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摘　要

正向心理學（Positive Psychology）為二十世紀末在美國崛起新興領域，又稱為「快樂的

科學」，其目的在於幫助人們追求真實快樂美好人生，及預防心理疾病的產生。隨著

高齡化社會的到來，如何讓高齡者在老年發展階段維持心理健康，生活得更正向、更

有意義，已成為不同專業領域學者共同關心的議題。團體輔導宛如一個小型的社會情

境，能夠提供給高齡者彼此相互分享和提升面臨老化階段的普同感，若是高齡者經常

參與團體活動，其心理健康狀況較佳。本文以探討正向心理學內涵出發，透過結合懷

舊團體的功能及老人團體實務經驗的整理，嘗試設計符合社區高齡者的懷舊團體方

案，希冀能夠有助於心理專業人員理解高齡者的發展特徵，進而提供更符合高齡者需

求的團體輔導及協助計畫。

關鍵詞：正向心理學、高齡者、懷舊團體、團體輔導

根據內政部人口統計至2018年7月底

調查顯示，台灣目前65歲以上老年人口

數共3,353,514人，佔總人口的14.22%

（內政部統計處，2018），預估到2027

年時，老年人口比例將達總人口數的

20.69%，屆時每五位就有一位高齡者，

超高齡的社會景況儼然已是趨勢（章嘉

真，2016）。高齡者在老年階段身心靈

健康的重要性，已是許多不同專業領域

共同關心的議題（陸洛、高旭繁，

2 0 1 6）。懷舊治療（ r e m i n i s c e n c e 

therapy）被認為能有效促進老人身心健

康及心理困擾的介入措施（Lin, Dai, & 

Hwang, 2003），並對老人生活適應有正

向的影響（洪瑛蘭、卓紋君、李美媛，

2016），相關學者也指出懷舊團體有助

於提升老人的自尊感、生活滿意度、表

壹、前言
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達能力、認知能力、死亡接受度及降低

憂鬱情緒，更重要是幫助其生命意義的

再建立與統整（吳慶音、侯菊鸝、許樹

珍，2004；張源利，2010；張夙娟、胡
月娟、吳佩燁、張靜雯，2015；Wang, 
Hsu, & Cheng, 2005；Mattem, Wend, & 
Irena, 2012）。若是鼓勵高齡者參與懷舊
團體，透過團體領導者的催化，鼓勵表

