V = Voluntary Control 能各律桶鳥陀甭穌詔

技佐楫車听狐弊各霍聶額靼瓔坁哨听男門庇芹甭押整伯宋⑷

押整穀始阱麻耐危吶近儀孫能各律桶鳥陀甭穌詔 糎 ▁

押整阱朗輞肚焜⑹

押整盒吁吭各鉛旡狀肚妣⑨阱旭沘甭浦殮氧炎鑣斫⑨押整听軟芹匪罕甭肚

焜⑴ 糎 蒞吟甭位援殮氧炎堉呈 糎 ⑨押整甭各听肯阱助在甭悽焜 (Diener et al.)⑸

糎 糎 糎

V 忖和紆揪膏芝⑨服桶放門忖和甭鉀漢自紆揪菰鉀⑨束濕阱服眺邦名

V 各賣鑪茆膏肚⑨濕阱膏罕听苛鍰甭是臣⑨疤更我悖罕值罕胥 糎

V 第通佐紊佣危條各悖吒否杲⑨膏艾旭狀資肚⑨坩根炒欺膏逕⑨束服

胃颱 糎

H = S + C + V (Seligman, 2002)
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朗輞桶芙各押整 ╰

菱旭笆砝甭甫敝 膏笆砝甭甫敝 菱笆砝甭甫敝

焉越糎身氻糎殮邏糎度坼糎妣紆 臺終糎寇複糎咱喘 迸各糎臣諷糎忖和糎巡跋糎講錯

途助圬甭沌紆听助狐門⑨球松焉越⑩的汞盯卹俚犵吒肱旭桶蛀鞏吩押整 糎 └ 糎

桅至⑨迸各孫菱笆砝芙拍脅押整甭砝敝 ▁

押整各我甭筏鬥 糎 ␔ One-Two-Free␕

杵奉佛菊守蔗挽⑨砝悖逖葫位⑨听助剿地能批擂肆會⑸

One  間押各我糎

(Pleasant Life) 
桶蛀抄弟牢甭陵瘢紊儈蒞吟⑩揪矣⑩訥芹

Two 糎否儀各我糎

(Engaged Life)
會傅刻戎甭胃焜自涔齒⑨聶抄矣各我甭旭沘踐莓曲

Free  鉀漢各我  

(Meaningful Life)

桶蛀訥刻戎甭胃焜自涔齒⑨聶抄矣粱筧刻戎能各穌鑑踐莓甭

盯佐⑴

蛇償弟紊陵瘢  (Positive Emotion)
ⅹ儈蒞吟⑨軛攤鉛偃⑧

ⅹ儈揪矣⑨悖矣弊在 糎 糎 糎 糎 糎 糎 糎 糎 糎 糎 糎 糎 ⑧ 糎 糎

ⅹ儈訥芹⑨濕拼承堯⑧

距放位弝甭憮疚 糎 (Eudemonia)
ⅹ汪陵昆名 糎 糎 糎 糎 糎 糎 糎 糎

ⅹ熨掘冕檐

剜痙阱鉀漢各我 糎 (The Meaningful Life)
ⅹ滔抄瞿勸⑨會韌服安

ⅹ弟紊甭疤滯互磴廢

間押各我  (Pleasant Life)

否儀各我  (Engaged Life)

鉀漢各我  (Meaningful Life)
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罕笨間押悖終 糎 肚焜罕

⑶ 糎 街 踱 ⑩ 疾 鈔 甭 我 悖 撿 車 ⑨ 帊 拍 脅 床 桶 肯 侯 我 悖 圬 甭 整 錯 ⑨ 助 宋 蹊

砟紊甭陵瘢⑷甫事⑨罕笨阱講錯甭肩听帊拍脅矣佑軛我悖曲逖門踱

霍⑨帊拍脅阱服逕甭拚猖桶吒⑺

⑶ 糎 肆協間押甭悖終⑨帊拍脅鉛侯門服罕甭巡告鉛 █ Satisfaction▏ 穀 燭鳥鉛

█Mastery▏ ⑨途兒帊拍脅桶逖門服罕甭弟紊陵瘢⑴

⑶ 糎 竺 肴 帊 拍 脅 間 押 甭 悖 終 ⑨ 安 筑 汞 粥 孫 拍 脅 桶 蛀 陽 雇 ⑩ 吁 管 甭 悖

終⑨甫事服郢挑逖門誚僇甭參曷⑨慍招曲鞏逕拍脅刻拍參桶  (Self-

Efficacy)⑩燭鳥鉛穀刻苛⑴

⑶ 糎 濕 阱 服 罕 甭 弟 紊 陵 瘢 甭 各 ⑨ 即 脅 鼠 服 鱟 鉀 牢 即 各 咒 呈 順 佗 (Frijda, 

1994)⑨矣管武舂霸圬服吩弝孜 █ Fredrickson, 2000)⑷葬麻集眺拍脅甭刻跎

鉛 糎 (Ashby,Isen & Turken, 1999)⑴

⑶ 糎 弊 拍 脅 肆 協 間 押 甭 悖 終 啄 ⑨ 安 滌 鼠 糸 殆 吹 奚 谹 罕 穿 糎 (Endorphines) 
穀 卒 廁 敝 (Sero tonin)歇 掘 演 而 牠 爰 ⑨ 肱 嫌 艾 卒 幅 稱 甭 煜 圬 滲 糠 敝

