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摘要

本研究目的在透過週記書寫，了解大學生日常生活的品味主題和內容，以

及書寫後的相關改變。研究參與者共有34位大學生，其中男性為25位，女性為
9位，平均年齡為20歲。每週以15分鐘之紙筆書寫方式完成品味週記，連續七
週。第八週，再運用15分鐘撰寫書寫後心得，共獲得238篇品味週記及34篇書
寫後心得。以質性研究之「主題分析法」進行資料分析。研究結果共萃取四大主

題，依出現的比例多寡分別為「對比」、「連結」、「心態」與「幸運」。其中「心

態」分為「覺察」與「獨處」兩項次主題，「幸運」分為「正向驚喜」與「期待

成真」兩項次主題。書寫後的改變有三個部分，在情緒轉化上，情緒得以深化、

持續與調節；在思考與行為上，變得較樂觀、同理及利他；在瓶頸與困境方面，

可能對品味產生迷思或混淆。最後依研究結果提出相關建議。

關鍵詞：主題分析法、正向情緒、品味、書寫經驗
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緒論

一、大學生的生活現況

大學階段是人生重要的成長與轉變時期，也是銜接進入社會的關鍵。目前時下

對大學生的關切，多聚焦於未來職場或薪資水準，例如 2018年《遠見雜誌》調查企

業最愛大學生、2017年勞動部之「薪資行情及大專生就業導航」等。然而，如同張

忠謀曾在新生入學典禮上，向千名大學生勉勵要做的 11件事情，第一項即是養成一

個終生的、健康的生活習慣（天下雜誌編輯部，2014）。大學階段的生活適應與心理

健康，更是高等教育所不容忽視的一環。

就大學生的生活適應而言，黃韞臻與林淑惠（2008）以 2,307份問卷進行調查

得知，大學生幸福感五大構面為自我肯定、人際和諧、家庭圓滿、身心健康及學業

成就；大學生整體幸福感在中等以上，其中家庭圓滿構面分數最高，包括與家人一

同享受美食與遊山玩水。另一方面，曾文志（2007）研究發現，仍有約二成的大學

生不滿意自己的生活，其負向情意比正向情意來得多。檢視其壓力源，以學業壓力

最高，其次是家庭壓力與人際壓力（王春展、潘婉瑜，2006）。近年，李佳龍等人

（2014）提出大學生生活壓力源主要來自學校和生涯規劃。由上可知，學業、家庭

與人際關係等是幸福感因素，亦可能是壓力的來源，唯這些皆來自日常生活的相關

經驗。

進一步探討情緒與壓力之關聯，黃韞臻與林淑惠（2009）發現大學生情緒智慧

表現上，以察覺自我情緒最高，妥善管理情緒和自我激勵最低；就業壓力明顯最

高，情感壓力則偏低。類似的研究，張學善、林旻良與葉淑文（2010）發現，大學

生情緒智慧表現高至低依序為認識自身情緒、人際情緒智力、表達自身情緒、管理

自身情緒，以及自我激勵；人際關係現況以家人關係最高，其次為同儕關係、親密

友誼等。依此，雖然大學生已邁向獨立、生活交友圈擴大，但也不難看出仍與家人

的關係最密切。總理以上，大學生存在的生活壓力，以課業、生涯及就業壓力為最

多；在人際關係上，與家人的關係之緊密更甚同儕關係；情緒表現方面，認識與覺

察情緒能力尚佳，但在情緒管理和自我激勵方面仍待加強。

過去研究探究大學生生活多以壓力及其因應策略為主，如洪佳琳與劉同雪

（2013）以壓力生成模式與素質壓力模式探討大學生之人際行為、人際困擾與憂鬱

症狀。張曉楨與何秀慈（2013）探討大學生打工族在面對工作與課業雙重壓力的因

應方式。另外，王春展與潘婉瑜（2006）分析大學生壓力因應策略以認知調整策略

為最高，其次為放鬆分心、尋求社會支持、問題解決及情緒發洩。值得思考的是，
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除了學習有效的壓力因應方式之外，根據前述文獻提到大學生具備情緒覺察與認識

之相當能力，且整體幸福感在中等以上；若能養成從日常生活深化和延宕正向情緒

的習慣，定能增益生活適應與心理健康。

二、正向事件與情緒的影響

隨著正向心理學興起，學者們積極探索維持快樂與幸福的方法（Cohn & 

Fredrickson, 2010；Schueller, 2010；Sheldon & Lyubomirsky, 2006；Sin & Lyubomirsky, 

2009）。但為何心理學研究由過去精神病理聚焦，到致力於幸福與快樂的增進？

Gable與 Reis（2010）整理出兩個理由，一為日常正向事件發生的頻率比負向事件多

（Gable & Haidt, 2005）；二為正向事件能促進心理健康與幸福感，例如生活中若能

陳述較多的日常正向事件，憂鬱症狀較低（Zautra, Schultz, & Reich, 2000）。若日常

生活能正視與珍惜微小正向事件的發生，便能創造更多正向情緒，降低憂鬱狀況，

促進身心健康。正向情緒縮短了負向情緒喚起的時間，減緩疾病的進展（Fredrickson 

& Levenson, 1998）。在零和概念下，正向情緒與負向情緒乃消長的關係；亦即正向

情緒的擴大與延長，相對壓縮與減弱了負向情緒。此無疑說明了正向情緒在日常生

活的比例、時間長度、次數及內涵的重要。相關研究，正向生活事件可以抵消負向

事件的損害性（Zautra et al., 2000）、降低憂鬱的思考方式（Nezlek & Plesko, 2003；

Nezlek & Allen, 2006），亦能提升自尊與掌控感知（perceived control）（Nezlek & 

Gable, 2001；Nezlek & Plesko, 2003）。由上述，2000年之後正向事件及其影響的相

關文獻逐漸嶄露，但日常生活中有意義的正向事件內涵為何？尚未有研究探討。誠

如 Gable與 Reis（2010）呼籲，有關正向日常事件的相關研究目前仍相當缺乏。

雖然早在 1991年，Diener、Sandvik與 Pavot即提出正向與負向情緒的整體平

衡能預測主觀幸福感（subjective well-being）。但正向情緒真正獲得重視源自被譽

為正向心理學天才的 Fredrickson，其於 1998年發表正向情緒擴建理論（broaden-

and-build theory of positive emotions），強調具有建設性的正向情緒能促進個人短

期與長期認知能力，能擴展人的認知－行動資源項目（momentary thought-action 

repertoires），以及持久性的個人資源，包括生理、智性（intellectual）、心理及社會

性資源（Fredrickson, 2001, 2004）。具體而言，正向情緒能使個人認知行為的範圍

和想法更為寬廣和多元（Fredrickson & Branigan, 2005），也更能參與相關活動和投

入周遭環境（Fredrickson, 2004）。此理論不僅對正向情緒的功能提供了一個新的視

野；至此之後，正向情緒對於美好生活之必要性被持續揭示。可惜，Fredrickson雖

然說明了正向情緒的功能，卻對如何引發和持續正向情緒鮮少著墨。
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三、品味的概念

當我們願意進行內在轉化，最大的快樂將自然地顯現於眼前（The most 

visible joy can only reveal itself to us when we’ve transformed it, within）－

Rilke（2005）

我們如何透過內在轉化讓正向情緒更深刻的存在呢？ 1989年 Bryant首先將品

味（savoring）的概念運用於正向情緒，當時未獲得學術界太多注意；直到 2003年

Bryant建構品味信念量表（Savoring Belief Inventory, SBI）後，才興起相關研究（引

自 Bryant & Veroff, 2007）。2007年 Bryant與 Veroff發表《品味：一個正向經驗的新

模式》（Savoring: A new model of positive experience）一書，品味的概念臻至完整。
品味是一種能聚焦、欣賞、享受及強化生命正向經驗的能力，亦是個人在正向經驗

