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【研究論文】 

COVID-19 疫情下之四道人生： 

以大一心理學課程學生為例 

陳增穎1 

摘要 

四道人生－道謝、道歉、道愛、道別原本是安寧療護與臨終關懷場

域中經常用來對病人和家屬進行的活動，以達到生死兩相安的目的。研

究者也想嘗試將四道人生推廣於大學生，藉由四道人生的書寫活動，使

學生能將新冠肺炎疫情造成的人際關係斷裂，再搭起連續性。本研究採

用匿名手寫的方式，分析大學生在疫情期間對四道人生的書寫內容。研

究結果發現：（1）道謝的對象及心意有：家人、朋友、師長、親密關係

對象、醫護人員、自己、特別的善心人士、其他不特定對象、新冠肺炎、

更高的存在等；（2）道愛的對象及心意有：父母和家人、離世的親人或

寵物、朋友、親密關係對象、不特定對象、自己等；（3）道歉的對象及

心意有：爸媽和家人、自己、被我傷害過的人、前任、朋友、其他－包
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含老師和離世的祖輩；（4）道別的對象及心意有：離世的祖輩、離世的

寵物、過去的朋友、前任、過去傷害過我的人、因新冠肺炎而過世的人、

過去不開心的事情、過去不好的自己、2021、世界等。本研究也提出討

論與建議，做為未來生命教育相關研究與實務推動之參考。 

關鍵詞：大學生、四道人生、書寫、新冠肺炎、道別、道愛、道歉、道

謝 
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【Research Article】 

The Expression of Gratitude, Love, Apology 

and Farewell under the 

COVID-19—Findings from the College 

Students of the Psychology Course as An 

Example 

Tsengying Cheng1 

Abstract 

Expressing Gratitude, Love, Apology and Farewell is an activity that 

was often used for dying patients and their families in the field of palliative 

care and hospice care. The researchers also wanted to try to promote the 

activity to college students. Through the writing activity, students can break 

the interpersonal relationship caused by the COVID-19 and build continuity. 

In this study, anonymous handwriting was used to analyze the writing 

content of college students during the epidemic. The results of the study 

 
1 Associate Professor, Department of Life-and-Death Studies, Nanhua 

University 
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found: (1) The objects and intentions of expressing gratitude includes: 

family, friends, teachers, romantic relationship friends, medical staff, myself, 

special kind-hearted persons, other unspecified objects, COVID-19, higher 

beings, etc.; (2) The objects and intentions of expressing love includes: 

parents and family members, deceased relatives or pets, friends, romantic 

relationship friends, unspecified objects, myself, etc.; (3) The objects and 

intentions of expressing apology includes: parents and family members, 

myself, people who have been hurt by me, ex, friends, others - including 

teachers and deceased grandparents; (4) The objects and intentions of 

expressing farewell includes: deceased grandparents, deceased pets, past 

friends, ex, people who hurt me in the past, people who passed away due to 

the COVID-19, unhappy things in the past, bad self in the past, 2021, the 

world, etc. This study also proposes discussions and suggestions for future 

life education research and helping practitioners. 

