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正向心理學的發展源自美國著名心
理學家馬丁．沙尼文博士(Martin 

Seligman)
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提出每人都能培育及運用所擁有的
性格強項，活出更有意義及豐盛的
人生。



成長心態 VS 定型心態



1.你的智力是一種由遺傳因素主導的，一個人

基本上無法去改變它。

2. 每個人都可以學習新的技能和知識，但是

無論你怎樣學習，你學習的效果都會被你

的智力及天賦限制，而你的智力及天赋是

無法改變的。

3 智力和天赋都能夠透過後天練習而改變。

4. 你的個人特質及性格能透過後天練習而

徹底改變。



1. 你的智力是一種由遺傳因素主導的，一個

人基本上無法去改變它。

2. 每個人都可以學習新的技能和知識，但是

無論你怎樣學習，你學習的效果都會被你

的智力及天賦限制，而你的智力及天赋是

無法改變的。



1. 你的智力是一種由遺傳因素主導的，一個

人基本上無法去改變它。

2. 每個人都可以學習新的技能和知識，但是

無論你怎樣學習，你學習的效果都會被你

的智力及天賦限制，而你的智力及天赋是

無法改變的。

定型心態



3 智力和天赋都能夠透過後天練習而改變。

4. 你的個人特質及性格能透過後天練習而

徹底改變。



3 智力和天赋都能夠透過後天練習而改變。

4. 你的個人特質及性格能透過後天練習而

徹底改變。

成長心態



成長心態:

相信凡事總會有改變和進步的空間，

成功不一定是由上天注定的，只有

盡力就有可能成功。



定型心態:

覺得能力、資質、技術無非是天賦，

無論多努力都不會改變。



研究個案

定型心態組 成長心態組

中學生
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心態決定高度



訂立目標



訂立目標

模糊的目標 具體的目標



訂立目標

模糊的目標 具體的目標

我要早睡早起。



訂立目標

模糊的目標 具體的目標

我要早睡早起。 我要十點睡，早上七
點起床。



訂立目標

模糊的目標 具體的目標

我要早睡早起。 我要十點睡，早上七
點起床。

我要多做運動。



訂立目標

模糊的目標 具體的目標

我要早睡早起。 我要十點睡，早上七
點起床。

我要多做運動。 我每週一及週四各做
一次一小時的運動。
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