達生命經歷及人際回饋，成員可從團體

當中得到情緒宣洩、普同感、人際學

習、希望感的灌注及利他行為等療效

（Yalom, 1995；方紫薇、馬宗潔譯，
2001/1995）。換言之，運用懷舊團體，
鼓勵成員參與其中，從敘說生命經歷或

苦難時刻，獲得他人的支持與認定，增

進自我與他人的連結及看到個人的社會

價值或人際價值（吳秀碧，2017），其
心理狀況相對也會比較健康。國內運用

懷舊團體形式介入多在安養機構、護理

之家、日間照顧中心等（呂寶靜，

2012；張夙娟等人，2015），以上機構
型高齡者族群的需求仍然值得關切，然

而對於廣大仍居住在社區的高齡者，其

生命經歷同樣也會面臨進入老年期的挑

戰與失落議題的心理衝突（Segal, Qualls, 
& Smyer, 2011）；因此，筆者認為在社
區場域工作的心理師對於老人的心理健

康，仍然需要投入心力與學習，並且關

注非機構高齡者的身心健康。因此，若

能夠以正向心理學精神為方案理論基

礎，輔以懷舊團體型式，鼓勵高齡者參

與團體，透過團體輔導功能的發揮，讓

高齡者保有正向情緒的提升，增進人際

互動和參與（顏彗如，2012），以達到
個人生命的圓滿與統整。

正向心理學（Positive Psychology）
為二十世紀末在美國崛起的新興領域，

又稱「快樂的科學」，有別於傳統心理

學致力探討人類「症狀、問題」；關注

以積極角度取代傳統負向消極看法，主

要研究人們成功正向經驗取代尋找問題

背後的原因（Seligman, 2002）；其觀點
指出個體若能以正向的想法去面對問

題，留心覺察日常生活、重塑過去、展

望未來，則能夠在生活中適應得更好

（高旭繁、許淑華，2014）。正向心理
學基本內涵包括：正向情緒、正向特質

及正向環境等，以下簡要說明之：

一、正向心理學基本內涵

（一）正向情緒（positive emotion）
包含對過去、現在及未來的感受。

即是個體對於過去生活所感受到的滿

足、感恩、自豪、成就感與平靜感受

（Emmons, 2003）。活在當下則充滿喜
悅、熱情，滿足感，把握現在，創造自

己和他人的快樂，對於未來則是以樂

觀、現實、信心來期待；Emmons進一步
指出感恩被視為一種不可或缺的美德和

人格。從正向心理學的觀點來看，越能

夠對生活存有感恩之情，其生活滿意度

程度越高，感恩能夠引發一連串善意回

應與喜悅，而寬恕的力量能夠協助解除

壞情緒的力量，甚至將壞的記憶轉換成

好的記憶（陳郁敏，2007）。
（二）正向特質（positive traits）
指個人美好特質、美德、價值觀

等。意謂著個體能夠從自己的長處找到

自信、快樂和意義（顏彗如，2012）。
Seligman與Peterson廣泛收集東西方文
化、哲學及宗教等教義歸納出六種美德

及二十四項長處，其中六種美德依序是

智慧和知識、勇氣、人道慈愛、正義、

修養及心靈超越。智慧和知識美德如：

好奇心、喜好學習、判斷力、實用知

貳、正向心理學基本概念與應用
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識、社會智慧、觀點見解；勇氣美德則

