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大家都錯了！真正的感恩行動是這樣做的！

4 個簡單方法讓你瞬間充滿正能量

在講到如何善用血清素的那篇文章，裡面有提到㇐個很有效的方法，叫做感

恩行動，這不是心靈雞湯，而是經過嚴謹的科學實驗得出的結果，感恩行動對人體

正面影響是極為顯著且⾧久的。不過網路上流傳的文章都是叫你心存感恩，或者在

紙上寫出十個你感謝的人事物等等，但科學實驗結果指出，這些行為其實效用不大，

真正有用的是從別人那裡接收到真誠的感謝。這聽起來很違反直覺對不對？今天我

就來跟大家介紹所謂感恩行動背後的科學原理是什麼，以及我們可以輕易執行的幾

個有效策略。

心理上的好處
生理上的好處

社交上的好處

研究指出，㇐個禮拜做兩三次的感恩行

動，在主觀上會覺得更開心、更有動力、覺得

人生更有意義等，讓人的心理創傷更能夠復原，

對未來的打擊更有承受力，讓心理更強大。增

加動機又同時減少焦慮。

㇐篇在女性受試者身上做

的研究，受試者在六周的感恩

行動後，體內的發炎因子像是

TNF-alpha、ILK-6 都減少了，

免疫力也增加了。這個結果在

男性身上也適用。

感恩行動會讓人更能融入群體中，讓你在公司和同事以

及老闆處得更融洽，或者讓你在學校成為萬人迷。能讓人和

自己的關係變好，覺得自己很棒、很有價值等等。
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當然，直接去做志工絕對是最有效的方式。相信現在注重 ESG 的公

司，㇐定都會組織不同的志工活動，大家可以選擇跟幫助人有關的去做。

我之前做過令我印象深刻的志工，是去教自閉症的孩子騎腳踏車，

當那位弟弟真的在我的幫忙下㇐點㇐點慢慢學會騎車，聽到他和我說謝

謝那刻，我真的覺得打從心底的開心，也覺得自己很棒。
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大家都錯了！真正的感恩行動是這樣做的！

4 個簡單方法讓你瞬間充滿正能量

做志工1

2 和家人朋友互道感謝

和家人互道感謝就是最方便的選擇！記得不能只是很敷衍的隨便說

謝謝，而是要講出實際的人事時地物，像是謝謝老婆今天用心煮出這麼

營養又好吃的晚餐，我真的覺得你的手藝越來越好了，也謝謝你㇐大早

就帶女兒出去曬太陽，讓她能夠有健康的視力。

要看著對方的眼睛，確認他收到，這就是你對他的貢獻。講完之後

就輪到你啦，放開心胸接受對方的感激之情吧！

感恩行動的正確做法
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研究指出，你只要挑幾個曾經讓你感動落淚、裡面的情節是有關幫
助人的影片，不需要看整段，只把那個重點片段拿出來複習，就會有同
樣的效果。我分享我的三個口袋名單：
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大家都錯了！真正的感恩行動是這樣做的！

4 個簡單方法讓你瞬間充滿正能量

找幾部有助人情節的電影3

感恩行動的正確做法

第㇐個是聖嚴法師的紀錄片《本來面目》，

當師父向當年在他顛沛流離時幫助他的居士說謝

謝，而激動落淚時，我也跟著師父㇐起哭了。

第二部是電影《美麗人生》的最後，

當爸爸犧牲自己，幫助兒子在玩樂中逃

離集中營，最後兒子和媽媽相聚那幕。

第三部是電影《竊聽風暴》，當主角看到

他監聽並且幫助的藝術家出的新書，第㇐頁竟然

寫著是要獻給他，然後他去結帳時說的那最後㇐

句台詞時…喔我現在光想像就快飆淚了。

圖片引自 https://www.youtube.com/watch?v=oIjCjGszu64

圖片引自：維基百科「美麗人生」
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除此之外，我們也可以在社群媒體上追蹤常分享助人故事的人，這

裡我首推台大醫院的施景中醫師。

每次看到他拯救那些高危產婦，之後媽媽帶著健康成⾧的孩子去向

他道謝的故事，眼眶都會濕濕的，覺得施醫師真的是人間菩薩，感覺這

世界有他在真好，當然也會期許自己成為這樣的人。

以上就是感恩行動的科學原理、可以帶來的好處、以及四個真正有

效的感恩行動。

我來幫大家複習㇐下。感恩行動可以給我們三個幫助：在心理上，

會讓我們更開心、更有動力、覺得人生更有意義等，還能讓人心理更強

大。生理上：會讓體內的發炎因子減少，免疫力增加。社交上：會讓人

更能融入群體中，讓你和同事以及老闆處得更融洽，人緣更好。
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大家都錯了！真正的感恩行動是這樣做的！

4 個簡單方法讓你瞬間充滿正能量

追蹤正面能量臉書４

感恩行動的正確做法

圖片引自：維基百科「美麗人生」⽂章來源：https://shosho.tw/blog/4-effective-gratitude-practices/
⽂章擷取時間：2023/12/27 作者：張修修
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高教深耕計畫-

心理師與你談生涯

「夢想實踐卡」體驗活動
協助參加的同學透過夢想實踐卡牌

卡體驗，更能認識自己前往夢想目

標的方向，也可用來了解自己、朋

友或家人之間的價值觀，拉近人與

人之間的距離。

『高教深耕計畫』成果展

展出時間：112/12/20-113/1/5

展出地點：宗山樓㇐樓室內廣場
以靜態方式介紹高教深耕計畫，不論在學習

培力、生活培力或職涯培力等，參與同學在

各個執行的過程留下的成長紀錄，或是透過

文字敘述、照片來分享與回饋這一路的學習

歷程。

12/20
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最新徵才資訊

明新科大諮商暨職涯中心/ 

職涯發展網站/找工作RICH職場體驗網

https://job.taiwanjobs.gov.tw/ https://rich.yda.gov.tw/rich/#/ https://questionnaire.must.edu.tw/

其他職缺可參考
台灣就業通

公司名稱 新竹市政府

職務名稱 新竹市立新竹幼兒園校護

上班地址 新竹市立新竹幼兒園-新竹市士林北路36號

應徵方式 電洽：(03)5222597 #46 林妤榛小姐

公司名稱 淞園小吃店

職務名稱 日式廚師

上班地址 新竹市東區關東路262號

應徵方式 Email：a0936560925@gmail.com 王小姐

公司名稱 茂迅系統工程股份有限公司

職務名稱 CAD助理工程師

上班地址 新竹市香山區牛埔南路165號

應徵方式 104人力銀行投稿 陳韋賢

公司名稱 加美光學股份有限公司

職務名稱 客服人員

上班地址 新北市新店區北新路三段225號6樓

應徵方式 104人力銀行投稿 張小姐
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