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你
訂閱的女性雜誌不停地談著目前最流行的事物—正向心理學，最後

你終於心動了……下定決心開始實踐！受夠了自己看事情的一貫悲觀

態度，希望得到彩色的人生？這是一個好的開始，你做了一個很棒的選擇！

你可能會很想知道，那些無論發生任何事臉上都掛著笑容的人，到底是怎

麼辦到的？他們的人生看起來那麼不可思議，似乎所有事情對他們來說都很

容易，可是怎麼可能？是他們天生具有樂觀的基因，還是一輩子註定有好運

跟在身旁？或者，只是因為他們身旁圍繞了很多親友呢？

這就是科學界幾十年來研究探索的領域。藉由「正向心理學」的方式，提

供幾個重要的關鍵點，讓你更容易了解悲觀的成因，學習如何將當紅流行的

正向態度應用在日常生活中！

在本書中會發現，這些關鍵技巧將培養你以正向態度面對人生。透過小測

驗你將進一步認識自己，並且以正向的態度看待自己，同時循著你的進步，

逐漸讓自己呈現出最好的狀態。增強你的正向天賦，因為你本身就具備了讓

自己的存在變得更美好的所有特質！

你具備才華，擁有很大的潛力能讓自己享受

人生的美好，只要經過幾個星期的正向訓

練，就能學會如何使用這些與生俱來的才

華和潛力。未來是屬於你的！翻開這本書

的同時，你也同時踏出快樂人生的第一步！

願正向態度與你同在！

前言
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Chapter 1

我的正向快樂指數

說真的，正向思考到底是什麼東西？

好，簡單來說，你的願望是想要人生變得更光明正

向。你已經聽過「正向思考」這個玩意了吧？它

就是那個唯一的方法！準備好了嗎？要開始

囉！我們一起來看看正向思考是不是真的管

用？「反正也沒什麼好損失的，總會獲得一些

收穫吧？最糟頂多停留在目前的狀況而

已……」你錯了，並不是這麼簡單！這本書到

底在說什麼呢？「正向思考」？「正向心理

學」？它們到底有什麼差別？這些技巧到底能夠怎

樣幫助你呢？

我過得很好，所以事情都會進行得……很順利？

首先必須談談正向思考之父—愛彌爾‧庫耶（Émile Coué），他提倡

「自我激勵法」，建議人們每天在鏡子前面複述二十次這句話：「無論如

何，我只會活得越來越好。」他的方法曾經吸引了許多信徒，甚至目前在世

界各地還是有不少信徒。但是，如果真的這麼容易，為什麼並非每個人都對

人生抱持著正向態度？

21世紀早期，科學界開始認真看待正向思考的概念，一些加拿大研究人員

決定評估庫耶的自我激勵法，結果令人震驚！正向鼓勵對自我認同度高的人
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們來說，情緒上確實會有正面影響；但是，對於自我認同度低的人，卻會在