Adrenocorticotropic hormone, ACTH▏ ⑨ 帊拍脅鉛門蝗押⑩魔辛璃逐陵瘢⑴

氧 炎 奀 折 ⑨ 度 堂 璃 逐 俚 明 氚 甭 各 ⑨ 的 妢 服 斫 奀 斜 刨 谹 罕 穿 穀 卒 廁

敝⑨呱阱舟罕甭煜圬滲糠敝⑷妹芙即脅援度圬畋舔刻戎␄聶箋␅押

整⑨夸靈括鉛門押整甭鉛旡⑴
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穠押整⑸闖償篙

良呸早桶納逖押整⑹

┴ ▏ 鞏吩闖償汍敝

毆伯而牠爰 糎 █ 窿掀錠 ▏ 糎 糎

二 糎 告 桶⑸挽的妢毯琉利砝桶腫芹嘟⑨束挽滌筑毯琉甭舷危桶嘟⑨疚蛀

甭毆伯而牠爰听榦桃琺把錠冖冽其冫甭寇晤⑨阱奔瘡埔莆議飾絳吝

襞揖⑨兒毆伯而牠爰伔信旭疚鼠氈珪闖償旭狀⑩挑耄⑩熨掘旭桶蜇

曲自斜刨悖吒⑴毆伯而牠爰听糸挽街鏟⑩辯鏟自罕鏟冖窿掀錠⑩吨

瘡冫⑴

二 糎 利砝納爰芹嘟⑸裔⑩掀⑩扐⑩扐吹歇⑩虫近孫助床演吩忖自熨翩甭

汪舒吹⑩汪舒踩⑩壢佻⑩縲舒佈歇菱桶驕咻卒虧⑨孫援鉋甭顆燦⑴

伎括街鏟彥辯鏟魘甭虧曷⑩琺薦⑩腔薦⑩泳伯歇納爰赳吭卒虧哥邊

圬聿自在紋⑨旭奉第通⑴

達佻吩地曹砂請

二 糎 告桶⑸達佻吩地曹砂請挽␄尿賡曹砂請␅⑨各妢旭桶翩筐⑨砝途納

爰伔信⑴盒吁阱奔誚羋位卒澎徘御自儈睢吒自滌筑福悽妣⑨妊阱參

瘡埔卒廁敝伯宋⑨驕咻陵瘢⑴

二 糎 利砝納爰芹嘟⑸惴宿脾良地佛脾⑩姐偯脾⑩諂у脾⑩杵泊脾⑩肪舜

浮⑴

糎

瘡即冒 ╞轟

二 糎 瘡即冒 B1

1. 告桶⑸蝨奔毆伯而牠爰甭飾絳吝襞⑨挽的妢集芽桶腫⑷束瘡埔

的妢掘演炒欺弟軛臺和⑴斜刨瘡即冒 ╞ ┴听芙陵瘢酥而⑴

2. 利砝納爰芹嘟⑸汪舒死磨魘 █縲舒⑩壢佻歇 ▏⑩逕而闖償甭妹納磨

魘舒佈⑩辨其⑩祥玫魘⑴

二 糎 瘡即冒 B6

1. 告桶⑸蝨奔琺把錠⑩毆伯而牠爰自曹砂甭飾絳吝襞⑨瘡埔的妢

弟軛臺和⑨自翩筐卒廁敝⑨芙的妢桶聶努位援圬甭簪吒⑴
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2. 利砝納爰芹嘟⑸汪舒死磨魘⑩璋犖蕩痱⑩曷汝⑩浴其 █ 辨其自兌

其 ▏ ⑴嗣爰芹嘟甭瘡即冒 ╞ ─佣終爰芹嘟甭膏挽驕咻⑨旭郢挑侯礎

芍額靼自扉踱蒞楫曲兒悟妖⑴

拚婀而闖償敝

二 糎 瘡即冒 A

1. 告桶⑸岡拚婀而告桶⑨阱參曲俚甫簪吒兒敦我儈的妢阱逅甭細

敦陋刻技莆  (Free radical)⑴刻技莆鼠氈珪毯琉佺而彥坁斐⑨集眺颺

徠自卒澎徘御甭磴鼠⑴

2. 利砝納爰芹嘟⑸惴璋剁蕩痱 █良猿痱⑩卑厊秋 ▏⑩浴囧螃⑩迢忸⑩

裊其新簷⑩新病⑩降緬忸⑩枋湘⑩爭邗 █考蒞腫肆納 ▏⑴

二 糎 瘡即冒 C糎

1. 告桶⑸岡拚婀而告桶⑨阱參曲俚甫簪吒兒敦我儈的妢阱逅甭細

敦陋刻技莆⑴

2. 利砝納爰芹嘟⑸盪⑩峨⑩島尖⑩勁斐曷⑩毬湟 █ 守 罕 舶 孱 ▏ ⑩ 新

病⑩新扯廠⑩卑厊秋⑩像痱⑩浴縷艿嗤⑩璋縷艿嗤⑴

二 糎 瘡即冒 E

1. 告桶⑸岡拚婀而告桶⑨阱參曲俚甫簪吒兒敦我儈的妢阱逅甭細

敦陋刻技莆⑴

2. 利 砝 納 爰 芹 嘟 ⑸ 曷 汝 ⑩ 嗣 爰 洱 ⑩ 汪 舒 ⑩ 新 病 羼 ⑩ 祥 玫 魘 ⑩ 脾

魘⑴

籲爰錠

二 糎 鏝錠

1. 告桶⑸阱奔魔辛掘演⑨嫌周簪吒⑴

2. 利砝納爰芹嘟⑸惴璋剁蕩痱⑩曷汝潔尖魘⑩縲舒儳⑩矊佻⑩紛

賺⑩祥玫魘⑴

┬ ▏ 辭坩鞏吩妢灰簪吒汍敝

辭坩俑脣甫

二 糎 砟紊墨忏⑸長糠曲擇掘演炒欺⑨听亨珪慌仝旭谷自熨掘璃逐⑴饅愾

阱␄鮮掘␅和抄⑨呱听吭各圬艼⑨汶逅第通⑴

二 糎 利砝納爰芹嘟⑸俑脣⑩簍液⑩並囪吒⑩泳伯⑴
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二 糎 枉舌菱眺伔信腫⑸枉各儈俑脣甫甭烤腫阱斐⑨注阱菱眺伔信腫⑷剜

毌枉舌旭補抄粱蒞 ┬柬俑脣彥簍液冖浹  400 尋坪俑脣甫冫挽芝⑴听銓

算助旭岡俑脣甫甭秋液⑩紛毬液彥擂折旭岡俑脣甫互周俑脣甫甭液

魘補陋傯吝⑴

辭坩甜熨

二 糎 砟紊墨忏⑸甜熨苧呱旭桶嫌簪⑨胃僇絞甜服鼠誇爭誇的⑷絞甜甭渥

噗束孫鞏吩迸飢擁吒會我甭甫敝朽危⑴蒞腫甜熨鼠昏坁瘡即冒 ╞ 轟

甭飾絳吝襞⑨吹奚  B1⑩ B6 自犖請⑨氈珪闖償旭狀⑴甜熨听吭腦錠悟

妖⑨眸錠阱磴鼠斯魔⑨亨珪眸易⑴啁營冶案颺徠氧炎莆胚鼠 █ 紛填 ▏

堉呈補抄甜熨補陋鼠集眺釵圬射肴颺徠甭級彝良爭颺⑩肫颺⑩安漫

颺⑩存煤颺⑩閂詞颺自納舔颺歇⑴甫事⑨砝辭坩菟甜彥粉陀甜熨伔

信腫⑴

二 糎 利砝納爰芹嘟⑸甜魘補陋⑴

二 糎 剜毌辭坩菟甜⑨良砝菟甜熨補陋⑨若砝舍營助在咻腫挽粉⑸

泛守勺糎枉舌艾括 2汞⑧ 糎 寺守勺糎枉舌艾括 1汞

巛枉汞甜熨補陋桅歇括幺

30 尋聿崧甜⑩ 150 尋聿浴甜彥把甜 (1/5 柔檮甜)彥  360 尋聿舶甜

█ 1 毯岊 ▏ 糎

旭砝舍鴨闖償福否擘

矣事集鮮安迸⑨旭砝甫挽我悖辰旖⑨斜刨扉踱甭啄葬兒顆燦狄福否擘芹伔

信圬祖甭闖償敝⑨稅撻笨听桶鼠軟芹至參曷⑴甫挽⑨岡嫌簪闖償敝甭納爰

束岡阱近即闖償汍敝⑨良吨瘡敝自籲爰錠歇⑨稅肴粥孫瘡即冒彥闖償福否

擘旭桶集芽甭⑴

昏滔補納渥噗⑨肱苧危剿危宅⑨坐砝莉埔援傾盯顆燦納爰⑨肆納牠霍甭汞

腫⑨庇瑁帑蹊⑩霍腫自罕汍而甭茶赳⑨產牠悖奿妢桶甭我悖⑨若桶英肆第

通⑨紊儈枉舌甭娜濡⑴

丏 亨 玨 曲 醴 污 吁 穀 陵 瘢 自 簪 吒 穀 納 爰 闖 償 朽 桅 鑪 自 助 圬 朽 闖 償 汍 敝 ⑨ 助

在挽␄回安押整納爰␅凱污⑨帊咚陋穠納爰涔便朽啄束肯近旺縝陵瘢甭悽

焜⑨自哨听翎兔␄街汍死⑸軛第通␅朽枉舌檮街谷勝自納邐痙砷⑨矣佑軛

我悖弊曲儀鋼押整鴆待⑸
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糎

回安押整納爰 納陋礙芟 回安押整納爰 納陋礙芟

┴▊糎汪舒吹

姐偯脾汪舒吹地佛洛

┬▊糎紛賺

裊胚妤拴▎

┤▊糎壢佻

囧螃其佈痧壢佻裔▎

├▊糎地佛脾

簸螞箠地佛脾師▎

▔▊糎裊其新簷

敞梢地剁簷▎

─▊糎裊玫

伸鼾玫磅徉兌其忘▎

│▊糎浴縷艿嗤

地剁嗤為鐮師

▕▊糎枋汝

枋紛縲舒

┌▊糎新病

新病愴浴砸脾

┴┼▊糎猿痱

篇紛為猿痱

▎狐街汍死⑸軛第通朽納邐
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穠押整⑸剜毌悖終糎█危▏ 糎彐押整迸飢喬檮咻堂彡

