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正向心理學
正向⼼理學是⼀⾨探討美好及豐盛
⼈⽣的科學，旨在讓⼈活得更幸福
快樂。

正向⼼理學重視運⽤⼈的性格強
項，建⽴⼈⽣中美好的東西，助⼈
尋找⽣活的滿⾜感。



正向心理學之父︰

快樂方程式

⾺丁．沙尼⽂博⼠
(Martin Seligman)

= Enduring Happiness 持久的快樂 
= Set Range 與⽣俱來的快樂幅度
= Circumstances 現實環境及個⼈際遇 
= Voluntary Control 個⼈所能控制的範圍
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正向⼼理學的主題是                 ，
當中包

括有五個可以測量的元素                  
 ，

分別是正向情緒、全情投⼊、⼈際關

係、意義和成就感。

「幸福」
（PERMA

)

正向教育研究室
https://www.cityu.edu.hk/ss_posed/index.aspx?lang=zh



 沙尼⽂博⼠表⽰，要活得幸福，
我們要發揮⾃⼰的性格強項，從

正向意義、情緒、全情投⼊、成
就感及正向⼈際關係等各⽅⾯，

建⽴幸福的⼈⽣。

正向教育研究室
https://www.cityu.edu.hk/ss_posed/index.aspx?lang=zh



性格強項
性格強項代表我們每個⼈的正⾯素
質 。 當 我 們 了 解 ⾃ ⼰ 的 強 項 與 美
德，並加以有效運⽤和發揮時，我
們就會感受到正 ⾯的情緒，並得到
極⼤的滿⾜感和真正的快樂，從⽽
建⽴美好及豐盛的⽣命。



美德及姓格強項



得意仔得意仔得意仔



正向心理學提出的重要元素
對過去要感恩及寬恕，對現在要全情投⼊及活在
當下，對未來要積極樂觀。我們要擁有正向語⾔
及成⻑性思維，相信後天的努⼒可令我們不斷成
⻑，讓我們邁向幸福及達致⽣命的圓滿。

聰明才智
⾯對挑戰
⾯對阻礙
認為努⼒

看待批評

看待他⼈
成功

定型心態 成長心態
Fixed mindset growth mindset



正向教育

正向教育
是應⽤正

向⼼理學
的理念於

學校環境
中，並協

助個⼈邁
向圓滿。

Institute of Positive Education



     本校參考美國正向⼼理學教授Martin Seligman提出的正
向⼼理學理念，以基督信仰作為基⽯，並以五個POWER 作
向導，發展出屬於仁紀的基督化正向教育。
    我 們 相 信 每 ⼀ 個 仁 紀 學 ⽣ 都 有 着 成 ⻑ 的 潛 能 與 動 ⼒
(POWER)，可以透過信仰⽣活、正向的校園氛圍和不同的
學習中，經歷成⻑與進步。學校策動了不同的正向獎勵計
劃 ， 誘 導 學 ⽣ 主 動 投 ⼊ 豐 盛 的 學 習 ⽣ 活 (Passionate in
Learning)；並透過聖經真理，學習以愛⼈如⼰的精神，貢
獻⾃⼰微⼩的⼒量，委⾝投⼊不同的服務(Ready to serve)
以獲取滿⾜感和成就感。學校透過⽣命教育課程，在學⽣
⼼ 靈 中 栽 種 聖 靈 果 ⼦ ， ⿎ 勵 他 們 提 升 ⾃ ⼰ 的 聖 靈 品 格
(Overflows with joys)。 
       此外，我們更為仁紀孩⼦，透過不同學科，創設多元化
的學習經歷，並引導學⽣以「成⻑思維」迎接學習或⽣活
經歷上的逆境與挑戰(Welcomes any challenge)。學校為
學⽣安排正向教育課程和活動，使學⽣認識⾃⼰的情緒，
並幫助獨特的⾃⼰發展性格強項，使學⽣能更欣賞⾃⼰與
別⼈，在未來更有信⼼地活出健康的⾝⼼靈(Establishes
healthy habits)。
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建立正向態度，實踐正面行為



電子獎賞應用程
式

透過電⼦獎賞應⽤程式及能

量卡，強化學⽣在五⼤範疇

(POWER)的正向⾏為。



正能量獎勵卡



能量加油站
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愛主愛⼈

正向⼼靈

樂學主動

擁抱挑戰