情緒上造成負面影響。不斷重複著連自己都打從心裡都不相信的句子，反而

會對情緒產生不良的效果！

正向心理學究竟是什麼？

如何發展正向思考？正向心理學之父馬汀．塞利格曼（Martin Seligman）

指出，真正有助於達成綻放自我光彩與幸福的心態，有幾項必需具備的條件

和採用的方式。

馬汀的「幸福理論」，有3項基本要點：

‧令人愉快的生活

在日常生活中多多製造體驗正向情緒的機會，例如：喜悅、歡笑、熱情、

驚喜、愛情或溫柔。

‧全心付出的生活

以自己的優勢為出發點，設定自己覺得可以達成的任務或是活動，並且徹

底享受執行的過程，就像藝術家從創作過程中感受到源源不絕的能量一樣。

‧充滿意義的生活

根據你的價值觀和抱負去做有意義的事情，增加自己為其他人事物付出、

貢獻的機會！如果你的性格50%來自於遺傳和家庭，10%取決於你所處的環

境，那麼剩下的40%，就是你可以自己掌握、發展的正向能量。正是因為如

此，這本筆記書將能有效地幫助你掌控這40%。

50% 遺傳
40% 由我決定！

10% 環境
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我的正向思考訓練

心理學試著治癒痛苦，幫助人們從折磨中

解脫；正向心理學則是試著找出提昇才能與

潛力的方法，幫助人們活得更快樂。本書的正向

訓練將會陪伴你發掘自己的內在優勢，並且找到全心付

出、充滿意義的快樂人生！不需要再花時間隱藏你的脆

弱與不完美，發揮能力並且好好享受每一刻的時候到了。

你擁有天賦的正向快樂種子，現在就開始好好栽培它！

當然，即使你具有100%的正向態度，依然會有遭遇困難的時刻。世界還

是原來的那個世界，不會突然間變成大衛．尼克斯（David Nicholls）的愛情

喜劇，然而正向看法卻可以讓你把問題化為機會。總而言之，凡事都會變得

比較簡單！

Test：我是天生正向思考的人嗎？

想知道的話就試試這個測驗吧。先把筆準備好！

1. 在某個考試獲得很好的成績：

● 覺得鬆了一口氣而且引以為傲！

◆ 因為事先很認真的複習，拿到好成績是

正常的！

■ 考試內容簡單，覺得自己運氣很好！

2. 從睡夢中醒來時，我習慣：

● 眼睛張開又是新的一天，覺得很開心！

■ 心裡忍不住發牢騷，因為不想起床！

◆ 因為鬧鐘響了，所以就起床了。

3. 上班時得知一件不好的消息，一

回到家：

◆ 把自己關在房間裡，試著冷靜下來……

● 把握全家相處的時間，好好為自己充電！

■ 沒有人能理解我，一定會有爭執出現！
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4. 我的夜晚總是：