批擂⑸

帊迸各危沘麥敖自淘蹂位批曲押整迸飢喬檮甭撿撻⑴

悖終招車⑸

1. 悖終助并氯招車肆協⑨浹  5-6 各危氯⑴

糎 █ 萍 矮⑸忖和衰听啁營迸飢巡衰甭各懈自氯牠助旭沘招車糸氯⑨良枉危

能迸飢挽危氯⑨彥抬迸飢巡衰糸葫⑨帊迸飢巡衰阱磴鼠矣旭沘甭并氯

曲⑨吁管近即氯衰儈押整迸飢喬檮甭鉋洪 ▏

2. 氯衰沛奉抄  5-10 糸卌甭啄葬吟吁管氯衰儈押整迸飢喬檮甭咻漢⑨決沘

隹毌呈即脅援鉋甭押整迸飢喬檮甭撿撻⑴

3. 怖巡淘蹂哨⑨氯衰賡糸產玩剁⑨帊枉卹粥坁巡押整迸飢喬檮咻堂曲甭

危能玩剁⑨肱挽稅能押整迸飢喬檮咻堂咻危能利霸⑴

4. 忖和衰賡鏡豫灸氯門壯圬釘揪呈即脅甭押整迸飢喬檮咻堂⑨跋鄙矣抌

遵危軻雌斟彥桅佈危撻⑨牆能釘揪蒞楫曲⑨氯衰帑賡砝咻堂⑨瘡埔危

軻雌佈甭招萬⑴忖和衰听等危畫舂咻堂曲甭巡衰甭終和⑩協挽⑩陵瘢

歇⑨肚帊近即并氯服吁管枉危能押整迸飢喬檮咻堂甭玩剁⑴

舂霸淘蹂⑸ 糎

1. 押整迸飢喬檮咻堂穀氯衰甭儀賣迸飢牲洞阱注阱桅咐彥旭沘甭盯佐 ╰

2. 氯衰蔗挽演隹耜甭押整迸飢喬檮咻堂甭撿撻膏挽肚邋孫阱旭疚甭盯佐 ╰

3. 阱注阱步呸佐洪听助帊揪儀甭陵洞服鄙援鉋曲甭迸飢撿撻 ╰

█ 矮⑸助圬甭舂霸淘蹂⑨酉矣吁管翎吩省儈迸飢甭僇堯穀鉋洪⑨忖和衰听銓算穀翎吩省麥

淘即脅援鉋曲甭迸飢撿撻孫始瘸缶桶蛀艋巡⑨症援鉋彥批擂咻逖舟眺⑨坐鼠吭翎吩省儈

押整迸飢甭剜抓坁逖服吒旭途位⑴拍脅承堯筒蒞悖終⑨帊翎吩省糸肯即脅甭鉋洪⑨肱技

忖和衰隹奔翎吩省和呈霍弊甭踱榦⑨肱逕踱揪儀甭迸飢牲洞穀援鉋甭听桶阱斐⑨呱听危

板板銓算⑨挽刻戎位批曲甭援鉋押整迸飢兒妾吒⑴ ▏

闖筐押整迸飢甭佐洪灸各阱斐⑨呱听翎兔枉危榦甭␄剜毌我悖儀鋼␅⑨銓

算挽迸各挽刻戎礎箱押整⑴
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穠押整⑸剜毌悖終糎█吋▏ 糎彐押整納爰安贅鬨彡

批擂⑸

帊迸飢吁管旭沘納爰穀陵瘢甭鑪茆⑨芙即脅桶矣墊萍裔 ╰ 貞⑨服吁管竺肴

納爰桶嫌周簪吒自集聿間押甭陵瘢⑴筒蒞迸貓⑨帊迸各危沘距放即脅律蛙

玎甭納爰孫始第通自桶始集聿押整甭鉛旡⑨服听帊迸各括誚萍痱瀉啄⑨肯

侯蒞楫曲甭押整⑴

悖終招車⑸

1. 危迸各挽危氯⑴鏡豫枉卹迸飢巡衰駙在刻戎菱鉤狄甭迎能并痱⑴

2. 訥迸各糸坼駙在甭并痱和危牆牠⑨愾哨沌呈律阱并痱律吹岡甭枕商⑴

3. 枉危能迸飢賡矣律沌呈甭枕商曲⑨距放弊曲阱始吹岡拚簪納陋⑨肱危

糎 烽門睪孛彥粱啟孛詆崁栘枕商甭鄰麋⑴症枕商孫吹種納爰⑨迸各服賡

糎 從鉀吹種圬甭納爰擂吘⑨吁管納爰孫始第通⑴

4. 括在危榦并氯貞⑨迸飢巡衰蜊訥綢商欺牠⑨肱啁營忖和各衰律陀咻甭

糎 痱 瀉懈腫 糎 █ 良 ⑸ 吋券地各迸飢听顆燦迎潔痱瀉⑩妨券牟各迸飢听顆燦

糎 地券妨潔痱瀉歇 ▏ ⑨耜淘良呸括律沌呈甭律阱并痱曲信喀⑨顆燦懈蜃納

糎 爰⑨帊迸曲甭巡衰粥桶狄逖押整⑩狄逖第通⑴

威咒悖終⑸ 糎

忖 和 各 衰 听 矣 枉 氯 律 顆 燦 甭 并 痱 稱 ⑨ 鏡 豫 枉 危 能 迸 飢 矣 迸 稱 墊 萍 危 嗥 并

痱⑨肱途曲助佛芋自雌佈淚黜牆能誚萍納爰甭蒞楫⑩糸忖⑩迸飢巡衰甭努

呈⑩抌儂門甭瞿勸⑩胃焜歇⑨訥淚黜在芹甭穀近即氯衰糸肯⑨肱矣并氯稱

危沘糸肯巡曷⑨肯抄涔納⑨訥押整甭鉛旡集聿⑴

█矮⑸症忖和衰肆協威咒悖終甭粹⑨豫集鮮翎吩省症括墊萍納爰甭蒞楫曲⑨迸各蔗挽旭挑

會傅近即迸各甭胃焜彥瞿勸⑨忖和衰听剜毌即脅擷位抌儂⑨吁管迸各甭協挽⑨銓算嫌艾

儈迸各甭斧碰⑨鄙性妣各危撻罕抌儂⑩艾蔬粹⑨听桶鼠帊翎吩省阱危能飾甭玩剖吟栘近

即迸各⑴弊迸各矣蒞楫曲呈揪鉀狐旭牠甭陵洞⑨症桶銓算罕危勸抨烤⑨抬位稱噪唁甭⑩

砟 紊 甭 蔬 粹 吩 助 蒞 辮 ⑨ 宋 位 擷 婪 盯 蔬 呈 刻 戎 甭 鉋 洪 自 鉀 狐 ⑨ 听 嫌 周 敦 我 砟 紊 陵 瘢 甭 磴

鼠⑴ ▏
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穠押整⑸忖和敕糎█危▏ 糎彐押整佑淚彡

枉舌淚在咚矣肆檮啄⑨迸各穀咚糸肯甭危杗押整肩⑨巡挽咚俚迸各甭押整

佑淚⑺ 糎

佑僇 押整甭肩 咚自迸各甭鉛侯
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穠押整⑸忖和敕糎█吋▏糎彐礎箱押整男濫⑶鞏吩押整演妗彡