Keywords：college students, writing, COVID-19, farewell, love, Apology, 

gratitude 
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壹、緒論 

自 2019 年 12 月以來，Covid-19（新冠肺炎）開始肆虐全球，讓原

本的生活出現斷裂，數億人的生命遭到死亡的威脅，鎮日生活在無形的

恐懼當中。雖然不像是被醫生宣告罹患絕症，僅剩餘些許日子，但原本

能進行的日常活動受到限制，遠離生活的多樣選擇，我們被要求保持社

交距離，甚至不能再見到遠方的親友。疫情剛開始時，似乎害得關係離

散，共有的世界面臨崩解。研究指出，在疫情這段歷史性大事件期間，

大學生經歷到非關死亡的失落，生活受到嚴重干擾（例如：失去面對面

受教育的機會、在社交時失去身體接觸、失去舒適感等）。許多學生對錯

過實習、無法「準時」（on-time）出國留學、找到工作和慶祝朋友生日

感到挫折、焦慮和沮喪。與老年人對照組相比，大學生在疫情期間還說

經歷更多的壓力、生活變化和社會孤立。他們自陳憂鬱、焦慮、創傷後

壓力違常程度更高，孤獨感增加更進一步加劇這些心理健康問題。而在

疫情期間，不明確的失落（ambiguous loss）更是常見，導致無法解決的

悲傷及一系列心理和身體健康狀況。幸而，若能感受到充分的社會支持，

參與促進心理健康和福祉的活動，用一些補償方法（如：用包括家人和

朋友在內的儀式來紀念取消的畢業典禮）以緩衝與失落相關的負面風

險，可以促進幸福感，並被認為是抵抗壓力的保護因素（Weaver, 

Srinivasan, Decker, & Bolkan, 2022）。 

研究者今年教授大一的心理學課程。這一屆的大學新生受到疫情停

課的影響，沒有高中畢業旅行和畢業典禮，大學一開學就實施遠距教學
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一個月。研究者曾一度擔心任教的對象大學生會失去社會興趣及共同體

感覺，因此這番憂心讓研究者思考如何能讓大學生重新和他人、社會產

生締結關係，再進而與更高的存有（ higher being）和內在個人

（intra-personal）有締結關係（石世明、余德慧，2006）。研究者既學習

阿德勒學派，又涉足悲傷輔導，對趙可式（2015）提到她自己三十多年

照護末期病人的經驗而受到啟發。她發現病人若能向家人親友及他信仰

的對象道謝、道歉、道愛、 道別，他就能獲得內心的平安。因此研究者

也想嘗試將四道人生推廣於大學生，想藉由四道人生的書寫活動，使學

生能將疫情造成的人際關係斷裂，再搭起連續性。 

四道人生—道謝、道愛、道歉、道別，是我國推行安寧療護與臨終

關懷時，經常對病人和家屬進行的活動。安寧療護的醫護人員常協助病

人與其親友在適當時機表達「四道人生」。因為靈性的成長在生命末期是

很重要的事，透過回憶過往的經歷，才能更清楚發現自己一生的價值所

在，或是完成未了的遺願，進而帶著放下而滿足的心情「善終」，家人也

能得以「善別」（楊欣潔，2014） 

什麼是道謝、道歉、道愛、道別呢？所謂「道謝」，即謝謝出現在我

們生命裡的人，為我們所做的一切，讓我們備受呵護。「道愛」，就是對

出現在我們生命裡的人表達關愛。「道歉」則是在生命中寬恕、原諒對方

的錯，也請求對方原諒我們所做過的錯，放下恩怨，釋放彼此的虧欠與

內疚。「道別」則是真誠地跟對方說再見，告訴對方我永遠不會忘記他們，

也再次感謝他們出現在我的生命中，請他們安心。親友也祝福病人放下，

好好的走（釋德嘉、釋宗惇，2017）。 
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在我們的文化裡，死亡是禁忌，學校教育也鮮少教我們如何告別生