● 很放鬆，而且可以讓我

隔天精神滿滿！

■ 難以入睡，感覺長夜

漫漫……

◆ 有時候會因為噩

夢、肚子餓或是想尿尿

而醒來……

5. 今天早上要出門時車子無法發動：

◆ 不過是偶然發生的事，撥電話請人修理

並且重新安排一天的行程。

■ 又來了，真是厄運連連。

● 好吧，這樣剛好有機會走路運動一下！

6. 上班的時候，接到姐姐來電告知

自己即將成為阿姨：

● 太好了，這個消息讓今天變得更美好！

■ 真不是個好時機，都快忙翻了！「她可

以等到今天晚上再告訴我！」

◆ 今晚會試著傳個祝賀的訊息給她。

7. 球隊因為自己的傳球失誤而輸了

比賽：

◆ 道歉並承諾下次會好好訓練自己。

● 再多練習幾次，球隊最終一定會贏的！

■ 覺得隊友一定無法原諒自己……

8. 選擇這個職業的理由：

● 因為滿腔熱情或是具有使命感！

◆ 用「刪去法」做出來的決定。

■ 為了求生存必須這麼做。

9. 一位很久沒見面的朋友邀請一同

用餐：

■ 一定沒好事！她應該是做了什麼對不起

我的事要道歉，不然就是有事相求……

● 太好了，又可以重燃這份美好的友誼！

◆ 人真好，我們一定會度過很棒的夜晚。

10. 我夢想著一個世界：

■ 所有的不肖人士或罪犯都被終身監禁。

◆ 以公平正義為首的社會。

● 所有的人類都過得幸福快樂！

 統計一下：

◆ ■ ●
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獲得多數 ■：你正在成為一位正向思考的人！

你很清楚，這本書將會幫助你從一個新的角度看待

人生，並且持續發展正向能量！受夠了總是必須與內

心的低潮和風暴對抗，覺得該是時候該讓自己往樂觀

正面的方向前進？你將會睡得越來越好，而且不論白

天或夜晚都會越來越令人感到愉快。在人際關係中覺得

輕鬆多了，而且終於敢鼓起勇氣為自己的幸福做出決定！

獲得多數 ◆：你是個實際型的正向思考者！

你可以在樂觀和現實中找到平衡點，障礙並不會阻擋你繼續前進。相反

地，藉由你的正面想法，不但能夠克服障礙，臉上甚至還帶著微笑！對於人

際關係與生活規劃的掌握拿捏得很好，但是你真的有花時間做些讓自己開心

的事，好好享受人生嗎？這本書將會將促進你的正面思考並且突破關卡，讓

你邁向燦爛、更美好的人生！

獲得多數 ●：你是天生的陽光小姐！

你實在是太厲害了，正向能量破表！你開心地迎接

每一天，而生命也從沒虧待過你。對你而言，最重要

的就是好好把握每一刻，盡情享受生命中的每分每

秒，你也希望大家都可以跟你一樣。你一定會喜歡

這本書，而且終於有機會可以好好地實現你的人

生哲學，並從中發現一些可以用來維持正向態度

的有趣新點子。就像心中有一座正向能量花園，經

由每天細心的照料，最後將會採收許多美麗的果實。
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爛
透

了

有
點

糟
還可以 不

錯
！

好
極

了
！

準備好了嗎？
出發前的自我檢視！
開始邁向人生新方向之前，狀態檢查可是非常重

要的！從哪裡出發？想往哪裡去？踏上正向燦爛的

人生之前，得要先好好地為旅程做準備。媒體常

說，法國是全歐洲最悲觀負面的國家，但究竟

什麼是負面悲觀，什麼是正向樂觀？從傳統的

角度來看，正向態度就是看待事情會朝積極正面的角度著手，而負面態度則

總是以最壞的打算來看事情。具體而言，在日常生活中如何評量你的正面或

是負面程度？該如何知道自己屬於正向型還是負面型？正向心態也包含如何

與自己積極相處！你比較偏向水泥灰色系毛衣的悶悶不樂，還是比較像繽紛

的花裙加上燦爛笑容呢？為了清楚了解自己內心深處陽光小姐和灰暗先生的

各種面向，就從回答以下幾個小問題開始吧！

我是個正向的人嗎？

此時此刻，你認為自己的正向積極程度可以得幾分？

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

科學證實！

當下的情緒、
當天的氣候或

是環境，都會
直接影響

這類主觀性的自
我評估測驗。但

是一旦你對這些
影響有

所認知，就不會
過度扭曲測驗的

結果。所以，為
了讓測

驗的結果夠客觀
，必須先仔細檢

視自己的情緒、
氣候狀

態、周遭環境以
及它們在你身上

產生的影響。在
開始下

筆之前，請先深
呼吸 3次。現在你比較

清楚自己的狀態

了嗎？準備好了
就開始吧，盡可

能誠實地回答問
題！
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我真的認識自己的優點嗎？

 我的外觀。寫下3個喜歡

自己外表的理由。

1  

2  

3  

 我的內心。寫下3個我喜

歡的情緒或是感受。

1  

2  

3  

 我的特質。寫下3個喜歡

自己個性的理由。

1  

2  

3  

 我的關係。寫下3件我在

人際關係中喜歡的事情。

1  

2  

3  

我是否有能力可以擁有美好人生？

 我的過往。寫下3個我所

經歷過的正向事件。

1  

2  

3  

 我的世界。寫下自己小宇

宙的3個優點。

1  

2  

3  
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 我的當下。寫下目前生活

中的3個積極面。

1  

2  

3  

 我的未來。寫下3個我對

未來的正向期待。

1  

2  

3  

結論

每個項目都成功找出了3個正向元素：恭喜！你跟你自己已經擁有一個正

面積極的關係了。上面的活動你或許會覺得有點難，但是別擔心，訓練計劃

中的挑戰比較簡單。你已具備先天優勢，只需要再努力一下下，就可以擁有

美好燦爛的人生了！

沒辦法每個項目都找出3個正向元素：你必須對自己寬容點，讓自己更正

面積極並且活得更好！趕快展開正向訓練計劃，不要再遲疑了！

覺得很不容易？

放心，
正向

思考
有點

像學
騎腳

踏車：
一開始

不怎麼
容易，

但是憑

著動力
和練習

，漸漸
地就會

變得自

然而然
！就讓

《法式
優雅的

正向思

考》在
這裡助

你一臂
之力！
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你有多想成為正向思考的人？
你常常很容易讓自己陷入負面思考嗎？如何了解自

