
「創傷知情正向教育」
培訓小組

第一節



小組目標

1. 提升參加者對情緒的認識，並以同理目光覺察和理解青
年人的情緒狀態，

2. 協助參加者認識品格優勢概念，培養正向思維，欣賞自
己及他人。



小組協議

• 出席所有小組節數
• 積極參與小組活動
• 尊重不同意見
• 互相鼓勵
• 守密



熱身活動：互相認識

1. 請問貴姓？

2. 士多啤梨蘋果橙



「士多啤梨蘋果橙」

1.有何相似地方

2.你喜歡嗎？



❖每個人都是獨一無二的！

❖汝之蜜糖，彼之砒霜！



創傷知情正向教育
(Trauma-informed Positive Education)



創傷知情正向教育

• 結合「創傷知情照顧」(Trauma-informed Care) 及「正向心理學」
(Positive Psychology) 兩套理論發展而成，兩者起了相輔相成的作用。

• 可達至以下三大果效：

1. 修復自我調節的能力

2. 修復受損耗的依附關係
3. 提昇內在心理資源

• 若能覺察自己的情緒與內在需要、學懂調節情緒的方法、同時去發掘自己
的優勢，便能達致增強自己的幸福感及抗壓能力。



分組活動：3分鐘挑戰 - 情緒篇



資料來源：香港家庭福利會



情緒是...

❖ 人對事件或處境的反應

❖ 可分3個部份：(1) 主觀經驗、 (2) 生理反應、(3) 行
為/表達反應

❖ 情緒不一定是單一的； 更多時候是多樣性組合

❖ 可簡單分為「正面情緒」及「負面情緒」，但沒有對
錯之分



容納之窗

資料來源: Mind My Peelings. 



Window of tolerance
容納之窗內

Hyper-arousal過度激發
戰或逃

Hypo-arousal過低激發
僵直

• 擔心/緊張
• 憤怒
• 反抗
• 逃走

• 情緒低落
• 封閉/ 退縮
• 麻木
• 絕望/放棄

• 開放，放鬆
• 有耐性
• 可以理性思考
• 可承受適度壓力





壓力過大的徵狀 (毒性壓力‘Toxic Stress’) 

1. 情緒反應      
- 焦慮、憤怒、無助、感到事情不受控、情緒波動等

2.   身體反應 

      - 失眠或睡眠質素差、發惡夢、不受控顫抖、長期疲累
、身心症等

3. 認知反應
 - 難以集中及作決定、自責、記憶困難、自殺念頭等

4. 行為反應
- 睡眠及食慾障礙、活躍程度下降、抽離/與外間隔絕、參與高危行為等



負責思考的部份關閉；我們的反應及行為全受情緒及生存本能管控
**“危險”可以是真實存在，或是感覺存在**

受驚腦/作戰腦

當邊緣系統啟動，額
葉("思考腦")便會關閉



學習腦/理性腦

當人處於放鬆平靜的狀態，腦部不同的部份是互相連結的，

我們可以思考、感覺、溝通及解決問題。



自我照顧/自我關懷(Self-Compassion)



安定練習 (Grounding exercises)

調節情緒的方法

1. 觀察周遭環境



2. 呼吸練習
 - 透過調節呼吸去使心跳及其他身體繃緊的地方慢慢放鬆、平靜下來

資料來源：Katie Sammann Psychotherapy



資料來源：陪我講 ShallWeTalk

日常建議：發掘及培養自己喜歡的事



正向心理學與品格優勢



儘管如此，當我
們處於平靜狀態
時，我們仍然易
有負面偏誤
(Negativity 
Bias)



甚麼是負面偏誤 (Negativity Bias)？

• 負面事情比正面事情，會對人造成更強烈的心理影響
• 人的心理上會傾向留意及專注在負面事情上

• 追溯至人類早期歷史，較留意危機的人類較能夠存活下來
• 負面偏誤可幫助存活(survival)，但無助生活福祉(well-being)



如何不讓負面偏誤過份影響我們？

• 無須否定「防患未然」的危機感，亦並非不切實際地樂觀
(wearing rose-colored glasses)

• 平時可以觀察自己的言行，當意識到受負面偏誤影響時，
可嘗試同等地看待正面事情

• 重構情景，設想在逆境中自己是如何度過？自己面對逆境
時做了甚麼？



心理學的範式轉移 — 正向心理學

• 早期心理學將生活的焦點放在異常行
為成因與治療，常以病理的角度看待
問題

• 正向心理學之父Martin Seligman提
倡透過實證研究，將焦點放在每個人
的獨特人格及潛能，幫助個人發掘內
在的心理資源應對困境

資料來源：維基共享資源





品格優勢 (Character Strengths)

• Christopher Peterson與Martin Seligman於2004年將二百多種關於人性正向特質歸
納成6種美德 (Virtues)，並延伸出具體可測量的24項品格優勢

• 品格優勢代表每個人的正面素質，並影響著我們的思想、行為和感受

• 人與生俱來有24項品格優勢，沒有高低之分

• 不同情境下，我們會發揮不同的品格優勢  

• 對於不同人而言，有些品格優勢會較突出，有些會較少運用

• 品格優勢是可塑造、一生都在發展，即使是較少運用的亦可 後天培養



品格優勢與幸福感

• Seligman於2011年指出五個幸福元素 (PERMA)：
正向情緒 (Positive emotions)

全情投入 (Engagement)
人際關係 (Relationship)

生命意義 (Meaning)
成就感 (Achievement)

• 當我們了解自己的品格優勢，加以運用和發揮，我們就會逐步增加對生活
的滿意度和幸福感，進而邁向 豐盛及幸福的人生



回家任務

完成品格優勢問卷網上版本：
https://www.viacharacter.org

按右上角
「Take the Free Survey ( 參加免費調查 )」。

https://www.viacharacter.org/


註冊帳號

( 填寫姓名、電郵、

揀選語言及建立密碼 )。



選擇要進行

「VIA 成人調查] 還是

「VIA 青年調查」，

然後選擇語言。



開始填寫品格優勢測試！



填好所有問題後，

就會出現你排名第一位的品格優勢，

然後拉到該頁面底部，

按 「Free Results UNLOCK THIS」，

以獲取你二十四項品格優勢的排名列表。



版面會出現你的

二十四項品格優勢排名列表， 

如欲下載列表結果的PDF 版本，

可再拉到頁面下方，

按「SAVE AS PDF 」下載PDF 版本。