中衍生快樂與滿足感的歷程（Bryant & Veroff, 2007）。Bryant（2003）認為多數人具

有因應（coping）的能力，但缺乏品味的能力。因應是針對負向事件或壓力狀態的

反應；品味則聚焦正向事件的擷取和正向情緒掌控的感知。Hurley與 Kwon（2012）

主張品味當下就是正向事件發生後能產生、延宕或強化正向情緒；Camgoz（2014）

更具體指出，品味是對正向感覺持續性的欣賞和意識性的注意，並運用認知或行為

性的品味策略加以實行。然而，品味與愉悅、快樂有關，但非等於愉悅或快樂；品

味是超越愉悅的一個主動享受過程，需具備高度覺察或反思洞見（Bryant & Veroff, 

2007）。整體來說，品味是一種覺察正向經驗的能力，且享受在延展和強化正向情緒

的歷程。

細部深究，品味經驗（savoring experience）是當個人在環境或情境中，正念地

聚焦與欣賞一個正向刺激、結果或事件的發生，而產生個人的感覺、感知、想法、

行為及情緒之總和（Bryant & Veroff, 2007）。品味信念（savoring beliefs）是人們對

於正向經驗的感知能力，包含預期未來（anticipation）、懷舊過去（reminiscing）及

品味當下（savoring the moment）（Bryant & Veroff, 2007; Hurley & Kwon, 2012）。分

別的定義，預期未來是想像未來的期待而產生當下的正向情緒；懷舊過去是回憶過

去發生的事而產生當下的正向情緒；品味當下則是透過特定的思考或行為來強化和

延宕當下的正向情緒（Bryant, 2003）。從內在轉化來看，品味提供了一個機制，透

過正向經驗提升覺察、探索，並增進正向行為（Tugade & Fredrickson, 2007）。無論

是品味經驗或信念，品味發生的條件是能正念地享受和欣賞正向經驗，具有此時此

地的即時感（a sense of immediacy），以及聚焦於生命經驗的連結（Bryant & Veroff, 
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2007）。

更廣博地說，品味的功能不但是增加感受的深度與廣度，強化愉悅與工具性學

習（instrumental learning）之間的連結；也可以擴展對世界的體驗，從愉悅走向意

義，拓展個人的世界觀與歸屬感（Frijda & Sundararajan, 2007）。若就大學生族群，

Bryant（2003）提出品味的程度越高則憂鬱的情況越低；Carver與 Johnson（2009）

發現，有困難投入品味的大學生憂鬱傾向較高。然而，就大學生而言，日常生活中

什麼樣的正向經驗會進入品味？正向經驗具有什麼特定主題？當我們理解此些問

題，便更能聚焦於品味能力的涵養。

四、品味與書寫之相關研究

品味就像一個正向情緒調節的歷程，可以維持與強化正向情感（Bryant, 

Chadwick, & Kluwe, 2011；Bryant & Veroff, 2007；Wood, Heimpel, & Michela, 

2003）。運用於企業員工的表現上，國內 Lin、Chen與Wang（2011）以量化分析

六家臺灣保險公司的 357位員工知覺工作表現與品味之關係，發現正向品味與知覺

工作表現有顯著相關，而兩者間的調節因素為員工的正向情感。運用於家庭或伴侶

關係上，Camgoz（2014）研究品味在工作與家庭衝突的角色，結果發現能正向品

味的人，經歷家庭與工作衝突的程度較小。Borelli、Rasmussen、Burkhart與 Sbarra

（2015）邀請 533位研究參與者進行壓力任務實驗，探討品味對遠距離伴侶關係之

維繫；其結果指出伴侶共同回憶過去經歷之關係性品味（relational savoring）會增進

正向情緒與關係的滿意度，該研究亦建議關係性品味可運用於伴侶處遇短期介入。

此外，在身心健康方面，Hou等人（2016）針對 263位確診癌症的中國成人進行施

測，以探討品味在癌症病人之生理症狀與憂鬱症狀的調節影響；研究發現品味與生

心理功能有正相關，品味能降低生理症狀和憂鬱，且發展品味信念對癌症病人有相

當助益。Chen與 Zhou（2017）以 266位大學生為對象，調查品味、正向生活事件以

及絕望憂鬱之間的關聯；研究發現，品味與絕望憂鬱之間呈負相關，與正向生活事

件呈正相關，而品味在正向生活事件與絕望憂鬱之間具有調節作用。Chen與 Zhou

的研究闡明了品味具有緩衝憂鬱的功能，且正向生活事件和品味提供了一條憂鬱復

原的路徑。審視 2011年到 2017年之品味相關議題研究，品味無論是運用在知覺工

作表現、壓力管理、關係經營或身心健康皆有正面而良好的結果。

為什麼要用書寫的方式探討品味呢？從療癒的角度來看，李素芬與陳凱婷

（2016）以文獻比較西方表達性書寫（expressive writing）與本土性心理位移書寫

書寫之療癒。李素芬與陳凱婷認為，西方表達性書寫之效益在於能改善書寫者的身

體和心理健康等，東方本土性心理位移書寫之效益，包括情緒改變、自我覺察增
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加、認知改變、自我療癒，以及人際行為與關係之改變等，因此其結論，書寫能產

生療癒，在東西方皆然。由此推知，以書寫探討情緒體驗、認知改變及自我轉化

上皆有不錯的成果。無獨有偶，近期亦有將書寫運用於大學生情緒調節的探討，

例如邀請 154位大學生，連續書寫六天的負向情緒強度日記，以了解雙極人格疾

患（Borderline Personality Disorder, BPD）特質與情緒調節之間的關聯（Fitzpatrick, 

Khoury, & Kuo, 2018）。又如香港的研究，以自我觀照（self-compassion）書寫應用

於大學生的效果，研究參與者每週書寫三次，並於書寫完後報告其心得感受（Wong 

& Mak, 2016）。可見，書寫是將內在心理覺察、情緒感受與認知思考等外化的重要

方式之一，亦為本研究以書寫方式理解品味的原因。

進一步聚焦於品味書寫研究，Hurley與 Kwon（2012）運用短期縱貫實驗設計，

探討大學生（實驗組 94位、控制組 99位）書寫兩週品味日誌對增加正向結果與降

低負向結果之效果；結果發現品味書寫能顯著地降低憂鬱症狀和負向情緒，但在正

向情緒上兩組未有差異。另一項研究，Maiolino與 Kuiper（2016）探討正向經驗之

簡短書寫活動對心理幸福感的影響，邀請研究參與者回想過去兩週所發生的事件並

記錄書寫，共分感恩組、品味組、幽默組、控制組（只書寫一般事務）四組；結果

顯示，感恩組、品味組、幽默組顯著提升正向認知評價和心理幸福感。雖然此研究

再度證明了品味書寫促進心理健康，可惜並無特別聚焦品味書寫歷程。

至於品味的中介與調節效果，Jose、Lim與 Bryant（2012）運用經驗抽樣法

（experience sampling methodology, ESM），邀請 101位年齡在 17-53歲的研究參與

者，一個月內由研究團隊每日在隨機的時間撥打手機電話，請參與者立即書寫線上

心情日記（online mood diary），探討日常正向事件、品味及正向情緒之間的關係。

此項研究有兩大發現，其一，品味在正向事件與快樂心情之間具有中介效果，亦即

品味能解釋一部分正向事件引發的快樂情緒，因此日常中若能品味正向事件，就能

獲得更大的快樂。其二，日常品味的程度顯著調節了正向事件的情緒反應，也就是

品味對快樂心情的影響基於經驗了多少的日常正向事件，當正向事件發生的次數很

多，高程度的品味無法強化正向心情；反之，當正向事件發生的次數較少，高程度

的品味能強化正向心情。經此得知，培養品味的習慣與能力能幫助人們獲得正向情

緒的最大化，此研究無疑支持了品味在正向情緒的貢獻。

綜合品味書寫之研究，除了再度被證明能減緩憂鬱的程度及提升正向情緒外，

在正向事件與正向情緒之間的調節與中介效果說明了若日常生活中多應用品味，則

能提升正向情緒的質與量。基於此，品味書寫的內容、重要主題、書寫歷程所帶來

的改變⋯⋯等，皆需要更多的探索，持續補足其理路。
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五、研究目的與問題

本研究目的在透過週記書寫了解大學生日常生活中的品味主題和內容，以及書

寫後的相關改變。研究問題為：就大學生而言，1.日常生活中，哪些主題和內容會

被記載為品味經驗？ 2.連續的書寫品味週記，會帶來什麼改變？

研究方法

一、研究設計

主題分析法（Thematic analysis）目的在發現蘊含於文本的主題，並發掘主題命

名中語詞背後的意義內涵（高淑清，2008）。主題分析法用來呈述研究參與者經驗之

意義性與真實性，以建構的方式確認事件、真實、意義、經驗及話語的影響（Braun 

& Clarke, 2006）。主題分析分為歸納取向（inductive approach）與理論（或演繹）

取向（theoretical or deductive approach）；歸納取向傾向由下而上（bottom-up）的分

析，理論（或演繹）取向則著重從理論而下的發展。歸納取向較強力地與文本資料

連結（Patton, 1990），在分析過程不置入先前存在的架構或研究者先驗的分析視角。

本研究運用主題分析法，在週記書寫的文本中探索品味的重要主題與內容，並採由

下而上的歸納取向分析。

在研究程序方面，研究開始前，先透過一堂 40分鐘的課程，介紹品味的理論與

概念，包括品味的概念、品味的策略、品味的歷程等介紹（20分鐘），並透過課堂

小組討論與分享（20分鐘），確認潛在參與者理解與掌握品味的概念與意義。研究

者親自說明研究計畫、後續流程、協助任務及參與獲益等，確認和簽署知情同意書

並填寫基本資料後，始進行研究。研究之初，每週以紙筆書寫方式完成品味週記，

連續七週。為求品味週記書寫的客觀與直覺性，本書寫活動於課堂開始後的前 15分

鐘執行，以避免課堂講述、課程主題或同儕討論等因素，干擾品味主題的萃取與書

寫情緒。每次書寫前，研究者帶領約 3分鐘的引導語，提升研究參與者書寫前的身

心準備度，包括請研究參與者坐定位，覺察與調整身心狀況，閉眼深呼吸數次，並

於腦海中挑選一個品味經驗準備撰寫。待研究參與者準備好，張開眼睛後，即開始

書寫。書寫的過程中，研究者會播放小聲的輕音樂，同時禁止走動或說話，以避免

彼此干擾或分心。研究者於最後書寫結束前 3分鐘提醒時間，使研究參與者有預期

結束的心理準備。第八週則運用 15分鐘撰寫書寫後心得。
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二、研究參與者