展現在：勇敢、毅力／勤勞／勤勉、正

直／真誠／誠實；人道慈愛美德顯現

在：人慈與慷慨、愛與被愛；正義美德

則是：公民精神／責任／團隊精神／忠

誠、公平與公正、領導能力；修養美德

則是：展現於自我控制、謹慎小心、謙

虛；心靈超越美德則是：對愛和卓越的

欣賞、感恩、希望／樂觀／對未來充滿

希望、心靈上／有目標的／信仰／宗教

的、寬恕與慈悲、幽默與好玩、熱忱／

熱情／熱衷（洪蘭譯，2009/2003）。運
用Seligman（2002）提出24項正向特質內
涵，引導成員欣賞並思考正向特質，如

何在過往艱困情境中，協助突破難關，

鼓勵將正向特質運用在生活中，如同水

波漣漪一般在未來的生活產生良善的循

環回應。

（三）正向環境（positive institute）
主要在於推動和建立正向的社會環

境和組織，建立正向組織環境的發展、

創造與維持（曾文志，2006）。換言
之，社會關係、文化規範、家庭支柱

等，這三根柱石會相互影響（巫珮如、

謝麗紅，2015），而個人因投入組織環
境的而促進與引發個人正向情緒、長

處、美德、責任、利他行為、禮貌、節

制、雅量和工作倫理的養成。所以，適

切的環境如家庭、學校、社會文化脈絡

等皆有助於培養功能健全快樂的個人

（黃琇鉉，2013）。高齡者有其豐富的
生命經歷和智慧，而豐富的人生智慧不

只運用在退休前的工作期，更重要的是

在退休後的生活，增加與家人互動關

係；運用自己的優勢資源和能力持續發

揮利他行為於社區環境，為社區奉獻，

讓未來的生活是「退而不休」，為自己

的老年生活，活出意義感。綜上所述，

正向心理學關心的是一個人如何找到自

己的優勢，改變自己的觀念與生活態

度，發揮所長，使生活愉悅滿足，以促

進心理健康（許鶯珠，2009）。

二、�正向心理學於老人心理治療的
應用

正向心理學已廣泛運用與推廣，林

頡翔（2010）以正向心理觀點探討退休
中老年人幸福感及相關因素研究結果指

出，正向環境和正向特質皆影響成員的

幸福感、培養良好的家庭關係與生命統

整性有助於提升退休中老年人的幸福

感；顏彗如（2011）以正向心理成長團
體對社區老人幸福感與生活品質之介入

成效探討結果指出，其方案介入能顯著

提升成員的幸福感並且具有持續效果；

蘇子喬（2014）安養機構老年人支持性
團體之行動研究結果指出，以正向心理

學為基礎發展適合老年人的支持性團體

方案，有助於老年人生活幸福感的提

升；盧育珮（2015）針對台北市退休中
老年人主觀幸福感的性別差異研究結果

指出，性別、教育程度、自覺健康狀

態、正向環境與生命統整性，皆影響主

觀幸福感；高旭繁、許淑華（2014）研
究指出正向老化者除了對自身有正向的

態度外，身心健康是首要條件；經濟安

全會帶來好的生活品質；良好的親友是

重要的情感慰藉；社會參與可以活化老

年生活；正向心理有助於正向老化。李

新民（2017）研究也證實感恩學習方案
對老年人的主觀幸福感、心理幸福感、

社會幸福感、生命意義感的提升皆有顯

著的效果。

簡言之，正向心理學認為每個人都

具有正向的心理潛能，自我向上成長的

能力（李新民，2010），若是能夠以正
向活動介入，參與者能夠透過自我的學

習，練習一些對個人正向的思考、練習
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正向情緒有助益的活動，不僅能夠幫助

個體追求生活的幸福感，更進一步達到

生命意義感的統整。 

一、懷舊團體基本概念

懷舊團體（reminiscence group）是近
年來針對老人心理需求發展出來的團體

形式，藉由參與團體過程中凝聚出來的

力量，可幫助老人適應老年的生活，協

助其面對生活的挑戰，增進心理健康

（ 葉 加 敏 ， 2 0 0 9 ） 。 懷 舊

（reminiscence）是一種技術，協助成員
回想過去的生活、人、事、物等想法或

情感，透過反映個人過去的經歷並與現

在連結，有機會訴說生命故事獲得支

持，增強自尊及心理安適，以提升生活

滿意度（Meléndez-Moral, Fortuna-Terrero, 
Galán, & Rodríguez, 2015）。簡言之，透
過懷舊團體形式可提供高齡者一個表達

內在情感的安全場所，促進與他人建立

連結，生動的將過去經驗，帶入當前的

生活，加以體驗與達到統整圓滿生活境

地。綜上所述，高齡者參與懷舊團體輔

導活動能夠兼具個人內在統整和人際交

流的功能（Molinari, 1999），並且透過
團體和一群人分享過去的經驗和記憶，

有助於提升參與者的自尊，改善憂鬱沮

喪以及生命的統整（Zhou, 2012）。

二、懷舊團體的應用

Erikson心理社會發展強調老年期的
任務為自我統整或絕望（周伶利譯，

1997/2000）。老年階段是否能夠順利渡
過發展任務和危機，絕大部份跟他過去

每一階段心理社會發展危機，是否能夠

轉化解決有關；當生命議題獲得成功的

終結，才能重燃老化階段的希望，對生

命產生新意義，獲得再詮釋的自我概念

（Koffman, 2000）。
詹慧珍（2009）指出長者必須在快

樂、難忘的回憶以及苦痛的經驗中，進

行對話並伴隨生命檢視，獲得統整提升

自我的層次，如此才能成功的為其人生

帶來新的意義。饒炎城（2012）研究指
出，透過老人在人生最後階段產生的自

我對話，檢視生命的歷程，可分析個體

是否達到自我統整及建立生命的意義

感。另外，Zhou（2012）指出懷舊的主
題宜回扣到老人自身的生長背景與文

化，透過團體和一群人分享過去的經驗

和記憶，有助於老人生命經驗的整理。

國外學者以運用電話的形式（代替空間

的限制），對退伍軍人身份之老人進行

六次懷舊團體，其研究結果指出此方式

可以促進老人人際交往與身心健康的提

升（Mattem, Wend, & Irena, 2012）。
綜上所述，  懷舊是一種記憶的活

動，也是生命經驗的重現（楊培珊、梅

陳玉嬋，2011），運用懷舊團體形式介
入，將有助於處於生命統整階段的高齡

者，透過回顧往事情境，將注意力從發

生的事件，轉向自己對此事件的反應、

感受，藉此轉化個體對事件的解釋，進

而提供對過往事件的多元觀點並賦予意

義，將有助於其生命的統整（洪珮惠、

施寶雯，2011）。

一、設計理念

懷舊團體不會只是單純的「懷舊」

而已，高齡者參與懷舊團體，在其敘說

參、懷舊團體的基本概念與應用

肆、�正向心理學應用於高齡者懷
舊團體方案設計
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過往的經驗中，若能融入正向心理學的