命。於是，病人和家屬往往不知所措，錯失圓滿畫下生命句點的契機，

徒留遺憾和後悔。在安寧照護上，與生命告別是很重要的過程；因此，

強調四道人生習題—道謝、道歉、道愛、道別──正是最常見的「謝謝」、

「我愛你」、「對不起」以及「再見」。看似簡單言語，卻是病人與家屬送

給彼此最珍貴的禮物（釋德嘉、釋宗惇，2017）。 

道謝、道愛、道歉、道別，四道人生的習題，並非臨終時才做。而

應該將它內化成日常生活的一部分。履行「四道人生」並不如想像中這

麼困難，並非要先犯過什麼錯、結過什麼怨，才需要去化解、放下：它

可以是簡單的一封簡訊，可以是一通電話，可以是一個擁抱，甚至是一

個眼神，都能傳遞出的一份溫暖。但四道人生卻也不是這麼簡單的事情，

我們對至親之人，總是容易不客氣、不耐煩，或是言詞話語比較尖銳，

或許這與整體文化氛圍也有關係。東方人總是較含蓄，不擅長直接表達

自己。貫徹「四道人生」的真義，不只是修補或傳遞一份情感，是在自

我內省與力行之間，真實的與自我和解、圓滿（楊玉欣，2017）。 

有些實務工作者運用四道人生的理念，鼓勵高齡者趁著意識清楚來

回顧一生。在回顧一生過程中，若對所經歷的事件及成就感到滿足，認

為自己做得很好，多半能肯定自己與他人的生命都是有價值的，因而較

能自我統整，也較能接受生命即將結束的事實。反之，在回首過往時，

仍對當年所發生的事懊悔、自責，埋怨自己的人生沒有意義，通常也較

難坦然接受生命即將終結的事實，而對生命感到絕望。時，學會化解恩

怨情仇，以放下遺憾，充滿感恩地離開（謝菊英，2015）。 
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應用在與兒童談生死議題方面，也有心理師建議從四道人生入手。

對於不清楚如何開始跟孩子談生老病死的大人們，可把握「四道人生」，

將「道謝、道歉、道愛、道別」之心，融入日常生活中，讓孩子從小就

有機會透過四道人生，學習如何理解與對待生命（曾金月，2018）。 

另外，為宣導珍愛生命觀念，也有國小老師藉著珍愛生命—憂鬱暨

自殺防治教育課程，在班上傳遞「四道人生」的觀念，讓小朋友能學習

以「微笑說再見」的態度與親人告別，因為人生無法預知「無常」或是

「明天」哪個會先到來，平時就能把想說的話及時表達出來，把想做的

事趁早安排與完成，那才是生命終了前，一件美好而無憾的事；透過「四

道」人生：道謝、道歉、道愛、道別，讓我們在面對病患親人的死亡時，

讓大家得以「生死兩相安」，好好地維持他們生命的尊嚴（臺中市政府教

育局全球資訊網校園活動報導，2012） 

綜上所述，本研究的目的為： 

分析大學生在新冠肺炎疫情期間對四道人生的書寫內容，做為未來

生命教育相關研究與實務推動之參考。 

 

貳、研究方法 

本研究主要是探討四道人生的書寫內容，針對具體的訊息內容進行

文字形式的分析，屬於內容分析（content analysis）（王雅玄，2013）。這

類的研究在國內尚未出現，算是一種初探性、開創性的研究。本研究主

要採文件分析歸納方法，進行書面內容的分析。根據分析組織意義與歸
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納類別，據以瞭解四道人生的內涵。研究進行以事後編碼方式分析。本

研究的內容分析，不但要針對文本最明顯直接的意義進行分析，也會試

圖揭露文本的隱含意義，也就是言外之意做分析，深入瞭解訊息在文本

中被呈現的方式與傳達出來的意義。 

一、研究參與者與資料 

（一）本研究是以大一心理學課程的大學生為主撰寫的四道人生的

書寫內容做分析瞭解。共蒐集到 126份，有的文本涵蓋道謝、道歉、道

愛、道別四個項目，有的僅書其一二。向學生說明書寫指導語時，有言

明所謂的 COVID-19疫情期間，係指 2019到 2021年。 

（二）由於本研究採匿名撰寫形式，且研究重點是四道人生的書寫

內容分析，故未向學生詢問其性別、年齡、自己或家人確診、確診死亡、

居家隔離與否。但依據撰寫當時指揮中心和校方發佈的消息，以及學校

採實體教學，學生並未缺席上課，推測學生就讀學校並無學生或家人確

診。 

二、研究程序 

本研究資料於 2021年末大一心理學課程中實施，四道人生撰寫時間

約為 30分鐘，並未占用太多課程時間。在活動前一週，研究者先取得課

程學生的同意，並聲明該活動採匿名、自由參加形式，並不勉強同學撰

寫，也與學期成績無關。活動當天，研究者自費購買彩色信紙，但請學
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生用自己的筆書寫，顏色不拘，以黑、藍色為佳。活動開始時研究者先

