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• 心理學家 Paul Eckman 在 1970 年代定義了全世界人類都共有的
六種基本情緒：快樂（happiness）、驚訝（surprise）、恐懼
（fear）、厭惡（disgust）、憤怒（anger）和悲傷（sadness）

• 後續新增了尷尬（Embarrassment）、羞恥（Shame）、興奮
（Excitement）等。

情緒是…
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(來源：網上圖片)



各種情緒都有用嗎？

● 每一種情緒都有其作用

● 接受各種情緒

● 用適當的方式表達情緒
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• 悲傷有助於提升我們的認知功能、更能注意到細節。
• 對於他人的情緒更能同理與理解。

悲傷 — 患難見真情

• 讓悲傷者本身更能理解他人，也能讓他人願意靠近自己。
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情緒沒有好壞之分

察覺和表達每一種情緒

有助生活變得正面和滿足
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 情緒的反應是有偏頗的

 主要偵測危險、修正錯誤

● -人類的進化顯示

● -傾向記得自己的失敗多於成功

● -傾向更深入去分析壞的事情多於好的事情

心理盲點：負面偏見
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 正面情緒較短暫、不易被察覺

 更多正面情緒平衡負面情緒

兩種途徑：

1. 增加正面情緒發生的次數

2. 提高正面情緒的理解

增加正面情緒的頻率
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擴展與建構理論

(Broaden and Build Theory)
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10種最常經歷和被研究的正面情緒

喜悅 Joy 自豪 Pride

感恩 Gratitude 有趣 Amusement

寧靜 Serenity 鼓舞 Inspiration 

感興趣 Interest 敬畏 Awe

希望 Hope 愛 Love 
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你的學校用了甚麼方法
來協助學生建立感恩的習慣？
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練習感恩
 對人生抱感謝和欣賞

 欣賞身邊事物的能力

 10種最常經歷和被研究的正面情緒之一

 24個性格強項之一
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感恩的性質
1.情緒 Emotion

在受到恩惠時產生一種感激和愉悅的即時感受 (Emmons 

& McCullough, 2003)

2.性格 Trait / Character

傾向以感激的情感去看待及回應他人恩惠的一種性格特
質，影響經驗感恩時的強度、頻率、時長及密度
(McCullough et al, 2002)
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每人都有感恩這性格強項，

只是在生活中使用的程度不一樣。
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Value In Action (VIA) 性格強項

理所當然 無禮

相反 欠缺 誇大

感恩

奉承、討好

以感激的情感看待及回應他人恩惠
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森美：乾炒牛河的快樂
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https://www.youtube.com/watch?v=xWLKGUPvdCs


心理學實驗：
每週記錄五件自己生活中遇到事情

第一組

覺得感恩的事情

第二組

覺得生氣的事情

十個星期後…

 哪一組樂觀一點？開心一點？

 哪一組多做一點運動？少一點身體不適？
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為自身帶來好處

• 身心更健康

• 更強幸福感和生活滿意度

• 減少物質主義

• 預防過度疲勞

• 減少抑鬱和焦慮機會

Krause & Hayward, 2014;  Emmons & McCullough, 2003; Mills et al., 2015; Celano et al., 2017; McCullough, Emmons & Tsang, 2002; Chan, 2011; Chen & Chang, 

2016; Polak & McCullough, 2006
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McCullough, Kilpatrick, Emmons & Larson, 2001; McCullough, Emmons & Tsang, 2002; Yost-Dubrow & Dunham, 2018; Bartlett & DeSteno, 2006; Raggio & 

Folse, 2011; Grant & Gino, 2010   

為社會帶來益處

• 增加有利社會的行為

• 改善關係

• 改善工作表現

• 提高工作滿意度

• 改善職場文化

• 有助建立和維繫關係
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有甚麼阻止我們感恩呢？

• 負面偏見

• 習慣成自然

• 缺乏覺察的意識

• 與他人比較的思想

• 視爲理所當然
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如何應對感恩的阻礙

覺察身邊微小卻值得感恩的人事物

從「覺察」開始
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透過重複練習感恩的行爲

逐漸感受到感恩這個正向情緒

培養感恩

先感受到感恩這個正向情緒

從而激發到持續發掘日常的美好事宜

並爲之而感恩的行爲
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✔討論感恩話題

建立感恩的習慣

✔感恩日記 ✔表達感恩
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腦神經可塑性

腦內神經網絡具有藉生長和重組而改變結構和功能的能力;

當腦部以某種方式 (如:個人自身的經驗、思想、行動與重

複行為) 重新連接起來，會與先前不同的方式運作
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• 盡量仔細想

• 重質不重量：不是一定要日日寫。一星期寫一次都可以，

最重要你享受其中，而不要覺得有壓力

• 寫感恩日記的過程中，花時間留意對自己情緒的影響

感恩日記
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政策 (Policy)

活動 (Programme)

環境 (Place)

人物 (People)

習慣 (Practice)

在學校實踐感恩
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留意及察覺美好事物 思考美好事物的由來

從心欣賞 表達感恩

感恩四部曲
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留意及察覺美好事物

以身作則：學生會模仿老師

• 當老師得到幫忙時，在孩子面前清
楚講出：「小明幫我拎咗簿，辛苦
你啦，多謝你！」「我聽到你關心
我，我好開心！」

每天小儀式：班主任課三句感恩

• 抽1 至 2位學生講一件今天覺得值得感謝
的事

• 可以引導學生用句式：「多謝佢今日借
擦膠俾我用。」

• 如果學生未懂得講太多，改成選擇題：
「今日你覺得開心嘅係小明陪你玩？定
係小美幫咗你？」
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思考美好事物的由來

如：別人的付出和努力

引導學生思考美好事物的由來
• 當學生收到禮物或幫助時，可問：「咁你覺得佢點解要幫你？佢辛唔辛苦？」

或「如果冇佢幫忙，你會點？」

保良局中學正向教育發展計劃

28



從心欣賞

先接住情緒，再導向感恩
• 如果學生有負面情緒，先認同他的感受：

「我見到你而家好失望／好唔開心，我明白。」

• 給予足夠時間待學生冷靜下來，才引導：
「你覺得今日有咩仍然係好嘅？」

• 「今日有咩人喺你好失落嘅時候有幫到你？」
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表達感恩

把感恩連到行動：道謝和回應
• 感恩不止停留於口頭，還要邀請學生「回應」

身體接觸服務的行為肯定的言語 優質的時間 接收禮物
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政策 (Policy):

• 在校務會議加入感恩環節

• 家校溝通分享感恩訊息
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活動 (Programme):精神健康日/感恩行動
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環境 (Place):感恩卡裝飾
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習慣 (Practice):

• 感恩點唱站

• 課程中加入細味、感恩元素

• 跨學科融入感恩元素(中華文化日, 常識／STEM)

• 恒常使用感恩日記
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習慣 (Practice):

• 恒常班本練習(每日3分鐘練習)

• 恒常使用感恩卡

• WhatsApp stickers

• 感恩信
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人物 (People)：正向大使
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相關計劃資源
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保良局小學正向教育發展計劃：感恩手記

高小版初小版幼稚園版
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保良局小學正向教育發展計劃：正向快報
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保良局小學正向同行計劃：繪本教學
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保良局中學正向教育發展計劃：正向手記
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親手書寫一張感恩卡給你想感謝的人

接下來的3分鐘

● 想著一個你想感謝的對象，可以是孩子、親友、同事

● 欣賞他對你的付出、善意等

● 向他表達你的感恩之情

● 請盡量具體

● 感情真摯，由心而發
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總結
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