認知性正向活動（positive activities），
讓高齡者在懷舊過程中，選擇能帶來正

向情緒的刺激源，並透過各種表達性的

活動，來詮釋整合自己的生命經驗，以

達到正向情緒的激發（李新民、黃文

三、沈碩彬，2014）。懷舊是快樂情緒
的供應站（Wildschut, 2006），包含著諸
多強調人類幸福的正向因素，若是能夠

運用正向心理學的觀點於高齡者的懷舊

團體，將有助於高齡者重新體會過往生

命當中美好的事物，重新詮釋突破生命

難關的堅毅力量，可以有效提升高齡者

的老化適應，特別是以團體的形式，更

能增進高齡者對於年老的普同感，灌注

對生命的希望感（陳俐伶，2016）。筆
者認為運用正向心理學作為處理高齡者

過往正向或是負向經驗的基底，應能與

懷舊團體產生相輔相成的效果。綜上所

述，透過正向心理學（許鶯珠，2009；
高旭繁等人，2014；陸洛等人，2016；
曾文志， 2 0 0 6；顏彗如， 2 0 1 2；
Seligman, 2002）與懷舊團體及實務經
驗，筆者嘗試以正向情緒、正向特質及

正向環境，輔以懷舊團體主題（張源

利，2010），作為團體方案設計之架
構。換句話說，本方案將依據正向心理

學的理論精神，運用懷舊團體架構，協

助高齡者能夠將過去回憶與往事帶至

「此時此刻」中分享與討論（洪瑛蘭

等，2016），透過團體成員彼此陪伴，
亦能建立社會支持系統（Gaggoilo et al., 
2014; Stinson, 2009; Wu, 2011）。簡言
之，以正向心理學精神加上懷舊團體，

創造正向歡愉的情緒，編擬出符合老年

發展需求且適用於社區老人的懷舊團體

方案，將對高齡者身心健康有一定程度

的幫助。

二、團體方案內容

筆者參考高齡者懷舊團體發展的特

性（汪星等人，2011；呂寶靜，2012；
東燕等人， 2 0 1 3；洪瑛蘭等人，
2016），並加入正向心理學的概念（許
鶯珠，2009；高旭繁等人，2014；陸洛
等人，2016；曾文志，2006；顏彗如，
2012；Seligman, 2002）設計高齡者懷舊
團體方案。團體預計招募65歲至75歲之
10位高齡者為團體成員，由於高齡者因
老化而使得身體各系統功能退化，生理

與身體靈活度不如以往，再加上老化過

程導致思考能力和記憶力長期逐漸退化

（張麗芳，2008），可能會降低團體活
動的學習效果，故在招募成員時，即將

高齡者身心狀況、認知溝通表達能力、

並且有意願參與活動者之列入考慮，另

外也考量老人身心功能特性及體力活動

專注度，活動進行的速度及時間的長度

需適合老人的體能，避免造成過度疲累

及不適（莊秀美，2003；Case & Dalley, 
2014；Stevenson & Orr, 2013），預計每
次團體進行60分鐘，依據週次、主題、
團體目標及活動進行羅列如表一。團體

目的主要協助高齡者認識過往生命事件

的經歷與衝擊，其背後所帶來生命意

義，促進自我整理與圓滿；並透過團體

活動，讓高齡者能夠保持與他人良好接

觸，建立活躍友伴支持系統，維持健康

適應的生活型態。

三、�方案設計可能面臨的挑戰與處
理

本方案是由筆者參考相關學者提出

正向心理學基本概念，輔以懷舊團體形

式設計12次方案內容，希望對於有興趣
高齡者的實務工作者有參考價值；然而
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表1 
正向心理學應用於高齡者懷舊團體歷程摘要表