用數位講桌播放輕音樂，放鬆學生心情。接著說明活動的宗旨、意義、

內容項目、四道人生名詞說明及研究者會遵守的研究倫理。學生安靜撰

寫時，研究者配合輕音樂，以溫柔的語調引導學生回想這兩年的疫情期

間可能的遭遇，聯想可以道謝道愛道歉道別的對象及表達心意，激發學

生豐厚其書寫內容。 

三、資料分析 

文字資料分析主要由研究者擔任，針對書寫的逐字文本進行閱讀分

析。首先將所有的書寫文本加以整理，每張信紙依序編號，從 001-126

號。接著分別依（1）道謝（2）道愛（3）道歉（4）道別做第二組編碼，

第三組編碼則為各四道內容中有意義的段落小節，如 070-1-2即為第 70

張信紙的道謝內容第二個有意義的段落小節編碼。最後是發現要素類別

並進行群聚分析，形成主題與分類概念後，根據分析要素與主題進行整

合、組織意義、形成類別，再建構出主要概念與主題，直到所有重要內

容歸類完畢，最再給予命名。 

四、協同研究者 

研究者邀請諮商輔導博士級同儕義務擔任協同研究者，協同研究者

認同研究者四道人生撰寫活動的理念。研究者完成初步資料分析後，協

同研究者就資料的分析、命名和詮釋是否合理貼切，提供研究者建議，
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對研究者的分析結果之認同程度達 94%，達到質性研究品質考驗標準。 

五、研究限制 

1.由於匿名性，故無法做統計化的基本研究人口特性分析，如性別、

年齡、宗教信仰、族裔等，故在研究結果的推論上需採謹慎的態度。 

2.文本資料的蒐集僅限於南部某大學 110 學年度上學期的大一心理

學課程，其學生特性可能無法完全代表國內大學生。 

參、研究結果 

一、道謝的對象及心意 

(一) 家人－親愛的爸媽還有家人，當然還有我的寶貝狗，謝謝你

們成為我人生中最重要的人 

年輕學子在疫情期間離家上大學，離開父母親保護的羽翼，來到陌

生的校園獨立面對疫情，但從字裡行間仍可看到 18、9歲的年輕人看重

與家人之間的情感。家人包括爸爸媽媽、兄弟姊妹、奶奶、沒有血緣關

係的叔叔、繼母，當然還有寵物也是他們算在內的家人。 

首先，他們要謝謝父母「讓我誕生在這世界上，感謝母親歷經兩次

生產痛生下我。」（093-1）、「把我生下來，讓我有機會遇見一些美好的

事物，儘管現在只經歷短短的 19年。」（019-1）、「謝謝爸媽在疫情期間

煮飯、買飯給我吃。上大學後假日才能回家，他們也總會準備飯菜等我
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回去吃。放完假要回民雄他們也會準備很多吃的給我帶走。」（047-1）