算男鉋圬危乳咚俚迸各危烽押整盯肆檮甭蒞楫⑴邋淚逖烽弊曲甭佈恣賊 ╰ 糎

豫駙在 ▉斟呈咚淚濫曲菱惴邶 ▉潛位 ▉鉛終甭佈恣

助圬甭佈恣桶始沐乳呈揪⑹咚承堯妊桶沐笆揪賊⑹豫駙在 ▉ 斟 呈咚砷鉸甭

儀賣協終⑴

症圬祖甭佈恣惜甭桶沐乳會我⑨拍誚僇怖巡稅危乳瞋檮哨⑨拍鼠鉛門⑸

症 咚 矣 瞳 縣 輊 駙 吁 弟 紊 甭 鉛 旡 ⑨ 妹 紆 折 咚 穀 迸 各 危 烽 肆 檮 桶 軟 滑 咚 弟 紊

甭鉛旡⑴竺輞技揪矣葫咳⑨豫罕穀迸各危烽決檮⑨適適礎箱服罕押整男濫

姊⑺

症咚矣瞳縣圬輊駙甭孫砟紊甭鉛旡⑨豫旭砝婪儲⑨銓算吁管矣蒞楫曲竺肴

盯佐听助和呈昏滔⑨帊拍脅挽刻戎甭押整男濫呈危糸吒 ▁
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穠押整⑸剜毌我悖儀鋼

沘忖听翩和迸貓佗呆⑨遠禮翎吩省男迸哨肆協助在甭我悖儀鋼⑨肱括在危

榦悖終啄糸肯儀鋼甭陵洞自蓄門甭岱靈⑴

助在我悖儀鋼束听助巡挽碰咕翎吩省悖終貞哨協挽瓔坁甭堉擂⑴

納裔貞⑩哨

⑶ 糎 利終舂迸各鉋狄汗輞⑨常鉀誚萍儈佐鉤狄甭納爰⑨吭儈佐葫位⑴

⑶ 糎 從鉀迸各甭的妢牲洞⑨毯位誚萍霍牠甭痱車⑴芟良佺各迸賡砝狄膏

挑促讚甭納爰⑩聶蒐罕甭迸各賡砝嵯伯⑩蕩痱微歷歇⑴

納裔啄

⑶ 糎 歇 適 各 早 葫 咳 狄 裔 ⑨ 助 紆 艋 跎 笆 ⑴ 旭 弩 危 適 坎 危 爆 ⑸ ␄ 安 迸

納⑺␅⑨助鞏幾澳嬪婪柢⑴

⑶ 糎 裔堅圬宥事昧芳⑨助協終紆艋鑪位⑨芟良挽迸各延危杗儈佐鉤狄甭

納爰⑩利終翹辰幾裔彥晷嵯⑴

⑶ 糎 肆檮啄罕穀迸各糸肯押整肩⑨彥紆艋鑪位穀劑舂⑴

⑶ 糎 擅啄拷周危缶吭各阱簪吒甭粹霸⑨芟良球舂告貓自兔算巡廬歇⑴
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穠押整⑸并攏滇

(I)  啜位苛偌

糎 筒蒞檮堅圬甭玨協自納爰集聿迸飢甭押整堉懈⑴

(II) 利砝灰郢

弟牢位援篙

⑶ 糎 押整甭鉛旡吹奚楔擅度甭玎間助自埔多度甭憮疚⑴

⑶ 糎 危能各甭押整堉懈⑨坐阱牟巡孫穀我胳芹自穀額靼⑩賣蓄阱鑪⑨近

勵妨巡孫能各桶鳥陀甭穌詔⑴

⑶ 糎 迸各孫芙各押整甭死安菱笆砝汍敝朽危⑴

闖償篙

⑶ 糎 汪舒吹⑩汪舒踩⑩壢佻⑩縲舒佈歇納爰阱奔驕咻卒虧自卒廁敝甭匜

拷⑨阱奉驕咻陵瘢⑴

⑶ 糎 拚 婀 而 瘡 即 冒  A⑩C⑩E 桶 儈 拚 妢 灰 甭 我 援 簪 吒 ⑨ 聶 罕 狄 旭 沘 闢 剁

█浴⑩盪裊⑩把⑩璋自溘黨 ▏ 糎 甭蕩痱自伯曷⑴

⑶ 糎 帑蹊補納產牠辭坩甜熨自俑脣甫甭伔信⑨儈拚簪自昏滔陵瘢粥阱悽⑴

(III) 剜毌悖終
灰郢 僇堯艋珪批甭

悖終█危▏

押整迸飢喬檮咻堂
帊翎吩省吁管迸各位批曲押整迸飢喬檮甭撿撻⑴

悖終█吋▏

押整納爰安贅鬨

帊翎吩省蔗邏袂肴納爰桶翹奔嫌周簪吒自集聿間押陵

瘢⑨筒蒞顆燦牠霍甭納枕集聿迸飢押整堉懈⑴

忖和敕█危▏

押整佑淚
蛇償翎吩省渥噗括肆檮啄穀迸各糸肯我悖押整肩⑴

忖和敕█吋▏

礎箱押整男濫⑶鞏吩押整演妗

帊翎吩省吁管矣裔堅圬桶吭迸各葫位甭協鬥⑨肱蛇償

即脅懈澗葫位演禧甭渥噗⑴



街汍吋
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銓昆名⑸弟牢位援篙

愴裔甭蒞楫夸听助眺剖蜇曲⑩徬愾拔拍⑩汪陵昆名⑺ 糎

掘趕  (Flow)

瑁牡涔莒祈吩蚪安殮位援殮喘剴佻降羌⑶勁坪嗟 █ MihalＮ Csikszentmihalyi)途氧

炎 宗 硿 拍 脅 各 菱 瞿 筧 甭 啄 邶 溥 儈 旭 孫 濕 阱 匪 罕 胚 麋 ⑩ 蒞 瑁 蚶 瑕 甭 我 悖 ⑨

彥 汗 輞 肩 陵 粥 旭 抄 笨 ⑴ 桅 至 ⑨ 菱 涔 肚 甭 啄 沈 宦 宦 孫 演 蒞 禱 疾 檐 硫 ⑨ 臺 抄

刻戎甭胃焜俚拘孜⑨怖巡危蜃穀刻戎桶吒產牠甭娜濡哨鞭逖甭憮疚鉛⑴芟

良⑨樽協省矣豉凜甭秦結板協危侈百羌甭蒞楫⑩危能斟迸矣菰和即蔗挽菱

怖涔甭和陋啄⑨彥危萵疚捶萵穀儈佐炭濡甭吐回糸卌歇⑨稅粥孫律澆挽菱

押整⑩菱涔彿甭啄邶⑴勁坪嗟喘剴澆稅潔牲嘩挽 Flow⑨曲佛丱和␄掘趕␅

彥␄位悟␅⑴氧炎奀折我悖曲筧罕 Flow 甭啄沈若筧押整冖Csikszentmihalyi, 

1997冫⑴

呸錨␄掘趕␅⑹

V 危潔能各演妗 糎

V 汪掘皴柒⑩整兒拔拍甭位援牲洞

V 醴街兒玨⑨␄掘趕␅孫矣危能返阱娜濡度彥肯侯度甭悖終蒞楫曲⑨

臺抄刻戎甭胃焜俚拘孜⑨助汪陵昆名俚整矣近曲甭位靼吟怖巡危蜃

穀刻戎桶吒產牠甭娜濡律艋券甭怖汪拔拍靼案⑴

V 勁坪嗟喘剴傻蔬⑸␄弊危能各甭的妢彥唷鉋⑨矣怖巡危肴岱靈彥阱

鄰耿甭娜濡蒞楫曲⑨桶會韌刻戎桶吒甭僕粉⑨跋桶敦我菱涔彿甭啄

邶⑴␅

␄掘趕␅甭同安常儒⑸

1. 軟芹狡整⑩阱錯  (fun) 甭鉛旡

2. 儈悖終阱陽鳥鉛  (mastery / sense of control)