單元
活動
名稱

單元目標
融入正向心
理學精神

活動內容

一 有緣
逗陣
來作
伙

1. 成員認識建立信任感
2. 澄清團體目標
3. 訂定團體規範

融入正向情
緒激發概念

1. 成員相互介紹
2. 短講正向心理學的概念及快樂情
緒對高齡者身心愉悅保持的重要
性

3. 團體規範訂定
4. 簡要統整並強調轉念對抗負面思
考的效用，鼓勵成員保持快樂情
緒，創造美好老人生活

二 認識
你的
好

1. 加強成員彼此認識熟悉
2. 藉由Seligman（2002）

24項正向特質，引導成
員思考已擁有的正向特
質，運用在生活中

3. 建立正向支持團體氣氛

融入正向情
緒與正向特
質概念

1. 暖身：運用Seligman的24項特質
進行貼貼樂活動

2. 成員介紹自己正向特質並引導正
向特質對其生命的影響

3. 簡要統整今日團體內涵、提醒成
員攜帶一項童玩，並預告下週主
題

三 童趣
、
同趣

1. 藉由童玩喚起童年愉悅
美好正向情緒感受，並
統整其生命意涵

融入正向情
緒概念

1. 運用童趣活動，讓成員重新回憶
童玩經驗，增進正向情緒激發

2. 分享小時候和玩伴共創童 玩美好
的情感經驗及引導成員思考如何
將這些美好經歷保持在生活中

3. 預告下次團體主題提醒成員攜帶
自己喜歡的食物

本方案在設計內容上仍遇到一些實務性

挑戰。其一，高齡者普遍生理退化所導

致身體靈活程度問題，一來是生理層面

不靈活限制活動的參與、二來是靦腆羞

澀之情，可能會抗拒肢體活動而放棄學

習；其二，活動內容涉及專有名詞理

解，可能會受限於理解能力不同或文化

用語表達而有學習困難；其三，由於高

齡者的聽力及視力退化或識字有困難，

若活動設計有書寫、閱讀等型態，容易

讓學習效果打折；其四，回饋分享行為

的缺乏，容易讓成員流於空談或強勢給

予他人建議等，無法深入探討生命挫敗

經驗背後所孕育的價值與意義感。

領導者需要了解高齡者生心理的變

化與發展影響，先備知識很重要，要預

留中間休息，讓成員能夠解決生理需求

如上廁所之需求，另外活動道具製作和

使用要加大版、口語講解需要淺白口語

化、活動進行之前需先示範一次，幫助

高齡者觀摩，避免造成高齡者活動前的

焦慮和緊張。簡言之，高齡者除了面對

老化所帶來的生理問題之外，其心理脆

弱性敏感度也是領導者需要留意的，即

便團體過程中，給予正向的刺激，仍然

可能挑起過往尚未解決的情緒，因此在

活動設計上須考慮不同活動備案和選擇

性，以便能夠有暫停或轉換的空間；另

外高齡者因老化問題而造成記憶提取困

難的現象，若是有回顧性質活動時，需

要提供大量的視覺線索，才有助於成員

記憶的提取，增加投入活動的效果。
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四 想念

的滋

味

1. 藉由食物喚起記憶中曾
經與他人互動美好情感

2. 透過訴說與食物的連
結，回憶過往情景，經

由他人回饋，創造正向

情緒和美好經驗

融入正向情

緒激發概念

1. 暖身：嗅覺大考驗活動，喚起早
期記憶並分享記憶中食物的滋味

及懷念的理由

2. 回顧食物記憶的樂趣
3. 領導者統整食物所帶來的美好回
憶，並連結對成員生命帶來的快

樂情感與意義性

五 節慶

的歡

樂

1. 藉由節慶活動，喚起過
往對節慶的回憶與歡樂

感受

2. 分享個人獨特節慶的意
義，成就現在美好的生

活

融入正向情

緒與正向特

質概念

1. 暖身：懷舊列車，提取過往各節
慶時記憶，如：過年／清明節／

端午節／中元節／中秋節／冬至

等回憶

2. 我的special慶典，成員分享個人
生命獨特歡慶時刻重要性及生命

意義

3. 統整節慶對個人生命意義及引導
思考如何將個人獨有慶典意義轉

化成為努力的生活目標

4. 提醒成員攜帶4-5張不同時期照片
六 寫真

集錦

1. 藉由老照片喚起過往生
命故事，悅納自己的生

命經驗

2. 重新編輯新故事，將過
去生命的遺憾，以正向

眼光展望未來，並以實

際行動圓滿其缺憾

融入正向情

緒、正向特

質概念