儘管如此，回想起從前並不懂事，常常惹爸媽生氣。明知他們要為了生

活煩惱，還卻要讓爸媽操心，在感謝之中帶著汗顏，「謝謝媽媽生下了我，

為了我付出很多，反而我卻一直惹妳生氣，一直跟妳頂嘴!但我真的知道

妳對我真的很好，會為未來去思考，會一直叮嚀我，謝謝妳養大了我!」

（110-1）、「謝謝家人 19 年以來的照顧，雖然也有衝突的時候，但是你

們也無怨無悔的包容我。」（041-1）想到父母的養育之恩，孩子也暗暗

在內心立下志向希望將來能夠回報：「謝謝父母生下我，雖然我不是一個

聰明又積極的女兒，但是在未來，不管是大學四年又或是出社會後，一

定會讓自己的生活過得多彩多姿，也一定會孝順你們。現在這四年裡，

我會認真讀書，讓自己成為讓你們刮目相看的女兒。」（108-1）、「謝謝

爸爸媽媽從小就很疼我，辛苦賺錢來養我們，我以後會賺大錢來回報你

們。」（100-1） 

此外，祖輩對後輩的照顧，也讓他們感謝及心疼：「最想要謝的人是

我奶奶，到了這麼大的歲數，還要為家裡做許多事，擔心我在學校過得

好不好，可以說她的一生都是為這個家，希望她能多為自己想一下，謝

謝您。」（091-1）有些祖輩雖然已不在人世多年，但想到他們生前對自

己的關愛，不禁心生緬懷，也寫下對他們的思念與感激之情。也因為過

世祖輩留下的愛，使得後輩覺得死亡並不會將他們分開：「謝謝外婆對我

這麼好，因為祢讓我感受到被長輩疼愛的滋味，謝謝祢，希望祢在天上

好好的。」（125-1） 
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(二) 朋友－這些幫助我成長，尤其是我的朋友們，他們都是我人

生的幸運 

疫情期間改成遠距教學，幾乎每天見面的同學，一夕之間停課，有

很多的活動也都取消，少了很多能跟朋友相處的機會，但過往建立的友

誼在距離的襯托下更顯得耀眼：「謝謝那些包容我自私、脾氣、聽我抱怨、

為我打抱不平的朋友。就算我耍性子，你們也不會太過於責備之類的。

未來，請繼續包容我。」（028-1）、「謝謝 OOO來跟我和好，畢業前沒什

麼遺憾，疫情期間還不會很無聊。」（043-1）即使因為疫情的關係，沒

有辦法多跟朋友相聚，但心理距離還是克服了物理距離：「即使不在身

旁、不在同個城市，但依然能感受到對彼此的關心和精神上的陪伴。」

（056-1） 

但所謂患難見真情，友情絕不只有建築在玩樂之上。友情是燈，是

我們墮入深井時照進來的光。在我們生命最低潮、幾乎要失去希望的時

候，朋友不放棄地一直拉住我們，不讓我們繼續往下掉，甚至離開這個

世界。或許在當時真的痛苦到想一死了之，但走過來之後，真的非常「謝

謝那些在我想自殺時，把我拉回來的朋友。」（106-1）、「很感謝你們一

直都在我身邊，讓我從原本的深淵裡拉出來，你們就是我的救贖，就像

是無底黑洞裡照進的一束光。不知道我們會不會有一天分別了，但是只

要我們還是朋友的一天，我就會為你們兩肋插刀!」（078-1） 
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(三) 師長－謝謝推薦來學校念書的 OO 老師，增長學識，從課程

治癒自己 

高中生的升學壓力大，師長對學生的表現期望很高，希望他們發揮

潛力就讀心目中理想的大學。當然師長也殷切叮嚀學習不是升上大學就

停止，宛如「一日為師，終生為父」般的為學生著想。學生也知道師長

不只是經師，也是人師，因此想向師長道謝：「我想和補習班英文老師道

謝，因為即使我上大學了，他還是很積極的幫助我各種問題，不管是學

業上還是心理上。」（022-1） 

另外，我在課堂上設計表達四道人生的課程，也被學生感謝了：「謝

謝老師設計這堂課，給予我感謝他人與偷偷表達愛的機會。聽您說話總

能感受到您的溫暖~祝福您身體能健康、平平安安的，我也很愛您喔~辛

苦了。」（080-5）我在收下感謝、感動之餘，不禁覺得自己不過是盡到

教學的本分，學生卻不吝給我那麼正向的回饋，因此在這裡也要謝謝學

生，你們也豐富了我的生命。 

(四) 親密關係對象－感謝現在的男朋友陪伴我，接受我的缺失，

也謝謝他也在我有危險的時候挺身而出 

相愛不容易，但在年輕時代就能找到相知相惜、呵護我們的親密伴

侶，是多麼窩心的事。親密伴侶對我們的寵愛，讓人覺得如此無私。當

然相處也有很多眉角要注意，尤其兩人的個性還有磨合的空間，但真的

謝謝另一半的包容，可以讓我們在愛中讓彼此越來成長。 

「我要謝謝我的男朋友，他住在北部，卻常常開車到嘉義陪伴我，
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也要謝謝他和我的父母一樣包容我的脾氣。」（024-1） 