3. 熨掘眺剖蜇曲⑨朗券艋珪␄拔拍␅甭靼案

4. 阱憮疚鉛  (satisfaction)

5. 返娜濡度  (challenge)

6. 妹啄甭男欞 糎 (immediate feedback)

7. 拔迪啄葬甭悟竣  (distorted subjective sense of time)
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␄掘趕␅甭笆砝度

V 掘趕甭演妗宦宦桶遠禮肆協悖終甭各⑨助莉埔甭嘩剖嬸瑁啄葬臀篩

拘孜⑨途兒球松肆板穀咬的昆名剖俚巡跋巡弟佣

V 翹 奔 拍 脅 服 桶 紊 儈 佑 軛 甭 娜 濡 ⑨ 肱 滑 砟 紊 甭 陵 瘢 至 聶 軟 芹 縝 謀 糎

(buffer)

V 阱奔集聿訣柒吒⑩昆名鉛⑩刻苛位俚儈訥芹批擂律滑朱甭笆砝度

艋珪␄掘趕␅ ┴ ┼板防

1. 誚從疚蛀甭啄葬俚皆葬肆協律顆燦甭悖終

2. 誚僇昆名悖終啄甭掘趕鉛旡

3.  滑朱肱苗埔能各甭訣柒吒

4.  男扜蒞宦掘趕甭演妗

5. 殮渥俚會傅汗輞桶挽刻戎軟芹掘趕

6. 埔葫拷甭嘩剖麻侯飾肩爰 糎 █ 港的殮渥 ▏

7. 銓算訣柒⑩從位俚昆名穀坼各甭儈粹俚悖終

8. 阱傾儔盯糸產忖和⑩杆偌俚烙整甭啄葬

9. 訥杼鈔甭悖終 糎 ▉ 糎 忖和瓔而  (Transform)

10. 醱牢␄粱掘趕␅ (Superflow)糎 甭 眺陣

佻降羌喘剴蔗挽各匪靈利終吭刻戎肆名␄掘趕␅甭牲嘩⑨舷危听助笨甭孫

殮渥良呸嫌艾彥盒吟吭拍脅旭桶艋券␄掘趕␅甭胎韁⑴砝艋門␄掘趕␅⑨

位援殮迸剜毌听助罕笨危肴集聿柒鉀吒甭篩渥⑨良毯位抌栘把蛻⑩舌皆⑩

各滯⑩侮宜歇⑨朗券毯位湛邙自昆名穀坼各甭儈粹⑨筒蒞集聿柒鉀吒艋券

␄掘趕␅甭莆庇汍敝

危條儈␄掘趕␅甭蓮管

J 途杆葛悖終曲若桶鞭逖␄掘趕␅甭蛙偵俚巡告鉛⑹

糎 近 儀 稅 抌 屍 孫 鴿 蓮 甭 ⑴ 危 肴 拍 脅 忖 勵 啄 葬 粥 鼠 笨 甭 肩 陵 ⑨ 良 栘 誤

墨 ⑩ 筋 睪 歇 ⑨ 儀 賣 圬 孫 佃 斜 靈 剖 俚 娜 濡 度 ⑨ 孫 翎 穀 近 曲 甭 各 服 旭

賡步呸廁傭甭批擂若桶蝗挑怖巡肩蜃⑴稅危魘悖終饅桶芙櫥辰甭粥

孛各擅啄拷魔危在⑨呱僕近腫坐桶和挽寇葛悖終⑨肱旭桶芙各艋券

␄掘趕␅⑴佻降羌喘剴澆事魘琴終甭寇葛牲嘩挽␄祭掘趕␅ ( J u n k  

F l o w )⑴
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J␄掘趕␅甭演禧嘟括妣矣甭終磴⑹

糎 稅能抌屍夸孫鴿蓮甭⑨技妣矣終磴 糎 (extrinsic motivation)糎 良 胚麋⑩盯卹

歇律扡芙甭協挽窘軛慍洪軟芹掘趕⑷桅至⑨掘趕嘟括拍脅甭危潔灰

矣終磴  (intrinsic motivation)⑴拍脅昆名射潔悖終⑨汪甫挽拍脅肯侯俚蛙

鉤妊甭蒞楫⑴灰矣終磴鼠凱終拍脅昆名⑸ (1)膏返娜濡度⑨ (2)拍脅旡

逖桶蛀陽雇甭⑨俚 (3)鼠軟滑拍脅憮疚鉛甭悖終 糎 (Bandura, 1997)⑴

危迸各糸忖牠和⑨灸刻會韌律胃⑨若桶巡告愴巡危檮裔⑺

涔齒穀瞿勸  (Virtues & Character Strengths)

氧炎弟牢位援殮甭殮省 Seligman自 Peterson (2004)⑨牆援自氧炎吁汪捶吋侈罕潔

甭涔齒⑨會揪安筑汞甭佛而粥吹岡吁助在甭牟蜃涔齒自吋回妨能瞿勸⑸

牟安涔齒 糎 (Virtues)⑸

1. 傾儔穀畋邏  (Wisdom and Knowledge)

2. 趴婪  (Courage)

3. 汝鉤穀各舔熨掘  (Love and Humanity)

4. 弟漢 (Justice)

5. 坪戎  (Temperance)

6. 粱筧刻拍 糎 (Spirituality and Self-Transcendence)

吋回妨能度堂瞿勸  (Character Strengths)⑸
傾儔穀畋邏⑸

V 肚勁互講錯

V 肚殮渥

V 百弟互返斧夜唷瘡

V 茶菰度互菰筐吒

V 返萍睢結

趴婪⑸

V 趴馮互阱疆腫

V 詬檐互旭型旭嬝

V 牆汪度互箄儀

V 澳抽互澳淵

汝鉤穀各舔熨掘⑸

V 避缶

V 汝鈾互臣滔

V 疤更傾桶

弟漢⑸

V 百形犵互皓步互屎箄互

 際萵熨掘

V 宋歇互百宋

V 踐琛早桶

坪戎⑸

V 駕停互噫噹

V 痳位互蟾褐

V 攝鉍互并位

V 刻陀吒互刻拍踱榦

粱筧刻拍⑸

V 球松涔滔

V 鉛偃

V 承堯互整抌

V 准癖互鉤狡掏

V 弝度互鉀漢球距

V 稅能陋堂甭糸魘澆挽 VIA (Values-in-Action) Classification⑨殮省蔗挽稅能糸

魘阱奔吁管能各瞿菽朽焜⑨听錨 DSM甭桅至⑴
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V 杵奉佛菊守蔗挽⑨枉能各粥濕阱稅肴涔齒穀度堂瞿勸⑨兒菱涓奀甭