本研究於某一所科技大學進行，招募對象為研究者教授之「正向心理學」通識

課程學生。自願參與者共有 34位，其中男性為 25位，女性為 9位。平均年齡為 20

歲，以大學二年級與三年級學生居多（共 27位）。學習領域方面則以電資學院為最

多，其次為工程學院、機電學院，如表 1所示。

表 1 
研究參與者資料

總數

性別 男 25 34
女 9

年級 一年級 1
二年級 17
三年級 10
四年級 5
五年級 1

學習領域 電資學院 12
工程學院 7
機電學院 5
人文學院 4
設計學院 3
管理學院 3

三、品味週記與書寫後心得

品味週記事先裝訂成冊，由每位研究參與者自行保管，每週固定時間與地點

（於課堂）拿出來書寫。在書寫的注意事項上，明確告知研究參與者，以直覺經驗

下筆，無字數限制，也無篇幅要求，但以一個主要的真實經驗和感受為主，每週可

以有不同的主題。同時告知研究參與者，若於 15分鐘內無法完成也無妨，於時間到

停筆即可，完整與否、文筆流暢或字跡工整等，皆與成績無關，此乃希望降低撰寫

壓力，亦跳脫一般作業的刻板印象。書寫完成後，即請研究參與者收管妥當，進行

例行正課，無額外之討論或分享。第八週之書寫後心得則著重於品味書寫後所帶來

的收穫與改變。總共獲得 238篇品味週記與 34篇書寫後心得。
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四、研究者與協同分析者

研究者具有大學教授正向心理學課程與相關研究計畫執行之經驗，曾實際從

事質性研究資料分析與報告撰寫，亦熟稔品味理論。研究者擔任研究計畫說明、

品味概念講解、帶領品味日記撰寫及質性資料分析等工作。本研究另有一位協同分

析者，曾任大學講師及科技部研究助理，具有質性研究資料分析經驗。在研究執行

前，研究者與協同分析者共同研討品味理論與主題分析方法，並取得合作共識。

五、資料分析

主要參照 Braun與 Clarke（2006）之主題分析六大階段進行分析。針對 238篇品

味書寫週記，實際執行說明如下：第一階段「熟悉文本資料」，反覆閱讀並尋找其中

的意義和模式。第二階段，將文本分為前期（第 1-2週）、中期（第 3-5週）、後期

（第 6-7週）三個不同書寫歷程，萃取各時期之重要片段、元素或有意義的段落，並

賦予簡要描述，產生「初始編碼」（initial codes），如表 2舉例。

表 2 
初始編碼產生舉例

書寫前期（第 1-2週）
文本段落萃取 初始編碼

週末有位許久沒見面的朋友突然約我一起吃飯，我正好沒事，就

答應他了。或許是真的太久沒見面，起初我們沒有什麼對話，但

他突然說自己要去大陸工作，我才突然有很多話要跟他說。我很

高興這位許久不見的朋友在去大陸前約我出來，至少讓我知道他

是真的把我當朋友。（1301）

久不見的朋友相約見面，

依舊如故，並知道自己在

對方心中的位置，被在

乎。（a01）

週末有一個烤肉活動，這也是二年級的第一個大學班聚。大一的

時候，大家常常一群人出來吃飯，⋯⋯，二年級上學期都沒約

過，我原想大家關係疏離了，但這場烤肉讓我意外的自在，就像

家人，有說有笑。（1302）

疏離的朋友再次見面而熱

情，有說有笑，像家人，

歡樂。（a02）

編碼註解：1301，13代表 13號參與者、01代表第一次週記；依此類推，1401代表 14號參與
者的第一次週記。a01，代表書寫前期（第 1-2週）第 1項初始編碼；依此類推，a02代表書
寫前期的第 2項初始編碼。

第三階段為「尋找主題」（themes），來回思考每項初始編碼之間，以及其與潛

在次主題之間的關係，分別使類似概念的初始編碼歸納於相同的「次主題」（sub-

themes）。舉例說明，跳脫日常生活壓力，與朋友或家人聚餐（b07）；跳脫考試壓

力，假期出遊，重新獲得能量（b08）；忙碌的生活中，抽空看一場表演（b09）；

排除生活中的其他事情，專注於電動紓壓（b22）等類似的初始編碼，皆歸納於「課
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業壓力下的放鬆」次主題，如表 3。第四階段為「重複審視、精煉（refining）主

題」，閱讀所有次主題並確認其關聯，將相關聯的次主題合併精煉成「主題」（main 

themes）；然則，若具有獨特性而無法精煉之次主題，則單獨羅列成為主題。舉例

說明，共 21項初始編碼所形成之「對比」次主題，因獨特性而無法與其他次主題

合併，單獨羅列為主題；10項初始編碼所形成之「覺察」次主題，與 8項初始編碼

所形成之「獨處」次主題，因類屬內在心理的敏銳感受，而合併精煉為「心態」主

題，如表 4。第五階段為「確認主題定義和命名」，次主題之定義與命名乃綜合所歸

屬之初始編碼的整體面向與本質內涵，而主題之定義與命名則統整與包含次主題之

命名與定義，進而形成整體主題地圖（thematic map）。舉例說明，「覺察」與「獨

處」次主題的內涵皆以細膩的心智體察內外在細微變化，進而主動調整；或享受獨

自的美好時刻，進而悅納地進行心靈自我對話，因此命名為更廣義的「心態」。第六

階段為「撰寫報告」。

品味週記的編碼方式，英文字母大、小寫代表相同的意涵，但不同的層次，例

如 A與 a，皆代表書寫前期；A代表（次）主題的層次，a代表初始編碼的層次。依

此規則，「A、B、C」代表前（第 1-2週）、中（第 3-5週）、後（第 7-8週）之書

寫時期；A、B、C後接續的「兩碼」分別代表（次）主題的次數與內涵的次數，例

如：A-1-2為書寫前期之第 1個（次）主題的第 2個內涵。a、b、c後加的「數字」

代表前、中、後之書寫時期的初始編碼次數，例如：a08為書寫前期之第 8項初始編

碼。舉例如表 3、表 4下方之編碼註解。

此外，34篇書寫後心得則根據每位參與者之書寫內容，萃取有意義之「文本段

落」，並賦予「初始編碼」，再聚集相似的初始編碼，並根據其內涵加以命名，形成

「主題」。編碼方面，數字代表第幾號參與者之書寫心得文本萃取，接後之中文字

「心」為心得的簡寫，代表初始編碼。例如 06心，代表 06號參與者心得的初始編

碼，分析舉例如表 5。
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表 3 
次主題產生舉例

第 3-5週
初始編碼 次主題

跳脫日常生活壓力，與朋友或家人聚餐。（b07）
跳脫考試壓力，假期出遊，重新獲得能量。（b08）
忙碌的生活中，抽空看一場表演。（b09）
排除生活中的其他事情，專注於電動紓壓。（b22）

課業壓力下的放鬆（B-1-1）
*4：b07、b08、b09、b22

同學久別後的重逢相聚。（b13） 久別重逢（B-1-2）*1：b13
與朋友相聚的歡樂與交流（原本較內向自閉，變得較開朗幽

默，與平時的自己有所不同）。（b10）
友誼支持，陪伴。（b11）
參與社交活動，創造生活中的意義感。（b12）

陪伴與友誼支持（B-2-1）
*3：b10、b11、b12

感受與學習維持親密關係。（b18）
細膩的感受美食、家人相聚。（b03）

親密關係（B-2-2）*2：b03、
b18

編碼註解：b07，代表書寫中期（第 3-5週）第 7項初始編碼；依此類推，b22代表書寫中期
的第 22項初始編碼。B-1-2，B代表書寫中期，-1代表第 1個（次）主題，-2代表第 2個內
涵；依此類推，B-2-2，代表書寫中期之第 2個（次）主題的第 2個內涵。*3代表有 3項初始
編碼歸類於此，其餘依此類推。