「謝謝另一半陪我走過兩年多的時光，一起經歷許多，從 16歲相伴

到 19歲，成長了許多。即便有爭吵、分分合合，但始終不離不棄，相互

在愛中學習。」（047-2） 

(五) 醫護人員－謝謝全世界一起對抗新冠肺炎的醫護人員 

由於新冠肺炎的關係，以往道謝對象鮮少出現的醫護人員，現在成

為學子心懷感謝的對象。顯示出在疫情期間，學生有看到我們為什麼能

有一個安全健康的社會，疫情能夠緩和下來，跟以往一樣能夠出去玩，

去自己想去的地方，是因為有醫護人員一層層的把關，「奮鬥在防疫的最

前線。」（020-1）「努力堅守崗位，花費與家人的相處時光，自己的休息

時間」（002-1）得來的。醫護人員冒著自己有可能也確該的風險為大家

服務，真的很偉大，再次「謝謝醫護人員守護台灣」（033-1）。 

 

(六) 自己－謝謝自己在疫情開始到現在都沒有大意，使自己安全

的活到現在 

謝謝自己並不是居功，或覺得自己做了什麼很偉大的事要自吹自

擂、大書特書。而是在過程中看到自己也有值得肯定的地方，然後自我

賦能：「感謝今年付出各種努力的自己，讓我的生命更加精彩完美。」

（018-1）、「謝謝自己陪伴最困難的自己。」（068-1）謝謝自己也是一種

自我接納、告訴自己可以從過去立下的基礎鼓起勇氣再出發。盤點自己

隨身攜帶的能力，感覺更有了挑戰未來的信心： 
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「謝謝我自己!在面對每一件事時雖然不一定很有勇氣，但有正能

量，保持感恩的心，自省能力不斷支持著我。謝謝自己的成長，即使在

低的谷，都有爬起的一天。謝謝自己的樂觀，和愛關心別人，換位思考

的優點，希望你能更有自信與勇氣去做未來的事!」（008-1） 

「謝謝自己不懈的努力，且願意慢慢接聽身體打來的電話；謝謝自

己一路的努力，謝謝自己的勇敢，謝謝自己總是能感恩，謝謝自己充滿

愛，謝謝自己多了『允許』，『允許』許多之前的『不允許』，也謝謝家人、

愛人、貴人的幫忙與成全，謝謝。」（076-1） 

(七) 特別的善心人士－謝謝 7-11 老闆娘讓我在疫情時上班工作

領薪水 

生活中幸運的是會碰到的一些莫名的善心人士伸出援手幫忙。例如

學生提到的有：在疫情期間還願意讓員工繼續上班的老闆娘，以及在密

閉、躁熱的車子內教導開車的教練、甚至學生也要「謝謝一對不知名的

夫妻，我當天要從大林車站走到九村宿舍，但他們載了我，讓我省了兩

個小時的路程。」（025-1）這些在施恩者眼中看似舉手之勞、不會放在

心上的善舉，其實充分溫暖了人心，對學生的幫助很大。學生們也在內

心暗自告訴自己，會以好好工作或是努力學習來回報。 

(八) 其他不特定對象－謝謝一切我周遭的人，與我相伴，和我一

起成長茁壯 

我們能夠平平安安地活在這世上，除了家人、師長、朋友、特別的

善心人士等外，還有太多太多不知名、不特定的對象。而學生們也都會
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抱著恭敬的心領受這些恩惠，例如「感謝身邊有給我錢和食物的人，我