己的心態？最為人知曉的莫過於一杯水的測驗：你比

較會注意到半滿的水，還是杯子裡空掉的那個部分？

如果你的態度夠積極正面，甚至可以看到一杯全滿的

水：一半裝了滿滿的水，另一半則裝了滿滿的空氣。

因為即使你看不到空氣，也不代表它不存在！

 開始閱讀這本書之前，在杯子裡填入你所看到的

水面高度。

展開正向思考最重要的是，內心必須先充滿想要進

步的欲望。你手上已經有了這本《法式優雅的正向思

考》，可以說是個好兆頭！但是，你的動機有多強烈

呢？你有多想讓人生充滿正向能量？

 當你讀完這本書之後，再回到這一頁，畫出你真正想要在杯子裡看到

的水面高度。

我真的很有動力！

你究竟有多想成為一個正面陽光的人呢？在尺上畫出適當的分數，看看你

的動機有多強吧！

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

 動機，取決我們到底有多重視這個目標和計劃，同時也是成功的主要

關鍵。所以如果你的動機程度還不到7的話，那麼首要目標就是想辦法增強

你的動機……

閱讀前

閱讀後
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追尋，然後你就會有所發現！

增加進步動力的小小練習
：

˙ 看看周遭並找出所有藍色的物品
。

˙ 閉上眼睛。想像剛才看到的所有
藍色物品，並且在腦子裡

一一列出。

˙ 不要睜開眼睛，重新想想看周遭
所有綠色的物品，並在腦

海一一列出。

結論：你想起的藍色物品
肯定比綠色的多。人總是

在尋找過程中發現更多東
西。
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Chapter 2

尋找自己的正向目標
從現在起，你決定要成為正向思考的人了，這是個很棒的開始！但是如果

你心裡就此滿足，真的有辦法將正向思考的訓練發揮出最大效益嗎？精確地

把你的需求列出來！要達到隨時正向思考的狀態，必須先清楚地設定目標。

為自己設定訓練目標

有效的正向目標必須符合「SMARTEP」原則！

S＝speci�c，明確的（清楚、明白、具體）

M＝measurable，可衡量的、可預見的（用來評估是否能在期限內完成目標）

A＝accessible，可以做得到的（在自己的能力範圍內可以實現）

R＝realistic，實際可行的（在目前的條件下可以實現）

T＝ temporarily challenge，暫時性的挑戰（在某個期限內做某件事，維持固

定頻率，並持續某段時間）

E＝exciting，令人興奮的（光是想到就讓你覺得很開心的事情）

P＝ positive，正向的（不管對你自己、對別人，還是對所有的人而言，都必

須是正面的）
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我很清楚自己的夢想

你的目標必須符合內心最深處的渴望。換句話

說：你最大的渴望，就會成為你的人生夢想。

要怎麼知道自己的人生夢想？

閉上眼睛，仔細想想在人生中，有什麼是你夢寐以求想要實現的事情？回

想童年時期所寫下的〈我的志願〉，或是在人生不同階段中曾經夢想過的目

標，以及現在支持你生命最重要的人、事、物。接著，在下方用簡短的文字

描述你人生中最主要的夢想。

  

 

 

 

科學證實！

夢想是幸福
快樂的要素

之一：許多
正向心理學

研究者

都證實，追尋
自己的生命目

標，會讓人活
得更快樂。

夢想和目標
為人生賦予

意義，也讓
日常生活更

有活

力，促使我
們持續學習

、不斷地超
越自己，對

於邁向正

向思考的人生
有很大的幫助

！
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找出我的人生關鍵點

你覺得生活中的哪個方面需要更加正向積極，才有可

能真的實現人生夢想？從以下選項中勾選出最符合的。

❑ 自己本身（樂觀、看待事情有遠見）

❑ 愛情生活　❑ 家庭生活　❑ 人際關係　❑ 職業生涯

❑ 日常生活（娛樂、興趣、放鬆……）

❑ 與自己的內心相處（信心、自尊……）

❑ 生活管理（金錢、時間……）

❑ 衛生管理（身體狀況、健康、睡眠……）

❑ 與外部世界的連結（社會、環境……）

❑ 整體人生（平衡、穩定、寧靜……）

無論勾選了哪些項目，你的願望都是可以成真的！把這些目標牢牢地放在

心裡，讓《法式優雅的正向思考》引導你吧！

設定一個可以具體衡量的目標

為了達成目標，並且實現生命中的夢想，你希望自己正向思考的程度可以

達到幾分？請畫下來。

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

開始朝人生目標邁進

現在你已經找出人生關鍵點，並

且設定了希望能夠達到的正向指

數。你已經找到了你的人生目標，

趕緊記下來吧！

科學證實！

人類的大腦
不斷地在進

化。

而且經過訓
練之後，我

們甚

至可以開通
新的神經迴

路，

進而轉化大
腦的思考模

式、

改變我們的行
為。

如果你有好幾
個目標或是夢

想，可

以重新回到
本章的開頭

再練習一

次，直到你將
所有的目標或

是夢想

都設定好！

我的個人目標是希望促進...................... 

....................................（某個生
活面向）

的正向積極，直到達成自己所
期待的

正向指數，以實現我的 

............................................. 

............................................. 

.................................夢想。
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Chapter 3