表 4 
（次）主題精煉與命名舉例

次主題 主題

對比 *21 對比 *21
久別重逢（A-1-1）*3（a01、a02、a03）
壓力下短暫的放鬆（A-1-2）*2（a06、a07）
負向事件中看見正向意義或創造正向經驗（A-1-3）*6（a05、a14、a18、
a19、a20、a21）

11

課業壓力下的放鬆（B-1-1）*4（b07、b08、b09、b22）
久別重逢（B-1-2）*1（b13）

5

見他人比自己辛苦（C-1-1）*1（c07）
負向事件後發生的好事（C-1-2）*2（c15、c16）
久別重逢 (對比 ) （C-1-3）*1（c05）
負向事件中體會到未發生其他的負向事件（C-1-4）*1（c08）

5

覺察 *10 心態 *18
發現和感受細節（覺察）（A-4）*5（a13、a25、a26、a27、a28） 5
發現和感受細節（覺察）（B-4）*1（b15） 1
覺察自己負向情緒，進而改變（覺察）C-4-1*2（c18、c19）
觀察周遭，並主動選擇（覺察）C-4-2*2（c14、c17）

4

獨處 *8
獨處（B-5）*2（b16、b17） 2
獨處、內在自我對話 C-5*6（c12、c13、c20、c21、c22、c23） 6
編碼註解：A-4，代表書寫前期（第 1-2週）第 4個（次）主題；依此類推，C-5代表書寫後
期第 5個（次）主題。「對比」次主題因獨特性而單獨羅列為主題；「覺察」、「獨處」次主
題因相似性而精煉為「心態」主題。*10代表有 10項初始編碼歸類於此，其餘依此類推。
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表 5 
書寫後心得分析舉例

文本段落萃取 初始編碼 主題

思考的、品味的都變得更細膩了，在充實生活之餘，

也能更品味當下。在面對人事的態度上，也變得更加

謙虛。也較不會將自我的價值定在他人的反應和語言

上。笑的機會也變多了，對於觀察周遭的人事物變得

更加主動。（01）

笑的機會也變多了，對於觀

察周遭的人事物變得更加主

動。（01心）

思考與

行為：

樂觀、

同理及

利他

在課業上漸漸的適應及面對壓力，一開始實在很難接

受這麼龐大的壓力，到現在已經能適應到坦然面對。

⋯⋯樂觀看待每件事，因此笑容及話都變多了。（06）

⋯⋯樂觀看待每件事，因

此笑容及話都變多了。（06
心）

我不再一直針對小事鑽牛角尖把自己弄得不愉快，心

思開始著重在重要的人、事物上，並讓自己常常保持

樂觀的想法，去感受身邊的朋友，因為自己變好變開

心了，就想讓身邊的親朋好友也變得開心。（09）

讓自己常常保持樂觀的想

法，去感受身邊的朋友，因

為自己變好變開心了，就想

讓身邊的親朋好友也變得開

心。（09心）

編碼註解：01，代表 01號參與者書寫心得之文本段落萃取；01心，代表 01參與者心得的初
始編碼。

六、研究品質

Braun與 Clarke（2006）認為一個好的主題分析共有十五項標準。本研究依此為

參考，在過程中：力求紙筆文稿被轉謄為電子檔之正確性；編碼過程平均關注所有

文本；盡量徹底、包容與全面的編碼，以避免遺漏；所有產生的主題皆經過反覆歸

納與整理，並回歸文本確認；持續確認初始編碼和主題之架構的整體性；留心各主

題之間的相關性與獨特性；兼顧敘說與主題之間的貼近與平衡；分析的呈現能充分

回答研究問題。最後，論文陳述與分析結果之間盡求一致與忠誠。

七、研究倫理

本研究在報備與經該科技大學通識中心核可後進行，並於開學第一週（加退選

前）進行研究目的、相關流程及配合事項等相關說明，使學生有充分時間思考與決

定。為維護所有課堂學生之基本權益、公平受教與自主意願，研究者特別強調參與

意願與成績並無關連，且承諾研究結果呈現會經匿名與去個別辨識化等處理。另

外，本書寫為正向心理學課程的課堂活動之一，無論參與本研究與否皆須進行此書

寫，使所有修習課程學生皆接受相同課程品質與內容。本研究者為授課老師，為避

免主觀印象或課程進行之干擾，待課程結束與成績登打完後，再隔一學年才進行資

料分析。
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研究結果

一、品味書寫之主題

（一）對比：生活脈絡的反差與非親身情境的比較

共有 21項初始編碼構成「對比」主題，占所有主題最多。「對比」是指基於生

活脈絡中出現一個相反的所欲經驗，或思考到其他非親身的向下比較情境，進而反

襯出正向的深刻性。「對比」主題書寫中常出現的關鍵字詞，例如許久不見（1301、

1401、2407）、原本⋯⋯沒想到（0501、2001）、雖然⋯⋯但是（2101）、忙裡偷閒

（2402、2905）等。書寫的面向則多為同儕朋友相處與學業學習。從品味書寫歷程

來看，書寫前期、中期多記錄生活當中發生的具體經驗對比，例如與「許久不見」

的朋友相聚而有「一見如故」的親切感；「疏離」一陣子的朋友相見而像「家人

般」說笑；「平時沒連絡」的朋友「最近」在臉書留言等（A-1-1：a01、a02、a03；

B-1-2：b13）。

週末有一個烤肉活動，這也是二年級的第一個大學班聚。大一的時候，大

家常常一群人出來吃飯，⋯⋯，二年級上學期都沒約過，我原想大家關係

疏離了，但這場烤肉讓我意外的自在，就像家人，有說有笑。（1302）

再者，「持續」的課業壓力或忙碌生活下，尋求「短暫」的娛樂，例如實驗告

一段落，與同學一起去歡唱；忙碌生活抽空看場電影、玩電動遊戲等；完成一份報

告後立刻去慶祝（A-1-2：a06、a07；B-1-1：b07、b08、b09、b22）。另外，從負

向狀態或情境中對比出發生的好事，也會成為品味（A-1-3：a05、a14、a18、a19、

a20、a21）。例如原本懊惱沒選修到早上八點的課，但也因可以晚點起床而感到慶

幸；第一次進陌生的校園迷路，但第二次能成功找到前往教室的路而感到欣喜。又

如 05參與者本來認為無法適應課程中必須坐到前三排的新規定，但後來卻感受到同

學之間更多交流。這些皆為本來負向狀態或情境中反襯出的好事品味。

書寫後期，「對比」延伸的範圍更廣泛，從生活脈絡中發生的具體事件，到透

過思考非親身的其他情境而對比出意義，例如雖應付考試感到壓力，但想到父母工

作和養育子女更辛勞，而後對比出知足與感恩（C-1-1：c07）。可見，書寫後期超越

了實際生活脈絡的對比，可進行跨情境的思考對比。類似的情況，生活中發生負向

事件，但藉由思考比較「至少未發生更嚴重的」負向事件，而產生正向心情（C-1-

4：c08）。19參與者在第六次品味週記提及，自己車子隨意停而被開罰單，但至少
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有趕上課堂點名、車子也沒有被刮傷。

⋯⋯今天為了怕來不及上課，所以就把車子隨便停。結果被開了違規停車

罰單，不過還好車子沒被刮傷；老師提前點名，還好我趕上了。⋯⋯（1906）

由此可知，若就單純的正向經驗，與朋友或家人聚餐、娛樂放鬆等不一定能進

入品味；但透過書寫前期的「具體對比」，以及書寫後期呈現的「思考對比」，卻能

凸顯其深刻性而進入品味。其中，「具體對比」是指實際發生之反差於生活脈絡的

正向經驗，「思考對比」是指思考其他非親身經歷或跨情境的向下比較。

（二）連結：相互支持前進與此時此刻的同在

「連結」主題共產生 20項初始編碼。「連結」指關係中為了完成一件任務和目

標的共同努力與互助支持，或者是彼此陪伴於當下的同在感。「連結」主題書寫中常

出現的關鍵字詞，例如媽媽或家人（0401、2701、0502、0705、3105）、同學或朋友

（0103、0802、1407、2407）等。書寫的面向則多為同儕關係、親子關係、男女朋

友之親密關係（12項、8項、2項）三種。

在同儕關係上，著重於共同完成一件事的過程、互相幫助、彼此教導，以及被

對方在乎的感覺（A-2：a08、a09；B-2-1：b10、b11、b12；B-2-3：b01、b06）。例

如 09參與者在第一次品味週記寫到，冒著雨天參與系上活動，跟一群志同道合的同

學拉贊助，很累卻也很開心。01參與者在第三次品味週記提及，室友買了一本新書

並願意先給自己看，感受到對方的重視與在乎。

記得那才是昨天發生的事情，室友買了一本我們都有興趣的技能書回來，

當天你拆封後，居然是先讓我看呢。⋯⋯這種友誼，這種對人存在價值的

尊重，將他人看得比自己更重要的心意，確實值得我好好品味、好好學習。

畢竟，要成就一個人與人和諧相愛的世界，就是要從放下自已，多愛身邊

的人開始，不是嗎？（0103）

在親子關係上，著重單純的陪伴與同在的當下，例如生日聚會、一同出遊、享

受美食等。05參與者在第二次品味週記記載，在自己生日當天，家人相聚相伴，感

謝母親生育自己；08參與者在第五次品味週記提及，全家人到訪外婆家，在話家常

的過程中感受平凡的幸福。15參與者在第六次品味週記撰寫生日聚會，當家人同坐

在餐桌的那一刻，非常感恩。另外，男女朋友之親密關係上，品味亦來自於單純的
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彼此陪伴。