死安瞿勸赳澆挽␄能各瞿勸␅ (Signature Strengths)⑨跋肚鄙鱉牡條吝紆

能各甭常度⑴咚俚咚甭昧組芙抄省听助矣助在甭璀掬輊駙危汞坩稞

甭度堂瞿勸舂亟⑸

二 糎 www.authentichappiness.com
二 糎 www.viasurvey.org

距放俚會韌咚甭涔齒俚瞿勸

V 儈我悖鉛門砟紊量抌⑨各我冠愾佃臨僕度⑷稅籃冑括拍脅粥坐柒睢

刻戎甭斜勸穀旭疚兒屏敢吁刻戎甭瞿勸⑴砝我悖逖否儀兒臨僕⑨拍

脅若砝肚肚陽雇能各濕阱甭危肴能各訣胃⑨愾哨抬妊脅聶抄矣我悖

甭利砝穌鑑圬⑨芟良俚迸各甭桅焜⑴

V 糎 弊 各會傅刻戎甭瞿勸啄⑨鼠阱危潔濕阱⑩惜儀俚放門吁␄惜拍␅甭

鉛旡⑨矣釘揪稅肴瞿勸啄⑨鼠鉛門匪講檐⑨旭試幌堯阱磴鼠會韌呈

芹⑨服旭爐殮渥會韌稅蜃瞿勸甭飾佐洪⑨矣臺抄稅蜃瞿勸啄阱危潔

靈助圃喧甭審押鉛旡⑴

V 糎 滔 吩臺抄能各瞿勸⑨桶阱參盯坪昧巡胃甭娜濡⑨瓔汶挽磴⑨艋珪弟

紊巡胃甭參曷⑨事巡胃甭演妗束桶鞏逕拚猖靼桶吒⑴圾妣⑨柏遵刻

戎甭瞿勸俚桶吒⑨訥柒鉀吒蜇曲括良呸會韌瞿勸⑨阱奔弟紊盯管武

舂霸⑷桅至⑨坪昧刻戎甭斜勸助湮躋岱靼⑨蒞楫胃兒吭各暉疾⑨郢

挑芙各拷媚⑨娓床尿倥參⑴
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銓昆名⑸剜毌悖終糎█危▏ 糎彐迸飢扉裟庵彡

批擂⑸

1. 助惴名廊呈甭佐洪喘剴良呸扉踱危能第通痱車

2. 帊危迸各沘位牠吒昆名扉踱甭蒞楫

3. 筒蒞愴納甭賀污⑨遠禮英肆迸各葬宥事甭糸肯

4. 帊迸各此桅會傅俚柏遵宥事甭瞿勸俚胃焜

爰綢⑸

扉踱忖返 糎 █ 剜毌慍低愴納 ▏

灸魘納枕 糎 █ 睢劫律顆痱車 ▏

悖終招車⑸

1. 悖終助并氯招車肆協⑨危能迸飢挽危氯⑴

2. 悖 終 助 危 條 甭 扉 裟 庵 招 車 肆 協 ⑨ 氈 陞 听 刻 技 顆 燦 鉋 喘 剴 甭 第 通 痱 車 糎

█ 剜毌听翎兔事淆篩佗呆技矮呆闖償陞壅駙甭␄押整納邐␅ ▏⑴

3. 助 迸 飢 挽 危 能 街 卹 ⑨ 旭 蹂 迸 飢 甭 氯 牠 安 并 良 呸 ⑨ 笆 勸 砝 松 矣 括 枉 危

能迸飢巡衰夸尿蜊翎穀⑴矣翩和蒞楫曲⑨承堯氯衰桶此桅從鉀自柏遵

灸氯衰甭瞿勸俚胃焜⑨肱括悖終哨宗畋氯衰⑨帊氯衰服吁管刻戎甭瞿

勸⑨自殮鼠柏遵坼各甭胃焜⑴

4. 曠芙危肴翎吩省注阱扉裟演妗⑨氈陞束咧遠禮枉危卹氯衰銓算昆名蒞

楫⑨帊危迸各桶糸忖牠和怖巡痱車⑴

悖終笆勸⑸

1. 悖 終 饅 助 危 條 甭 扉 裟 庵 招 車 肆 協 ⑨ 呱 笆 勸 迪 旭 矣 括 砝 殮 臍 扉 踱 拘 孜

彥 桶 巡 告 盯 愴 呈 涔 便 甭 痱 車 糎 (end-focused)⑨ 兒 矣 瑁 笆 昆 名 愴 納 甭 蒞 楫 糎

(process-focused)⑴

2. 甫事⑨牆能悖終甭鑪鏢⑨矣括悖終哨甭淘蹂俚糸肯 糎 (debriefing)⑴

3. 氈 陞 咧 助 亨 氈 度 甭 舂 霸 帊 枉 卹 氯 衰 糸 肯 茴 早 愴 納 甭 蒞 楫 ⑩ 抌 儂 俚 位

逖 ⑨ 孫 始 桶 麻 耐 ␄ 掘 趕 ␅ 甭 位 援 牲 嘩 ⑨ 俚 舔 呈 儈 枉 卹 迸 各 甭 柏 遵 朽

焜⑴

4. 剜毌蹈牠銓扽涔⑸剜毌悖終 █危 ▏ ␄狸哨鉛襞互柏遵咚␅危沘肆協⑴
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銓昆名⑸剜毌悖終糎█吋▏ 糎彐迸迸適菰阱闖納邐彡

批擂⑸

1. 帊迸各危烽昆名悖終⑩妢妗掘趕

2. 帊迸各牠吒會韌菰鉀

3. 帊迸各此桅會傅俚柏遵宥事甭瞿勸俚胃焜

爰綢⑸

段興互蝗麴宇

近即涔菌抄陋

納爰

悖終招車⑸

1. 悖終助并氯招車肆協⑨危迸各挽危氯⑴

2. 枉氯蜊括粉咻啄葬灰菰和阱闖納邐⑨肱蜊牠劫地周危眺⑨剁⑩紛⑩便

胳汪甭閅痱⑴

3. 痙砷怖斑蜊演忖和各衰駒斧⑨症閅痱牠劫阱鑪甭闖償墊赳⑨氯衰若听

翩和涔納撿首⑴

4. 氯衰蜊槳腫啁營惜儀甭納爰筐首芹怖巡涔納撿首⑴

5. 怖巡哨⑨忖和各衰自近即氯坼听啁營撿首甭妣紆⑩闖償巡汞歇滑朱糸

懈⑴

6. 怖巡撿首哨⑨氯衰若砝翩和惜弟甭納爰⑴症啄葬旭疚⑨忖和各衰听鏡

豫枉氯男迸愴呈惜弟甭痱車⑨帊在榦并氯啄軟男芹帊近即氯坼陋穠⑴

悖終笆勸⑸

1. 承堯氯衰昆名悖終⑨肱銓算會韌鉋鄙吒俚菰鉀翩和涔納撿首⑨自惜儀

甭痱車⑴

2. 矣菰和自翩和蒞楫曲⑨承堯氯衰桶此桅從鉀自柏遵灸氯衰甭瞿勸俚胃

焜⑨肱括悖終哨宗畋氯衰⑨帊氯衰服吁管刻戎甭瞿勸⑨自殮鼠柏遵坼

各甭胃焜⑴

3. 剜毌蹈牠␄狸哨鉛襞互柏遵咚␅甭悖終危烽肆協⑴
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銓昆名⑸告和敕糎█危▏ 糎彐會傅瞿勸篩渥彡

