國立空中大學107學年度下學期
成人心理衛生第一次平時課業題目
1、 名詞解釋 30分
1. 愛情三角理論10分 (第一章)
2. 自我概念落差理論10分 (第三章)
3. 工作壓力因應行為 10分 (第四章)
2、 申論題 70分
1. 請分析自己退休的時候可以從哪些方面加以適應，以達到退而不休的目的。 20分 (第五章)
2. 請以課本72-73頁所述內容，分析自己或一個親友的婚姻衝突情形之實例，並說明因應策略。 20分 (第二章)
3. 請閱讀所附文獻 (引自台大林火旺教授演講簡報及網路資料)，並回答兩問題 (此題請提出自己的看法)
原來幸福是這麼一回事

    只有心靈的淡定寧靜，才是真正的幸福，物質名利的幸福不能持久。
    1988年4月，霍華德金森24歲，是美國哥倫比亞大學的哲學系博士。他畢業論文的課題是《人的幸福感取決於什麼》。為了完成這一課題，他向市民隨機派發出了一萬份問卷。卷中有詳細的個人資料登記，還有五個選項：

A非常幸福。B幸福。 C一般。D痛苦。E非常痛苦。

    歷時兩個多月，他最終收回了五千二百餘張有效問卷。經過統計，僅僅只有121人認為自己非常幸福。接下來，霍華德金森對這121人做了詳細地調查分析。他發現，這121人當中有50人，是這座城市的成功人士，他們的幸福感主要來源於事業的成功。而另外的71人，有的是普通的家庭主婦，有的是賣菜的農民，有的是公司裡的小職員，還有的甚至是領取救濟金的流浪漢。這些職業平凡生涯黯淡的人，為什麼也會擁有如此高的幸福感呢?通過與這些人的多次接觸交流，霍華德金森發現，這些人雖然職業多樣性格迥然，但是有一點他們是相同的，那就是他們都對物質沒有太多的要求，他們平淡自守、安貧樂道，很能享受柴米油鹽的尋常生活。這樣的調查結果讓霍華德金森很受啟發。於是，他得出了這樣的論文總結：這個世界上有兩種人最幸福。

    一種是淡泊寧靜的平凡人，一種是功成名就的傑出者。

    如果你是平凡人，你可以通過修煉內心、減少欲望來獲得幸福。如果你是傑出者，你可以通過進取拼搏，獲得事業的成功，進而獲得更高層次的幸福。他的導師看了他的論文後，十分欣賞，批了一個大大的「優」!畢業後，霍華德金森留校任教。一晃眼二十多年過去了。如今，霍華德金森也由當年的意氣青年成長為美國一位知名終身教授。他把那121人的聯繫方式又找了出來，花費了三個月的時間，對他們又進行了一次問卷調查。調查結果令他訝異!當年那71名平凡者，除了兩人去世以外，共收回69份調查表。這些年來這69人的生活雖然發生了許多變化(他們有的已經躋身於成功人士的行列；有的一直過著平凡的日子；也有的人由於疾病和意外，生活十分拮据)。但是他們的選項都沒變，仍然覺得自己「非常幸福」。而那50名成功者的選項卻發生了巨大的變化。僅有9人事業一帆風順，仍然堅持的當年的選擇——非常幸福。23人選擇了「一般」。有16人因為事業受挫、或破產、或降職，選擇了「痛苦」。另2人選擇了「非常痛苦」。看著這樣的調查結果，霍華德金森陷入了深思。一連數日，霍華德金森都沉浸在自己的思緒當中。

    兩週後，霍華德金森以《幸福的密碼》為題在《華盛頓郵報》上發表了一篇論文。在論文中，霍華德金森詳細敘述了這兩次問卷調查的過程與結果。論文結尾，他總結說：
    所有靠物質支撐的幸福感，都不能持久，都會隨著物質的離去而離去。只有心靈的淡定寧靜，繼而產生的身心愉悅，才是幸福的真正源泉。
    無數讀者讀了這篇論文之後，都紛紛驚呼：「霍華德金森破譯了幸福的密碼！」這篇文章，引起了廣泛的關注。《華盛頓郵報》一天之內六次加印！
(1) 請提出100字左右的評論。10分 (緒論)
(2) 請以500字左右，具體且實際地回答你自己心中的幸福是什麼？ 20分 (緒論)