⋯⋯幸福大概就是與喜歡的人在一起的每一天，做一起想做的事，去想去

的地方，吃想吃的。不需要轟轟烈烈或多麼花俏，只要能開心，就算平凡

也沒關係。Just stay true to yourself and believe in what you do.（1202）

就品味書寫的歷程，「連結」的主題平均出現在書寫之前、中、後期（7項、7

項、6項）。同儕關係被記錄的最多，以一起經歷或完成某項任務或目標的「共事連

結」為主，從中體會珍惜與自我價值感。親子關係、男女朋友之親密關係的品味則

非來自共同完成一個目標，而是更強調此時此刻彼此陪伴的「當下連結」。可見，不

同的關係屬性，產生不同的品味內涵；然而「連結」是容易且持續被納入的書寫主

題。

（三）心態：敏銳的覺察與悅納的獨處

「心態」主題是指以細膩的心智體察內外在之細微變化，進而主動調整；或享

受獨自的美好時刻，進而悅納地進行心靈自我對話。「心態」共產生 18項初始編

碼，包含「覺察」（10項初始編碼）與「獨處」（8項初始編碼）兩項次主題。
1.覺察：感受細微變化與自主調整

「覺察」是指因放慢速度而體會內在感官知覺、外在環境變化，以及生活周遭

的正向微小經驗（A-4：a13、a25、a26、a27、a28；B-4：b15）。其中，內在感官知

覺與外在環境變化的書寫面向有身體感覺、食物滋味及景色天氣等。如 03參與者在

第二次品味週記提到，運動後身體流汗的舒暢，躺在草地上看天空，感受到悠閒自

在。08參與者在第二次品味週記書寫，與同學在操場跑步，邊慢跑邊流汗，覺得很

放鬆。19與 16參與者在第二次品味週記皆描述，細細品嚐早餐食物不同層次的口感

與味道，能以愉快又美好的心情迎接一天的開始。

東西要慢慢吃，才會吃得出味道─在加油站遇見蘇格拉底。過習慣忙碌

的生活後，悠閒的感覺逐漸淡忘。今天在一如往常的路線經過早餐店時，

偶而想起這句話。於是特別放慢速度，細細的體會剛烤好吐司的溫度，火

腿片與起司混合的濃醇滋味，覺得今天又是美好的一天。（1602）

景色天氣上，以天氣、溫度的感受為主。18參與者在第一次品味週記中提到，

起床打開窗受到冷風吹跑睡意，雨停後的清透氣息讓他想起外婆家的味道。21參與
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者在第二次品味週記記錄，天氣逐漸暖和，因陽光照射皮膚的溫暖與熱情，而感受

到喜悅。12參與者在第四次品味週記中敘述，在公園樹下鋪著墊子躺下，感受徐徐

微風吹過。另外，生活周遭的正向微小經驗，則是來自刻意留心日常生活中的瞬間

或細微事件，例如 22參與者在第一次品味週記寫下，父母替自己削水果、體育課因

合作接球而減少失分、一進書店就找到想要買的書⋯⋯等。

「覺察」次主題書寫中，常出現的關鍵字詞有溫暖（2102）、冷冷或涼涼

（1801、3202、0802）、天氣或溫度（1902）、慢慢（1602）、流汗（0302）、風景

（0306）等。就書寫的歷程，「覺察」次主題在書寫前、中期既被納入，參與者能

感受身心或周遭的「細微變化」。在書寫後期，參與者逐漸能覺察自己的負向情緒，

進而「自主調整」該狀態。就像 01參與者在第六次品味週記敘述，過去幾週一直希

望不斷努力進步，但回神後發現自己並不開心，原本喜歡的東西也失去熱情，因而

決心改變，最後重拾笑容。28參與者在第六次品味週記記錄，當發現自己處於焦慮

的狀態，選擇閱讀來幫助自己，除了深深著迷於文本，心靈也獲得滋養。

來上課的途中有許多人都選擇搭電梯，而我們看到許多人都在搭電梯，果

斷選擇走樓梯，不和那麼多人一起擠電梯，反而能更快到教室。（2007）

此外，20參與者於第七次品味週記敘說，在上學途中發現許多人在搭電梯，自

己選擇走樓梯，除了不用跟別人擠，且能更快到教室。可見，書寫後期亦已形塑覺

察的積極性，參與者能主動採取行動，創造正向經驗（C-4-1：c18、c19；C-4-2：

c14、c17）。就書寫歷程，前、中期著重於發現與感受周遭細節之品味；後期能覺知

內在自我狀態、情緒或非所欲的環境，進而自主調整，創造品味。

2.獨處：自我悅納與心靈對話

「獨處」次主題僅出現於品味書寫中、後期，特別是書寫後期萃取出 8項初始

編碼。在一開始「獨處」並未被納入品味；但持續書寫漸進享受與自己相處的狀態

（B-5：b16、b17；C-5：c12、c13、c20、c21、c22、c23）。「獨處」意味著做自己

喜歡且認為有意義的事，在悅納的自我狀態下享受過程。常出現的書寫面向為獨自

閱讀、品嘗食物、內在自我對話等；常出現的關鍵字詞為自己（0106、2904）、我

（0205、1204、2904、2204、1507）等。02參與者於第五次品味週記提及，在宿舍

為自己煮飯，雖然每天花不少時間準備食材，但很享受當家的感覺，也認為自己料

理的滋味就是不一樣。

現在我住在○○的宿舍，晚上都會自己煮飯來吃，雖然我的工具只有電磁
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爐、電鍋，但每次煮的還是千變萬化，依舊好吃。有可能是飢不擇食，但

我相信我的廚藝也是不錯的，雖然每天花不少時間準備食材，但自己煮飯

就是不同滋味，相信我也是小當家。（0205）

具體來說，「獨處」是單純享受做一件事，沉浸在與自己的互動中，內在心靈

感到豐富。例如 29參與者在第六次品味週記描述，人生第一次獨自買鋼筆的經過，

挑選筆與墨水時的興奮，遇見鋼筆行家的討論等，頓時覺得看見不同的世界，非常

難忘。又如 16參與者在第七次品味週記提及，刻意把時間保留給自己，手機關機，

不被打擾地到處走走，意外地觀察到了許多人、事、物的變化而感到美妙。

上週很難得沒事情，真所謂「難得清閒」。常常沒事的時候就喜歡到處玩，

漫無目的，把手機關機，現在是我的時間，不想被打擾。許久不見的早餐

店阿姨，許久不見已經長得比我高的鄰居⋯⋯，看著這些隨時間推移的小

變化，心中覺得很妙。（1607）

參與者也能在「獨處」中逐漸展開內在自我對話，在不斷釐清思緒中激勵自

己。就像 15參與者在第七次品味週記記錄，打工結束，開始思考未來的工作選擇，

會在內心問自己一些問題，思考每一個工作帶給自己的意義。33參與者在第七次

品味週記談到，聽了一場音樂會，聽出演奏者背後的努力踏實，勉勵自己效法和學

習。至此可得，中、後期才出現的「獨處」次主題，書寫歷程從「做喜歡的事」享

受自我悅納，到內在層次的「心靈對話」產生自我激勵。

經上述，無論是「覺察」或「獨處」，「心態」主題的共同特徵即是由外在環境

細節的發現或具體經驗的體會，趨向內在心靈對話和自主調整。

（四）幸運：意外的正向驚喜與嚮往的期待成真

「幸運」主題共有 10項初始編碼。幸運係指原本沒有預料卻發生的正向驚喜，

生活腳本的格外順暢，以及生活中期待已久的事發生。「幸運」包括「正向驚喜」與

「期待成真」兩項次主題（各 5項初始編碼）。
1.正向驚喜：意外的驚喜與生活腳本的順暢

「正向驚喜」主要是描述生活中突然出現的小驚喜或生活片段碰巧地順暢

（A-3：a04、a12、a24；B-3：b04、b05）。「正向驚喜」次主題常出現的書寫面向

為意外得到的禮物、通勤順利、發票中獎等；常出現的關鍵字詞有幸運（2701）、竟

然（0803、3105）、突然（0804）等。
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04參與者在第一次品味週記記錄，一大早接到母親的電話，沒想到是來電詢問