會抱著感恩的心用那些東西。」（040-1）、「謝謝 2021幫助過我的人，願

他們越來越好。」（054-1）。 

最後，真的要感謝在疫情期間一起生活的同胞們。謝謝為疫情操勞

的人們，謝謝大家有志一同地為抗疫付出小小的心力，至少都有遵守防

疫規定，所以要「謝謝我身邊所有的人，願意在防疫期間遵守規則，勤

洗手、戴口罩。」（071-1）、「感謝所有為了彼此健康而努力的人，讓我

所在的世界國家不受疫情的侵擾。」（070-1-1）。疫情期間大家互道平安，

珍視的人們都平安無事，就是最值得感謝的事了。 

(九) COVID-19－感謝 COVID-19 的教導，讓我明白安住我的心

的人是我自己，我是有力量的 

疫情雖然帶給我們很大的不安，但能「躬逢其盛」，又何嘗不是另類

恩典？有學生寫道在疫情期間竟可以一人搭捷運、有了很多跟家人相處

的時間、還可以在家舒舒服服地上遠距課程，不用舟車勞頓。此情此景，

隨著疫情趨緩，恐怕再難重現。感謝疫情讓我們有了全新的體驗，甚至

有學生體悟到：「謝謝疫情的發生，讓人們從太外化的生活，能轉而向內，

能陪伴自己的心。」（070-1-2）藉由疫情少了許多外在的生活，留在家

裡不僅保護了他人，還能藉此學習與自己的內在相處，做自己的朋友，

也學習安住在當下。 

(十) 更高的存在－感謝生命，感謝關係，感謝信仰 

陳之藩在「謝天」（2012）一文曾提到：「富亦謝天，貧亦謝天，病
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亦謝天，苦亦謝天。」不管碰到什麼如意或不如意的事情，我們仍然都

可以懷著感恩的心：「感謝分分秒秒帶給我的真實性，從我誕生的那一

刻。感謝父母和命運讓我們彼此相遇。」（069-1）甚至轉念一想，疫情

引發的恐慌，也有值得我們感謝的地方。它可以重新讓我們看到某些情

緒帶來的啟示，帶領我們重新省思、重新調整，而不再一味譴責負面情

緒：「感謝我的恐慌，讓我覺知到我對安全感定義，幫助我調整安全的定

義。」（060-1-2）因此，感謝生命有這一遭遇，更感謝有一個更高的存

在護持我們平安度過。 

二、道愛的對象及心意 

(一) 父母和家人－老爸，嗯…我還是不會說我愛你，反正你也沒

說過，但是愛一直都在 

前面可以看到學生對家人表達謝意，因為他們都有感受到家人的養

育之恩。「這一輩子，能夠成為爸媽的孩子，能在爸媽的呵護下成長茁壯，

真是太好了。我願用前世、今生、來世深愛你們，我最愛的家人們。」

（105-2）有的雖然甚至沒有血緣關係（但已經在內心當作家人了），還

是非常地疼愛他們。但不知是因為生性害羞，還是愛意表達內歛，很多

愛其實說不出口。表面上大家的生活有時像平靜的水面，一天過一天，「但

其實水面下是激流翻騰，對愛含蓄的表達，希望你們能感受到我愛你們。」

（070-2）疫情讓學生們知道愛要即時說，隨時表達我想你。也希望家人

在疫情期間好好保護自己，「希望他們可以好好的陪伴我，不要有什麼痛
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苦、意外，個個都身體健康、心想事成。他們愛我正如我愛他們。」（029-2） 