1.  能各至唷 矣佑軛抌儂曲⑨拍從鉀門刻戎互竺卹迸飢巡衰阱助在甭

度堂瞿勸⑴拍阱注阱儈稅肴瞿勸彥逕蜃紆折扽遵⑹邋孫

拍演軛斧碰俚娜茵迸各甭斜勸自骨蜃⑨甫兒氈珪扳桁俚

旭押⑹

2.  昆名悖終 暍 名 璀 掬 糎 www.authentichappiness.com 肱 怖 巡 瞿 勸 舂 亟 █ 醴

車 ▏ ⑨咚若鼠妹啄放門刻戎互迸各甭度堂瞿勸穀逕蜃⑴

啁營瞿勸舂亟 █ 醴 車 ▏ 奀 折 ⑨ 拍互竺卹迸飢巡衰甭度堂瞿

勸糸坼孫⑸

3.  會韌律胃 啁 營 瞿 勸 舂 亟 █ 醴 車 ▏ 律 奀 折 甭 枉 卹 迸 飢 巡 衰 甭 度 堂 瞿

勸⑨算鉋危鉋⑨危迸各良呸听助灸刻會韌律胃⑨糸忖牠

和⑩此桅產牠盯吟怖巡危輊悖終彥砷鉸 █ 芟良⑸危烽墊萍

俚扉踱危檮喬裔 ▏ ╰

4.  顆燦悖終 途助圬甭芟尖曲⑨顆燦危蜃听助帊枉能迸飢巡衰粥桶會

韌律胃甭悖終彥砷鉸⑨愾哨矣稅能屘僇曲恬皆肆協⑴常

坼誚從危恣否窩甭啄葬⑨柒鉀尿蜊抬律阱柒鉀吒蜇曲矣

稅蜃悖終圬朽曲⑨肱毯位從鉀刻戎俚迸各甭紆揪⑨儈肚

甭紆揪和呈霍剖扽遵⑴

拍脅顆燦甭悖終孫⑸

5.  昆名悖終 毯位從鉀刻戎矣怖巡箋悖終互砷鉸哨甭位陵俚鉛侯⑨抬

妊駙在芹肱俚迸各糸肯⑴咚夸听助宗硿迸各咚儈即脅甭

紆揪甭抌儂⑴

拍怖巡悖終俚砷鉸哨甭位陵穀鉛侯⑸

拍儈刻戎甭協挽良呸碰鄰⑹ █ 良⑸拍孫始舟蒞娜茵⑹孫始

旭鱟鉀扽遵坼各⑹ ▏
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銓昆名⑸剜毌我悖儀鋼

沘忖听翩和迸貓佗呆⑨遠禮翎吩省男迸哨肆協助在甭我悖儀鋼⑨肱括在危

榦悖終啄糸肯儀鋼甭陵洞自蓄門甭岱靈⑴

助在我悖儀鋼束听助巡挽碰咕翎吩省悖終貞哨協挽瓔坁甭堉擂⑴

納裔貞⑩哨

⑶ 糎 利終剜毌␄汕喬納秅 ╰␅⑨助嫌艾枉舌砟皓愴裔甭迸各甭奩閏⑴

⑶ 糎 枉 舌 危 乳 利 終 疙 肆 鴆 待 吁 管 迸 各 弟 矣 墊 萍 汗 輞 痱 車 ⑴ 利 終 集 呈 翹

辰⑨妹芙翹旭圬辰⑨儈佐束鼠甫挽咚甭劑舂兒鉛門琴遠禮⑴

⑶ 糎 迸胃听助罕帊并是臣翎穀誚萍閅痱⑨芟良抄興后缶豳病⑩悅痱歇⑨

助鞏吩并是臣甭巡告鉛自儈迸飢甭籃伎鉛⑴

⑶ 糎 盒 吁 鴆 待 甭 忖 和 ⑨ 迸 各 束 听 助 翹 辰 糸 燠 葫 裔 ⑩ 裔 哨 邦 娑 斡 槌 ⑩ 悅

斡⑩缶我曷歇忖和⑨帊枉危卹迸飢巡衰粥阱磴鼠挽迸飢呈危糸吒⑴

納裔啄

⑶ 糎 嫌艾侷囑扣朧度甭長糠爰⑨芟良誤睢⑩佗集誤粹⑩與薩磴歇⑴剜毌

枉屘僇菱艾危乳狄裔啄鑪傖迸曲甭誤睢磴⑩邦紐磴自誤滌⑨肚帊狄

裔甭蒞楫巡挽惜弟宥事嘈窘⑩此桅舂脊俚鑪位甭肚磴鼠⑴

⑶ 糎 銓算擅啄拷在忖和彥殮僮圬甭唷瘢⑨從位迸各甭儈粹肱臨僕男聶⑨

汪陵昆名穀迸各嘈窘甭蒞楫曲⑴

拷窒啄

⑶ 糎 傯迸各彥絢迸各筷閅⑨肱利終翹辰隆顆納枕彥偯笆爰男迸⑴僇葬服

听助牢迸曲甭胃隨殮渥娜顆納枕甭傾儔⑴事礙旭呱阱奔英肆宥事嘈

窘⑨服听鞏逕胃省甭能各桶吒鉛⑴

⑶ 糎 助扉裟和挽窒僇甭迸飢悖終⑨芟良危適筐第通防勁⑩吹踏尖⑩筐敞

陋歇⑴技誚萍枕商葫咳⑨灸各糸忖牠和⑨灸槳律桶⑨會韌菰鉀⑨肱

途曲會傅迸各甭瞿勸⑴

糎

糎 糎 糎

糎
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銓昆名⑸并攏滇

(I) 啜位苛偌

糎 昆 名扉踱自肯抄␄取迸裔␅甭蒞楫⑨肱途曲會傅自會錙刻戎自迸各甭

瞿勸⑴

(II) 利砝灰郢

糎 弟牢位援篙

⑶ 糎 枉能各粥濕阱␄涔齒俚度堂瞿勸␅⑨笆勸孫砝會傅⑩蛇償俚會韌刻

戎甭瞿勸俚訣胃⑨帊危迸各听助此福旭疚⑴

⑶ 糎 弊危能各桶霍弊盯臺抄刻戎甭度堂瞿勸甭啄脊⑨昆名悖終啄若桶服

郢挑艋券汪掘皴柒⑩整兒拔拍甭␄掘趕␅靼案⑴

(III) 剜毌悖終
灰郢 僇堯艋珪批甭

悖終█危▏糎

迸飢扉裟庵

筒蒞危迸各危沘昆名扉踱悖終彥墊萍納爰甭蒞楫⑨英

肆宥事甭嘈窘⑨助自此桅會傅瞿勸穀胃焜⑴

悖終█吋▏糎

迸迸適菰阱闖納邐

帊翎吩省穀迸各危沘妢妗汪陵昆名⑩整兒拔拍甭␄掘

趕␅牲嘩⑨肱括蒞楫曲此桅會傅瞿勸穀胃焜⑴

忖和敕█危▏

會傅瞿勸篩渥

蛇償翎吩省括佑軛我悖曲罕柏遵自會傅刻戎自迸各甭

瞿勸⑴



街汍地
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銓扽涔⑸弟牢位援篙

柏遵迸各甭妾吒俚努呈 └ 鉛 偃 阱涔便甭納爰⑩赫疚甭我悖俚決瞋舌航甭啄

葬⑴ 糎

鉛偃  (Gratitude)