是否想要買蘋果電腦，當天晚上也獲得媽媽為其購置的新電腦，驚喜中決定奮發圖

強。08參與者在第三次品味週記提到，連中兩張發票，感覺超級幸運。

⋯⋯吃飯後，好朋友說到我家坐坐，然後剛好昨天是發票對獎的日子，我

們就一起對發票，然後竟然中了兩張耶，超級幸運。（0803）

另外，生活腳本的順暢即是通勤或路程中轉換環節的順利。33參與者在第一次

品味週記提到，早上出門看到綠燈號誌仍有 30秒，因而順利過馬路，到了公車站

牌，剛好也銜接上公車。07參與者在第二次品味週記撰寫，自己家的社區共有 12

樓，每次回家等電梯時，看到其停在 12樓就感到心煩；但書寫品味週記當週，共有

三次到家時，電梯剛好停在一樓，當下覺得很開心而忘卻所有疲累。

早晨，我走出了宿舍，號誌竟然還有 30秒的路燈，我立刻衝過了馬路，當

到了公車站，要搭的公車也來了，完全沒有一絲浪費，超幸運的到達學校。

（3301）

每次要回我們家裡，都要先搭電梯，我們社區共有十二樓，有時候會等很

久。而且我有計算過，電梯停在十二樓的機率比較高，每次放學回家還要

等電梯就覺得很煩。但這個禮拜居然有三次我回家時電梯都在一樓，我覺

得很高興。電梯在一樓，能讓我忘記半天的疲累。（0702）

就書寫前、中期，參與者注意到生活腳本意外地順暢而感受喜悅；但此屬於偶

發性，且發生的時間皆相當短暫，亦非個人能控制。正向驚喜僅被記載於前、中

期，分別產生 3、2項初始編碼，比例並不多；由此可見，隨著持續地書寫品味週

記，偶發性所獲得的正向經驗，愈趨次要（後期不再出現）。

2.期待成真：心中嚮往的好事發生

「期待成真」是指期待已久的願望實現，或生活中所欲的事件發生。常出現

的書寫面向包括獲得打工機會、與暗戀的對象約會、告白成功⋯⋯等（A-6：a22；

B-6：b19、b20、b21；C-6：c24）；常出現的關鍵字詞為心跳（3004、2805）、心

情好（1502）等。15參與者在第二次品味週記提到，自己平常沒有太多時間看書，

找到一份圖書館打工的機會，正好可以工作兼閱讀，因此心情特別好。11參與者在

第七次品味週記寫到，想利用暑假打工賺學費，遇到一家包子店的大姊願意給予機
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會，最後被錄取而心喜。由此可知，「期待成真」並非指遙不可及的夢想或遠大的

目標，而是生活中真正可能發生的事。

第一次被單獨喜歡的男生送回家，有種不真切的虛幻感，像夢一樣。回憶

起那段路，原本 30分鐘的路程突然變得好短暫，而我那時的智商也削弱的

很嚴重。腦袋嚴重當機，笑容也止不住，心跳更別說了。雖然不知道對方

是怎麼想的，但對我來說就是一段值得珍藏的羞澀青春回憶。而我也花了

一整晚，加上隔天一整天，平復這不正常的心跳、砰然、悸動。很特別、

美麗、粉色的經歷，對我來說。（3004）

以上，30參與者在第四次品味週記描述，第一次被喜歡的男生送回家，感到像

夢境般虛幻，隔天仍處於心動和幸福的狀態，因此特別珍藏這段美麗的經驗。相類

似，28參與者在第五次品味週記提及，和心儀的學長聚餐享受當下談笑和美好的時

刻，散會後仍微笑地回憶過程中的點滴。

週末有個令人緊張的 date，和心儀的學長聚餐。愛戀總使人患得患失，但

是笑談的那些當下，反而希望時間向前走快一點。有時候愛戀的最佳狀態

就是散會後的孤獨，心跳著回味我笑、他也笑的片段。⋯⋯，甜度三分，

無糖最好，還可以回甘。（2805）

亦有向女生告白的品味經驗，例如 25參與者在第五次品味週記記錄，自己順利

向喜歡的女生告白成功，感受到在一起的幸福，也期許自己讓對方成為世界上最幸

福的女孩。

今天真開心，前幾天順利告白成功，在一起的感覺真的有種不可言喻的幸

福感。或許是熱戀期，不過日後我會持續讓她成為世界最幸福的女孩兒。

雖然分隔南北，愛她的心依然不變。（2505）

「期待成真」的初始編碼僅 5項，其中 3項皆屬於兩性關係的描寫。雖然在

整體的品味主題上未占太多比例，但仍揭示大學階段對於兩性關係發展的期待。

然而，無論在「正向驚喜」或「期待成真」之次主題內涵，未明顯呈現歷程上之不

同。
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二、品味書寫後之改變

（一）情緒轉化：深化、持續與調節

透過品味書寫，正向經驗與情緒得以深化和持續，負向情緒也能加以調節。29

參與者認為，原來微不足道的生活小事，也都顯得意義非凡；書寫的過程中回顧每

個細節，開心的情緒就會持續影響。

原來這些小事，並非真的微不足道，而是意義非凡。透過書寫，感受到了

更細微之處，更投入生活，細細品味生活中的每個小細節，加深了那些小

小事情在記憶中的深度與溫度。⋯⋯原來，開心的事，以文字書寫出來，

會讓開心更持久，影響力變大。（29心）

14和 22參與者則分享，將抽象的心理思考具體化為外顯文字的歷程，更加深了

解自己在想什麼，當感知自己有負面情緒時，能進一步檢視和分析為何如此。

給自己一個短暫的安寧時刻書寫，可以讓我回想起囫圇吞棗生活中的美好

片刻，也能藉此自省轉化固執的想法。⋯⋯很自卑的時候我不敢去爭取機

會，但當我慢慢可以降低自卑感，甚至覺察到自己正在被自卑感纏身，會

趕緊轉換心情。（15心）

由上，15參與者透過品味書寫發現自己正被自卑感纏身，進而調節與轉換當下

的心情。類似地，04、07及 23參與者也發現，除了更加珍惜生活中的小確幸，當發

現自己心情不好時，會主動搜尋和聚焦於其他發生的好事，且集中於思考、感受及

沉浸於正向部分，藉此平衡與開朗，避免持續擔心接下來要發生的事。

我覺得我變得比較珍惜生活中發生的小幸福，也變得比較不會抱怨，當心

情不好時，我能找出最近發生的好事來平衡我的情緒。我覺得我變得比較

能靜下心來做事，不會去一直擔心接下來要發生的事。（07心）

無論發生好事或壞事，參與者都變得更能接納，因而在事件中延伸出正向意

義。尤其，在書寫品味過程會從不同角度回到當下再現事情的歷程，此專注與沉靜

也奠定了日生活中處理事情的正向態度與習慣。如同 24參與者分享，書寫正向經驗

中體驗專注與沉靜，使自我在日常中更能冷靜地調整情緒，想出解決問題的方法。
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開始會去注意並觀察到生活中一些細微的小事，並在當中獲得滿足。在平

