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行政人員職能培訓 黃一庭教導如何正向思考緩解壓力

學校要聞

【記者曾晨維淡水校園報導】人力資源處114學年度第一學期「行政人員職能培訓課

程」第二場，11月25日上午10時在驚聲國際會議廳舉行，邀請諮商心理師黃一庭，以

「雲縫中的曙光—正向思考創造轉機」為題，教導大家如何透過正向思考，緩解工作

與生活中的壓力與困境，逾90位教職員參與。 

黃一庭在開場指出，社會上常見的鼓勵語如「你不要想太多」、「加油就好」雖能帶

來短暫安慰，但多半無法真正協助問題改善。他強調，真正有效的正向思考並非強迫

自己樂觀，而是一套可以訓練的大腦能力與思考架構。他以諮商中的「焦點解決短期

治療法（Solution-Focused Brief Therapy , SFBT）」為基礎說明，其治療法的核

心精神在於「先把注意力從問題的成因移開，並透過分析自身已有的優勢和資源，將

焦點放在想要的未來和解決方案，而非問題本身。」 

談及人類容易陷入負面循環的原因，黃一庭認為這與「負向認知偏誤」有關。大腦傾

向快速注意到風險，因此會出現對負面訊息特別敏感、容易記得痛苦的經驗，及把注

意力放在負面訊息等特性。他笑著舉例：「你拍一張穿搭照，99個人說好看，只有一

個人留言『是不是變胖了？』，而你可能整天只記得那一句。」並指出現代人常接觸

媒體大量聚焦的負面事件，更強化這種負面思惟傾向，使大家習慣性地忽略美好。 

為協助參與者練習轉換焦點，他現場發放學習單，請大家寫下生活中「其實做得還不

錯、值得繼續下去」的事情，並鼓勵彼此討論分享，現場氣氛輕鬆且互動踴躍。他指

出，在教學與生活中，我們時常忙得只看到問題、壓力與挑戰，但其實許多「正運作

得不錯的小事」會悄悄發生，只是我們很少停下來注意它們。「而若能看見自己做得

好的地方，並發掘哪些部分是值得被看見、值得被延續的，才能把力量帶進下一次的

行動。」 

在訓練正向思維的具體方法中，黃一庭提出數個思考轉換的句型，例如：「我不想要

的」轉為「那我想要什麼？」、「情況很不順」轉為「如果順利時，它會是什麼樣子

？」、「這超出我能控制」轉為「我能掌握的部分是什麼？」他還以親職教育為例

，展示如何把問題句變成可採取行動的方向：「孩子為什麼都不主動？」轉為「我能

先做什麼，引導他更主動？」、「每天都要提醒、好煩」轉為「有什麼做法能讓我不

那麼累？」等，透過將問題「向前推進」的方式，就能逐漸形成具體可行的改善策略

。 

此外，黃一庭進一步介紹兩項在正向思維中常用的技巧。其一為「探索例外」，即在



低潮中尋找「問題沒有發生」或「比較不嚴重」的時刻，這些往往藏著真正的改變線

索，也是重要的突破口。其二則是「量尺思維」，透過0到10分的刻度，協助大家跳

脫僅「全好或全壞」的二元判斷。這些方式除了能降低情緒化判斷，使現況更為客觀

外，還可協助找出已有的努力與力量，並明確下一步的行動方向，使改變「小而可行

」。黃一庭最後分享幾項能每日實踐的小技巧，包括微笑、呼吸、放鬆及每日感恩等

，可調節緊繃感並引導大腦補充正向思維，協助同仁在忙碌日常中都更能保持正向心

理。 

財務處約聘行政人員林小姐表示，聽完講座後讓她重新思考日常工作的心態調整，「

我學會了看事情的另一面，不再只盯著負面或讓人焦慮的部分，也更懂得以正向角度

面對每日繁瑣的公務。」講師帶領大家填寫學習單也讓她印象深刻，「平常我不會特

別去想正向的事情，但透過書寫以及與同事彼此交流，反而看見生活中很多值得看見

與分享的好事。」