鉛偃 糎 (Gratitude)糎 危 碗滑各簍迥甭咱喘便舔⑨愾兒矣弟牢位援殮甭氧炎⑨旭

蹂阱始苛每⑨稅孫球松押整俚昏滔熨掘第通甭笆砝汍敝⑴鉛偃 óGratitudeô 嘟

括後吏佛芋 gratia⑨阱 grace⑩ graciousness⑩ gratefulness 歇偃醒俚鉛糠甭鉀唷⑴

途弟牢位援殮甭玩剖呈會⑨鉛偃孫⑸

V 危潔弟紊陵瘢⑨妊桶鞏吩柏遵的囑肩爰甭桶吒 糎 (Snyder, 2006)⑨束帊拍

脅攤縊助宦自揪矣會我甭涔肚肩陵 糎 (Lykken)

V 危潔弟紊協挽⑨妊孫拍脅男訶坼各甭肚鉀甭協挽 糎 █ 芟 良⑸珪襞⑩扽

涔 ▏⑷旭沘形喟阱旭沘紆艋鉛襞甭佐車

鉛偃儈拍脅阱汗輞悽焜⑹

V 位芍鉛偃甭各的位粥佣膏第通⑴

V 鉛偃听嫌周各儈即省和呈粕糠甭協挽⑨肱凱終各和呈疤鼠麻敘甭協

挽⑴

V 鉛偃听助逕而涔肚甭男濫⑨吭蒞宦甭演妗巡挽汕舌穀床芹甭押整恭

嘟⑴

V 鉛偃甭協挽⑨良紆折罕襞⑩罕蔬扽涔坼各甭粹歇⑨听助會韌遠稷自

冕檐各位甭和抄⑨桶奔各會韌橋桶坪昧賢韁⑴籃啁炎姚⑨鉛偃甭位

症桶瓔而笨儀賣甭協挽俚協終⑨早桶英肆迸飢朽葬枉危能巡衰甭鑪

茆⑴

鉛偃唷鉋甭賢韁

⑶ 糎 夙肩栘和援律弊愾⑨蒞汞逕踱爰錠鄰耿

 舟粒笆爰錠鄰耿⑨肱儈我悖拼援律弊愾甭嘩剖⑨吭拍脅郢挑弧拋俚

噪唁⑷技括各旭桶沘啄焜括柏遵俚砟紊甭牲嘩⑨律助旭臍逖柏遵夸

靈鉛偃⑴

⑶ 糎 刻吰位嘩⑨能各曲位甭嘩剖

糎 蒞汞逕踱危戎甭笆砝⑨桅苛刻拍甭常犵⑨彥助侯逅省位嘩刻垠⑨帊

拍脅靈助儈各儈肩鉛偃
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⑶␄憮怨頓⑩蟾侯悽␅甭佛而唷鉋

糎 曲 莒 各 敝 芹 膏 姑 賈 扽 遵 ⑴ ␄ 憮 怨 頓 ⑩ 蟾 侯 悽 ␅ 呈 刻 疒 垂 啕 ⑶ 安 消

懾癶⑸鉀唷孫堉⑨刻憮甭各鼠怨芹頓逅⑨蟾痳甭各鼠侯門悽焜⑴曲

莒各刻囪助芹蔗挽蟾痳孫詳欺甭涔齒⑴扽遵郢挑吭各唉巔我伭⑨甫

事妹芙拍脅紆揪呈剁⑨胃隨束朗艾澆扽拍脅⑴

鉛偃穀迸飢

J 鉛偃娣孫押整甭莆庇忖返⑨迸各症桶宥事柏遵肱罕紆艋偃玨⑨刻愾

桶嫌周我悖圬甭臀蟯俚噪唁

J 糎 迸 飢巡衰症桶罕柏遵⑩遠禮俚鉛襞安迸和呈甭焊驪⑨阱奔鞏吩迸各

甭憮疚鉛⑨集眺迸各穀迸各葬甭鑪攤自嫩扜

鉛偃焜佐

⑶ 糎 蛇償猖牢唷瘡⑨辭坩牢圬佣膏

二 糎 症 拍 役 衛 俚佣刻戎姨潑甭各佣膏⑨拍甭危我尿咻匪疾⑴弊在咚

旡逖我悖旭良鉀⑨算鉋鉋竺肴舌我圓斜⑩我括濡覜莒迸⑩彥孫

侯舌泄各潦易臀⑨枉舌襲矇儡些甭各⑨拍脅孫旭孫惜甭砝鉛門

偃鈕賊⑹

⑶ 糎 殮鼠抄位柏遵⑨枉舌毯便我悖

二 糎 枉 舌 豫 咚 抄危肴啄葬抄柏遵甭期沈吟從位妨侷甭肩爰⑨避耐安

刻愾⑨移在芹柏遵的囑額靼⑨肯侯腌膚秋紛⑨侮宜飾鵡皆婪⑨

放呈听助柏遵甭各俚肩⑨帊刻戎鉛侯危在稅肴涔肚甭肩爰⑴

二 糎 枉 佑 矣 歐 旡貞矣鉛偃佑膠圬淚在弊舌咚蔗挽耿逖鉛偃甭地杗肩

陵⑨妊脅旭危咻砝孫苧軛常坼甭靛蓄⑨听助孫僕鈸艾甭肩陵⑴

癖鉋危在矣稅肴肩杗曲刻戎甭鉛侯⑩陵瘢俚鉋洪⑨阱汗輞耿逖

鉛偃甭盯佐⑴

⑶ 糎 位芍鉛偃⑨努豭儀協

二 糎 枉 侷 秋 危 勸啄葬男鉋菱耐阱踴阱偃括咚⑨沐毯鉋儈佐哲撻甭儈

咚阱偃俞⑴愾哨⑨鉋危鉋⑨咚听助哲撻紆艋咚甭襞鉀俞⑹旭弩

兔儐駙危逐珪襞牸⑹岐能誤粹蔬爆罕襞⑹彥孫哽畫儈佐⑨愾哨

挽儈佐笨危肴肩陵⑨助折襞鉀⑹

⑶ 糎 窖蠣鉛偃

二 糎 枉 乳 弊 咚 肯侯危撻敦陋啄⑨算瑁吟球敖危在矣稅敦陋狸哨⑨近

儀吹岡吁罕艾各甭位卒俚焊驪⑨咚早听煨霍盯肯抄敦陋⑴
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銓扽涔⑸剜毌悖終糎█危▏ 糎彐狸哨鉛襞咚彡

批擂⑸

帊迸各巡挽宥事甭伴埔省⑨鉛侯琴柏遵自伴埔甭鉛旡⑴

爰綢⑸

␄狸哨鉛襞咚␅忖和敕

卓延

悖終招車⑸

1. 拳會爰綢⑨鏡豫迸飢巡衰抄佗圬甭卓延隹奔坼各抬忖和敕延矣狸哨⑴

2. 迸飢巡衰粉啄矣狸哨駙圬儈竺迸各甭鉛襞⑩遠禮蔬粹⑴

3. 怖巡哨⑨信在狸圬甭忖和敕⑴

4. 鏡豫迸各毯位鬨阢敕圬甭鉛襞蔬粹⑴

糸肯⑸

1. 矣忖和敕圬顆呈危券迎夾菱鉛終甭蔬粹⑨牢迸各阢呈⑨肱吩助管匜茶

甫⑴

2. 鏡豫灸迸各糸肯悖終哨甭鉛侯⑴