常遇到壓力及一些困擾的事時，會試著冷靜下來並試著調整自己的情緒，

比較不會把情緒投射在別人身上。（24心）

在情緒轉化上，透過品味書寫，擴大和延展了正向情緒的影響力，也能如實地

覺察負向情緒狀態，感受當下並嘗試調節。可見，品味除了聚焦於正向情緒，亦對

負向情緒的調節有相當助益。

（二）思考與行為：樂觀、同理及利他

參與者認為持續的品味書寫讓自己變得樂觀。在做任何事時也會注意到細節，

同理他人的感受，用具體行動促使他人也獲得快樂。例如 06參與者提及，品味書寫

讓自己樂觀地面對生活中的龐大課業壓力，說話與笑容都增加了。

在課業上漸漸的適應及面對壓力，一開始實在很難接受這麼龐大的壓力，

到現在已經能適應到坦然面對。⋯⋯樂觀看待每件事，因此笑容及話都變

多了。（06心）

09參與者認為，過去遇到事情會鑽牛角尖，聚焦在自己；在書寫的過程中逐漸

注意和感受周遭的人、事，也想幫助身邊的親友變得開心。

我不再一直針對小事鑽牛角尖把自己弄得不愉快，心思開始著重在重要的

人、事物上，並讓自己常常保持樂觀的想法，去感受身邊的朋友，因為自

己變好變開心了，就想讓身邊的親朋好友也變得開心。（09心）

01與 19參與者分享，品味能力的提升會習慣性的忘卻不愉快的事，也會在考慮

到他人的同時變得謙虛，不會將自我的價值套用在他人身上，因此笑容變多。值得

一提的是，參與者分享剛開始書寫品味週記時，害怕沒有東西可以寫，會刻意地記

下生活中的好事；一段時間後發現，生活中的好事會自動浮現在腦海，同時也會希

望身邊的人獲得快樂。從自己的思考漸趨樂觀，也更能對他人感同身受，進而具體

利他。整體在思考與行為上，不僅自身變得樂觀，也會透過同理心與利他行為，增

進他人正向情緒。
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（三）瓶頸與困境：對品味的迷思或混淆

有部分參與者提及，書寫過後仍然有許多負向情緒，即便知道自己要正向，但

仍做不到。例如 34參與者認為，自己能了解品味的概念，也知道盡量要樂觀正向；

雖然自己也不想，但仍籠罩在負面情緒下，深刻感受到改變的不容易。

沒有吧。自己的想法大多數還是負向的，就像知道在做一件事時，認為自

己做不到時就已經夠失敗了，知道不能這樣想，還是騙不了自己。類似這

樣的想法、底定的觀念或邏輯，果然還是不易改變。（34心）

再舉一例，33參與者認為自己透過書寫感受到想法已經改變，但行為上卻無法

真正去做真正開心或享受開心的事，說明了實踐上的無力感。可見，品味要轉化為

具體行為，仍有相當難度與挑戰。

在行為上的表現並無改變，雖然已經改變想法，因為知道與做到實在是不

同的兩件事。（33心）

由上亦不難看出，參與者對品味產生迷思概念，認為品味的意義在於完全的正

向或不容許有負向。具體而言，品味可能演變為，個體雖處於負向的狀態，卻仍感

受到需要振作或正向思考的責任；然而，一味地必須邁向正面，但又持續處於負

向，可能產生雙重壓力。

也有參與者認為在嘗試過品味後，仍會選擇以原本的慣用方式排解負向情緒，

例如 12與 23參與者提及，自己會以打籃球流汗、或看韓劇等，暫時擺脫負面情

緒，不會選擇使用品味。依上述，參與者把「因應壓力」與「品味正向經驗」之概

念混淆，認為品味是因應壓力的方式之一；但實際上，品味更著重正向經驗的深刻

體會。

心情不好的時候，我還是會選擇打籃球、噴汗來紓發，流完汗後真的很舒

服，無後顧之憂，壞心情也跟著 say goodbye了⋯ 。（12心）

簡言之，有些參與者認為品味書寫多聚焦於認知改變，但知易行難，無法真正

完全落實於生活；有些參與者感受到必須正向，卻又持續處於負向的雙重壓力；亦

有部分參與者認為品味是因應壓力的方法之一，而選擇採取自己慣用的紓壓方式。
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而這些對於品味概念的迷思或混淆，可能成為品味理解的瓶頸與困境。

三、小結

本研究共萃取出大學生品味書寫之四大主題，依出現的比例多寡分別為「對

比：生活脈絡的反差和非親身情境的比較」、「連結：相互支持前進與此時此刻的同

在」、「心態：敏銳的覺察與悅納的獨處」與「幸運：意外的正向驚喜與嚮往的期待

成真」。其中，「心態」分為「覺察：感受細微變化與自主調整」與「獨處：自我悅

納與心靈對話」兩項次主題；「幸運」分為「正向驚喜：意外的驚喜與生活腳本的

順暢」與「期待成真：心中嚮往的好事發生」兩項次主題。

就定義而言，「對比」主題是指基於生活脈絡中出現一個相反的所欲經驗，或

者思考到其他非親身的向下比較情境，進而反襯出正向的深刻性；前者為具體對

比，後者屬思考對比。「連結」主題則是關係中為了完成一件任務和目標的共同努

力與互助支持，或者是彼此陪伴於當下的同在感；前者為共事連結，後者屬當下連

結。「心態」主題意旨以細膩的心智體察內外在之細微變化，進而主動調整；或享受

獨自的美好時刻，進而悅納地進行心靈自我對話。其中，「覺察」次主題是指因放

慢速度而體會內在感官知覺、外在環境變化，以及生活周遭的正向微小經驗；「獨

處」次主題意味著做自己喜歡且認為有意義的事，在悅納的自我狀態下享受過程。

最後，「幸運」主題係原本沒有預料卻發生的正向驚喜，生活腳本的格外順暢，以

及生活中期待已久的事發生。其中，「正向驚喜」次主題主要是描述生活中突然出

現的小驚喜或生活片段碰巧地順暢；「期待成真」次主題為期待已久的願望實現，

或生活中所欲的事件發生。

從圖 1書寫時期的（次）主題分布來看，「對比」是最常使用於書寫前期的主

題，「連結」則相當平均且持續的出現於整體書寫的過程。「心態」中的「獨處」次

主題則於書寫前期並未出現，書寫後期比例大幅提升；「幸運」中的「正向驚喜」

次主題則出現在書寫前、中期，而後期則不再出現。此現象說明了書寫前期聚焦於

偶發性的短暫經驗，非主控性（正向驚喜）；書寫後期則著重於心靈層次的自我悅

納與對話（獨處）。

圖 2為主題內涵與書寫後改變的整體結果，品味隨著書寫的歷程時間，「對

比」與「心態」主題的內涵有所變化，包括「對比」呈現了從一開始的具體對比到

後期能產生思考對比；「心態」之「覺察」次主題，呈現了細微變化到自主調整的

歷程；「心態」之「獨處」次主題，則是從自我悅納到心靈對話的歷程。此等充分

揭示從具體經驗到抽象思考，從外在感受到主動改變，從接納自我狀態到積極的心

靈對話之循序次第。另一方面，「連結」主題則是包含了「共事連結」與「當下連
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結」兩種，且平均出現在書寫前、中、後期，但未顯示主題內涵之歷程變化。「幸

運」主題亦包含「正向驚喜」與「期待成真」兩種，未呈現主題內涵之歷程變化。

最後，品味書寫之後的改變共分三個部分：在情緒轉化方面，情緒得以深化、

持續與調節；在思考與行為上，變得較為樂觀、同理及利他；在瓶頸與困境上，可

能產生對品味的迷思或混淆。總結而論，大學生品味書寫帶來了情緒、認知與行為

上的正向改變，惟需留意在品味書寫的過程，可能產生相關概念的混淆。

圖 1　書寫時期之（次）主題分布
說明：本研究之書寫歷程分前、中、後三個時期，共 7週。書寫前期是指第 1-2週、書寫中期
是指第 3-5週、書寫後期是指第 6-7週。橫軸為書寫（次）主題，縱軸為（次）主題之初始編
碼的累積次數。例如「對比」主題之書寫前期共有 11項初始編碼。
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圖 2　主題內涵與書寫後改變
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討論

一、討論

（一）從品味書寫探索大學生生活現況

從「連結」主題持續且平均地被納入品味書寫來看，人際關係對於大學生具

有一定的重要性，特別是同儕關係和親子關係。此結果與先前研究類似，如大學

生幸福感為自我肯定、人際和諧、家庭圓滿、身心健康及學業成就等五大構面（黃

韞臻、林淑惠，2008）；大學生之人際關係現況以與家人關係最高，其次為同儕關

係、親密友誼（張學善等人，2008）。本研究另外補充，在品味之正向經驗中，同儕

關係著重於相互支持共同完成某任務的「共事連結」；而在親子關係，則強調彼此

陪伴與相聚於此時此刻的「當下連結」。不同人際關係的屬性，有不同的品味內涵；

此反應了，雖然大學生已逐漸形成個人社交圈，但親子家人關係仍對其正向情緒有

相當影響。

從「幸運」主題上，本研究發現人們的確會因為非預料而發生的好事而特別感

到開心，創造了當下的正向情緒。這些「正向驚喜」是基於生活中的突然獲得禮

物、生活腳本的順暢等；「期待成真」則來自生活中獲得打工機會、與心儀的對象

約會或告白成功等。由此，品味書寫中的「幸運」並非來自生活中喜獲天大無比的

恩寵，或實現遙遠崇高的夢想，而是回歸到生活中真實可能發生的小片段。「幸運」

主題多為偶發事件，所占的比例不多，書寫後期更趨減少；這並非表示書寫後期不

再有「幸運」發生，而是說明品味並非僅是等待隨機降臨的好事。

在「心態」的主題上，如同先前文獻所論述，大學生對於覺察與認識自我情緒

方面具有相當能力；但在管理情緒與自我激勵部分稍顯不足（張學善等人，2008；

黃韞臻、林淑惠，2009）。在本研究中，即便參與者為科技大學的學生，以理電資學

院、工程學院居多，在書寫前期既能「覺察」內在感官與外在環境之細微變化所帶

來的品味，書寫後期能覺察自己的負向情緒並自主調整。另外，在「獨處」的次主

題上，書寫前期聚焦於單純做自己喜歡的事，書寫後期則能提升到自我激勵之心靈

對話。Tugade與 Fredrickson（2007）提到，品味提供了一個機制，透過正向經驗提

升覺察、鼓勵探索，以及擴大行為技巧。本研究支持此論點，品味書寫強化大學生

既有的覺察與認識自我情緒能力，亦提升了情緒管理與自我激勵的能力。

（二）對品味概念的挑戰

日常生活中正向情緒多於負向情緒（Gable & Haidt, 2005）；而且正向情緒能
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縮短負向情緒喚起的時間（Fredrickson & Levenson, 1998），此等觀點將正、負向