我的正向天賦密碼
現在，你已經設定好正向目標，可以開始行動了！為了評估最適合你個人

的訓練計劃，現在就一起來找出你的內在正向特質！

Test：與生俱來的內在正向特質？

正向心理學的主要原理，在於發展人們天生具備的內在正向特質。相信自

己具有正向化的潛力、擁有與生俱來的能力可以往正向態度邁進，只是你自

己還沒發覺而已。你的正向積極來自於哪種個人特質呢？聰明才智？膽識勇

氣？樂於付出？公平正義？穩健節制？超凡卓越？

想要知道的話，就跟隨著塞利格曼（Seligman）

的「人格能量測驗」，一起試試看吧！

從下頁開始，請在尺上面從1到10盡量誠實

地評估你的內在人格特質。

1＝在我身上根本找不到這一類的特質

10＝這個描述完全符合我的情況

科學證實！

生活過得很快樂的
人們，通常都強烈

地具有某些相似人
格特質，

而這些特質在比較
不快樂的人身上，

則顯得比較微弱。
正向心理學

界的翹楚：馬汀
‧塞利格曼（Martin Seligman）與克里斯多夫‧

彼得森（Christopher Peterson）的研究團隊找出了
24種邁向幸福的

個人正向特質、能
力或是優點，並歸

納成 6大項美德。

我們在每一大項中
都至少具有一種特

質，而且每個人都
會擁有一

項特別明顯的美德
。那⋯⋯你的是哪

一個呢？
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1. 有創意，想法新穎又具獨特性

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

你喜歡採用創新甚至令人驚豔的方

式呈現事物，和別人不一樣、凸顯自

己的與眾不同，對你而言非常重要。

你從來不會缺乏想像力！

2. 很有膽量、具有勇氣

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

你是個勇敢的人，不會輕易向威

脅、挑戰、困難或是苦痛低頭。即使

面臨強大的阻

力，只要是你

認為對的事

情，就會捍衛

到底。你總是

為了自己的信念而戰。

3. 滿懷希望、積極樂觀，並且對未來

充滿期待

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

你對即將好轉的未來充滿期待，而

且非常努力想得到它，相信未來可以

掌握在自己手中，也相信自己可以打

造出充滿希望的未來。

4. 做人低調又謙虛

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

你不追求站在眾人面前表現自我，

比較傾向默默付諸實行。你並不覺得

自己很特別，但是別人總認為你很獨

特，並欽佩你的謙虛態度。

5. 了解自己並且懂得自我節制

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

你很清楚自己的感受與所作所為，

你的生活可以說是「紀律」的代名

詞。你能夠完全掌控自己的慾望和情

感，而不會被它們牽著鼻子走。

6. 虔誠追求精神層面的完足，人生目

標相當明確

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

你非常虔誠地相信有個至高無上的

「主」創造了整個宇宙，你也很清楚

自己在這個世界上

所扮演的角色。

你的行動來自於

信仰，同時它也

是你內心安定

的能量泉源。
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7. 好奇心強，對世界充滿了興趣

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

你對所有的事情都充滿好奇、想要

去一一瞭解，經常提出疑問，並且總

是滿懷興趣與熱情。你喜歡探索與發

現新的事物。

8. 認真、堅持，並且全力以赴

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

你工作相當認真，希望完成每件已

經著手開始進行的事，會在能力所及

的範圍內以最短期限完成計劃。你不

容易分心，而且每完成一件任務之

後，都會覺得很開心、很有成就感。

9. 人際關係很好

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

你能夠感受到別人的情緒以及他們

充滿動力的原因，不僅知道如何融入

不同的團體當中，也總是可以讓對方

感到自在。

10. 懂得原諒

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

你總是會給別人

第二次的機會，

從沒想過要報復。

11. 具備領袖能力（領

導、指引、啟發他者的能力）

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

只要談到團隊中的領袖就一定非你

莫屬：鼓舞團隊，讓每位成員擁有歸

屬感以維持團體的和諧。籌辦活動是

你的拿手絕活，而且也知道如何順利

完成計劃。

12. 具有美感和良好的品味

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

從自然、藝術、數理、科學，甚至

到日常生活，你不但重視美感，而且

懂得欣賞所有美好的事物。
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13. 洞察力敏銳，擅長批判思考並廣

納不同意見

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

深思熟慮並仔細檢視每個環節，是

你的主要人格特質。面對事情你不會

很快地下定論，只會在非常確定某件

事物之後才會作出決定。

14. 待人誠懇、正直且真心誠意

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

你從來只說真話，而且是用一步一

腳印的誠懇態度在過生活，絕不會裝

模作樣。你是一位非常真誠的人。

15. 善良又慷慨

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

別人找你幫忙的時候從不推託。你

喜歡幫助別人—即使對方跟你並不

是很熟。

16. 具幽默感，喜歡營造歡樂氣氛

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

你不但喜歡笑，而且也喜歡逗別人

笑，讓大家開心對你而言非常重要。

你看任何事情都先看到好的那一面。

17.公平、公正，具有正義感

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

公平地對待每個人，是你待人處事

原則中最重要的一環。你不會被自己

情緒影響、以不同的方式對待他人，

而是會給每個人對等的機會。

18. 熱愛研究，喜歡學習

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

你喜歡學習，無

論是為了工作、還

是為了自己。你

一直都對學校、閱

讀和博物館等等事物

抱有好感。不論身在何處，都會找到

機會精進自己。
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