1. 時光膠囊：成員挑選一張照片簡
要分享老照片

2. 運用五格漫畫請成員將4張外加
一張未來照片，請成員分享過去

的遺憾，運用現在的資源和能

力，注入新希望展望美好未來

3. 統整老照片新故事意義，幫助成
員將過去生命的遺憾重新注入新

希望感

七 叫我

第一

名

1. 探討老年階段的變化改
變與生活調適

2. 悅納生理變化，並增強
其改變的動力

融入正向特

質概念

1. 人生四季短片欣賞，探討人生各
階段不同的變化及老年階段改變

與影響

2. 邀請成員分享強化身體健康的妙
方及接納身體機能改變的意象，

引導重新整飾身體意象，賦予新

的生命力

3. 統整因生理功能所產生的負面影
響，鼓勵成員持續規律生活保持

運動，有助減緩生理退化所造成

的衝擊

續表1 
正向心理學應用於高齡者懷舊團體歷程摘要表
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八 活躍
青春

1. 探討過去各種因素限
制，而無法完成的夢想
鼓勵成員於退休後增加
與家人互動關係，落實
其夢想

2. 鼓勵成員將個人優勢能
力，  當作是一種資
源，運用在社區，提升
成員的有能感

融入正向特
質與正向環
境概念

1. 家庭同樂會，引導成員分享最想
要邀請全家人一起做的一件事
情，並探討此件事情對成員的家
庭關係和生命意義為何？

2. 引導探討最想要做的一件利他服
務，如何運用自己的優勢資源和
能力，持續為社區奉獻

3. 統整「退而不休」生活與學習，
為自己的老年生活活出意義感

九 人生
走馬
燈

1. 協助成員思考人生轉折
處的生命意義

2. 透過再次訴說機會，重
新整理其經驗，賦予新
的意義

融入正向特
質概念

1. 生命鬥士影片觀賞與啟發，探討
成員思索生命起落的啟示

2. 人生海波浪生命曲線圖，分享生
命曲線圖高低，引導如何讓生命
更有韌性與意義

3. 領導者統整生命起落轉折，醞釀
養份成就不凡的自己，鼓勵成員
將奮鬥的生命新故事傳承給下一
代

十 榮光
再現

1. 協助成員回憶過往驕傲
或得意事件，創造愉悅
正向情緒氛圍

2. 透過敘說其成就，以增
強個體正向的能量

融入正向情
緒與正向特
質概念

1. 榮光再現，引導成員表達生命中
驕傲事件，以統整其優勢能力

2. 風華再啟，引導思考退休生活適
應轉念，欣賞已有成就感，將交
棒視為一種經驗的傳承，持續運
用在生活或社區中

3. 總結生命高低起落對成員生命影
響及引導重新看待生命低谷所帶
來的意義與挑戰

十一 細數
幸福

1. 鼓勵成員以感恩心情回
顧過去與重要他人的美
好事件

2. 鼓勵成員對重要他人具
體表達感謝之意

3. 促進成員將感恩的力量
化為具體行動

融入正向情
緒及正向環
境概念

1. 幸福記憶：生命中貴人的幫助和
影響？如回饋之恩，要以何種方
式來表達感謝之意

2. 幸福漣漪：引導成員思考將感恩
的力量化為未來助人的行動

3. 總結感恩的力量善的循環與回
饋，鼓勵成員持續投入利他服務
熱情，實踐生命正向力量

4. 預告下週為最後一次團體
十二 珍重

再會
1. 回顧與結束，讓快樂情
緒延展到未來持續經營
老年的生活

2. 處理分離情緒

融入正向情
緒及正向特
質概念

1. 運用上課影片回顧學習歷程
2. 優點大轟炸，接受成員讚美和鼓
勵

3. 愛的大聲公，鼓勵成員對團體表
達感謝祝福

4. 解除團體規範
5. 提供社會資源

續表1 
正向心理學應用於高齡者懷舊團體歷程摘要表
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運用懷舊治療團體，能夠提供高齡

者一個開放和敘說過往生命經歷的空

間，保持人際互動和增加普同感，運用

正向心理學的精神內涵鼓勵高齡者將其

正向特質化為行動，積極參與社區組織

學習，將個人資源和優勢能力做出奉獻

與利他服務，將能夠幫助高齡者正向情

緒的提升，增進社會參與，並以樂觀的

態度面對人生的下半場，以達到個人生

命的圓滿與統整。
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