情緒看成一種消長與零和的關係，致力於增加正向情緒來提升幸福感。經本研究可

知，大學生品味書寫之主題占最多者為「對比」，正向情緒之所以能被強化、持續

與延宕，多半來自於是來自對比的反差生活脈絡或向下比較的情境；換言之，負向

情境、壓力事件都可能促進了正向情緒的感受度。本研究聚焦於正向經驗的品味書

寫，參與者卻在週記中呈現了日常生活中各種正、負向的狀態；此亦再度說明了，

正、負向經驗和情緒在彼此交融與映襯下，能產生品味。由此推知，品味並非僅如

同 Bryant與 Veroff（2007）所指稱，是個人在正向經驗中衍生快樂與滿足感的歷

程；亦可能來自正、負向經驗參雜的動態「對比」。

另一項挑戰是，所謂的品味經驗是指當個人在環境或情境中，正念地聚焦與欣

賞一個正向刺激、結果或事件的發生，而產生個人感覺、感知、想法、行為及情緒

之總和（Bryant & Veroff, 2007）。品味信念則來自於人們對於正向經驗的感知能力

（Bryant & Veroff, 2007；Hurley & Kwon, 2012）。然而，這些概念並未對正向經驗

的本身作更深入的詮釋與探討。本研究中，隨著書寫歷程，「對比」與「心態」主

題之萃取正向經驗的內涵有不同的次第（見圖 2），此無疑闡述了品味能力的漸進提

升。具體來說，依照個人經驗的累積、掌握的能力與持續練習時間，品味的內涵呈

現由淺至深、由外而內的螺旋漸進。對照文獻，Bryant與 Veroff僅將焦點放在預期

未來、懷舊過去或品味當下之時間軸上感知品味，或強調以認知行為性的品味策略

（savoring strategies）運用來創造品味，顯然不足以窺見品味全貌。

（三）與相關研究的對話

根據研究結果，品味書寫後，在情緒轉化上，情緒得以深化、持續與調節；在

思考與行為上，變得更樂觀、同理及利他。此強化了先前文獻（李素芬、陳凱婷，

2016；Fitzpatrick et al., 2018；Wong & Mak, 2016）所提，書寫能帶動情緒改變上的

效果，以及促進身心健康。

學者指出品味當下就是當正向事件發生後能產生、延宕或強化正向情緒，如

Hurley與 Kwon（2012）。就本研究之書寫改變來看，品味除了深化與持續正向情

緒，也包含負向情緒的調節；亦即品味能同時助益正向情緒和紓解負向情緒。過

去，Camgoz（2014）以量化研究探討品味在工作與家庭衝突的角色，發現具有品味

能力者，其經歷家庭與工作衝突的程度較小。然而，為何具有品味能力者，其經歷

的家庭與工作衝突較少？依本研究結果推測，可能是品味調節了負向情緒，因此在

面對家庭與工作衝突時，自然也緩解負向情緒所帶來的各方面衝擊。稍早，Hurley

與 Kwon（2012）以實驗研究證實品味書寫能降低大學生的憂鬱症狀和負向情緒，
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但未發現品味具有增進正向情緒之效果；不久後，Maiolino與 Kuiper（2016）的研

究說明，品味書寫的確能促進心理健康。總體而言，品味與絕望憂鬱之間具有負相

關，與正向生活事件呈現正相關（Chen & Zhou, 2017）。從品味的定義可以明了其具

有提升正向情緒的效果；但品味究竟是如何降低憂鬱的狀況？從研究結果來看，可

能是品味協助個人居中覺察和調解負向情緒狀態，進而降低憂鬱的程度。

Jose等人（2012）以品味的中介效果和調節效果來證明品味對成年人正向情緒

之貢獻，包括品味正向事件能獲得更大的正向情緒、較多的品味可以強化正向情

緒。本研究進一步發現，持續的品味書寫會變得樂觀，進而能對他人感同身受而主

動利他，希望他人也能獲得幸福快樂。此「獨樂樂，不如眾樂樂」之意涵說明了品

味、正向情緒與正向經驗之間有互相加成的效果；換言之，從個人品味，向外擴展

到關懷他人的正向情緒，進而產生利他之正向經驗。而利他經驗又繼續創造了個人

的正向情緒。符合先前文獻所提，品味的功能不但是增加感受的深度與廣度，也能

擴展對世界的體驗，從愉悅走向意義（Frijda & Sundararajan, 2007）。

品味書寫可能產生相關迷思與混淆，誠如 Bryant（2003）認為多數人具有因

應的能力，但缺乏品味的能力。本研究亦有類似結果，部分參與者將「品味」

（savoring）與「因應」（coping）兩個概念混淆，認為品味就是因應壓力的方式之

一。此外，亦有部分參與者感受到品味書寫後認知思考有明顯轉變，但行為卻沒有

改變；即知道是一回事，做又是另一回事。推測可能有原因有二，其一為本研究主

要以書寫來感受品味，缺乏實際當下體驗和分享，才導致此結果；其二可能是品味

概念本身就著重在認知思考的轉換與正念的覺察，並不特別深究於行為的改變。此

是否為品味的限制？可待後續探究。

二、建議

（一）先從關係的連結體會品味並關注品味概念的混淆

經本研究發現，「連結」是容易體會且熟悉的主題，平均且持續出現在書寫各

時期。此外，在「對比」主題中發現，單純的正向經驗未必能進入品味，而是需鑲

嵌至反差或比較的情境，才能顯示其深刻性。值得注意的是，品味書寫的過程也可

能產生概念上的混淆。

依此，未來實務工作上，建議可先從人際關係的連結經驗開始，使品味的概念

更容易被理解；也同時必須關注生活脈絡或情境之反差對正向經驗深化的關鍵性。

未來研究發展上，建議釐清「品味」與「因應」概念之混淆，探討是否與文化對於

壓力、調適、快樂等的詮釋有關。
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（二）重視持續書寫的漸進次第並探討其階段的轉換機制

根據研究結果，品味隨著練習時間的不同，而有歷程進展或內涵上的差異，例

如「對比」、「覺察」及「獨處」之（次）主題皆隨著書寫時期而呈現不同的內涵。

持續的品味書寫，增進了從外在環境的發現到內在心態的體悟。

因此，未來實務工作上，建議跳脫僅是品味概念的認知教授，而與學生生活經

驗結合，進行持續一段時間的體驗，感受品味不同的次第內涵。未來研究發展上，

建議探討品味漸進次第的歷程，以及書寫各時期的特色和轉變機制。

三、研究限制

本研究僅以書寫方式呈現品味的經驗，可能偏重於認知思考的後設能力；缺乏

實際當下的體驗及口語訪談的論述，難免對文字表達較弱的參與者之經驗蒐集有

限。再者，本研究雖著重研究倫理，確保課堂每一位學生的學習，唯本研究於正式

課堂進行，且無預試，研究結果或多或少受場域限制。最後，本研究之協同分析者

具有相關質性研究分析經驗，且在本次分析過程中透過數次討論而取得共識，但並

無呈現評分者信度，些微影響研究結果。
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Abstract

The purpose of this study was to understand the themes of savoring and 
related changes after weekly diary writing. The participants consisted of 34 college 
students, of whom 25 were males and 9 were females, with the average age of 20. 
They were asked to complete 15 minutes of weekly diaries in paper and pen for 
seven weeks. In the 8th week, each participant took 15 minutes to write a report 
in terms of what they have changed and learned after the diary-writing. A total 
of 238 diaries and 34 reports were obtained and analyzed using the “thematic 
analysis method” of qualitative research. Results of this study extracted four 
themes of savoring contents. According to the proportion of occurrence, they were 
“contrast”, “connection”, “mindset” and “lucky”. Further, “mindset” was divided 
into “awareness” and “being with oneself”, and “lucky” was divided into “positive 
surprise” and “expectation comes true”. The changes after the diary-writing were 
as follows. In the domain of emotional transformation, emotions were deepened, 
sustained and regulated. In the domain of thoughts and actions, more optimistic, 
sympathetic and altruistic were shown. In the domain of obstacles and dilemmas, 
there could create some myths or confusion in savoring. According to results of this 
study, suggestions were made.
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