有學生還提到希望就算長大也不會棄家人不顧的，「媽媽，我愛妳，

我很高興妳是我媽媽，願意盡妳所能的給我最好。放心，我不會把妳孤

獨的丟在養老院，我會照顧妳。等我也照顧不了自己時，我們再一起去

住吧。」（091-2）藉由立下這樣的愛的承諾，顯示和家人之間愛的羈絆

持續一生，愛永不消褪。 

(二) 離世的親人或寵物－在天上的外公、外婆我愛祢們，我會努

力成為更好的我，很努力的懷念祢們 

不管是罹病或其他因素，有的親人在學生年紀尚輕的時候就離世

了，天人永隔。雖然已不能再相見，但仍很想輕輕地問候一聲，「爸爸，

祢在那裡過得好嗎？雖然我們都經歷了很多痛苦的過程，也來回掙扎了

很久，很不幸地我什麼忙都幫不上，也沒能成為祢留在世上的動力。但

我想對祢說，我真的很愛祢，也很想祢，我會好好努力不辜負祢的期望。」

（088-2） 

同樣地，對寵物的愛就像對家人一樣，就算牠們的形體已不在人間，

但懷念依舊在。好想再次憐愛地撫摸牠們，跟牠們說不怕不怕，已經不

會再痛了，接下來只要在天上好好地當小天使就好：「親愛的寶貝熊，雖

然祢已經成為了可愛的小天使，我們心中依然愛祢。」（122-2） 

(三) 朋友－自認不是樂觀的人，但陪在身邊的你們，總是帶給我

快樂，鼓勵我好多 

和朋友之間好像一起玩樂、搞怪、嘻嘻哈哈的時間居多，說愛太彆
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扭了。但是好兄弟、好姊妹之間的情誼早就悄然生根，好想跟麻吉講一

聲：「好愛 OO，從國中就跟我很好，雖然我們倆個都長得很醜，但還是

我的 best。」（043-2） 

另外，有些友情是無關性別的，因為要保持異性的純友誼是多麼不

容易，其中可以從學長姐對學弟妹的照顧體現出來。有時這樣的照顧難

免讓人覺得「你要幹嘛？」其實學弟妹還是有感於心的：「學長是很好的

朋友，無關愛情，但真的很愛他，雖然他有時候很煩，不過他做什麼都

會想到我。」（012-2） 

最後，看到好朋友碰到壞事、怏怏不樂，身為彼此的朋友，竟只能

在旁邊乾著急，不知能幫上什麼忙才好。希望朋友早日看開，恢復笑容，

但在那之前，會一直繼續陪在朋友的身旁默默守護：「對於我的一個好朋

友，最近發生了不可言喻的事情，我要祝福他，期望他能早些看開、早

點恢復成原本活潑好動的模樣。」（007-2） 

(四) 親密關係對象－謝謝你選擇了我，你包容了我所有的缺點，

並不嫌棄我 

有人說愛情跟荷爾蒙分泌有關，如果荷爾蒙濃度褪去，是否愛意就

會消失？但學生們從相愛中體會到，他們也可以超越生理激素分泌的限

制，在愛人的眼中，你依然是那個那麼美好的你，希望這份愛長久下去。 

「就是因為愛你那麼久，沒有親口告訴過你，但是愛你七年啦~人

家說愛一個人會分泌苯基乙胺什麼的，所以一次愛情只有六個月到一

年，所以愛一個人超過一年是違反天性的。我不知道是真是假，但是愛
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你是我至高無上的榮耀。無關一切，只因為你是你。」（078-2） 

另外，面對生活的不如意，看著另一半心情低落，我們的心裡也不

好受。希望另一半儘快振作起來，別只看到生活的負面，有了我們對彼

此的愛，相信是可以攜手共度難關的：「寶貝，我真的真的很愛你，所以

平常真的要過得開心點，心情別總是太難過，我們永遠是最棒的。」

（027-2） 

(五) 不特定對象－我要向所有的人道愛，謝謝你們總是在我身

邊，很愛你們~ 

雖然我們有很多做不完善的地方，甚至曾經做過傷害別人的事、鬧

脾氣，但周遭的人還是愛我們、對我們那麼好，所以要把這份愛推而廣

之，像是：「我愛我身邊的每個人，也愛我的家鄉、國家，很慶幸能夠在

這塊土地成長。」（018-2）、「對人所愛，予天以星，予地以花，願我所

愛之人一切平安，凡是我愛者請保重，哀老虎油。」（014-2） 

像道謝一樣，應該道愛的對象實在太多了，曾經聽老師說：「『小我

小愛，寸步難行；大我大愛，行遍天下。』因此我不只愛我身邊親近的

人，也要愛和我一點關係也沒有的陌生人，希望能做到。」（085-2）有

學生甚至提到要愛護地球媽媽：「地球媽媽我愛祢，祢包容著萬事萬物。

雖然人類似乎有很多進步空間，但我會加油的!」（015-2）總之，「疫情

下，大家都很辛苦，在艱難的時期，我期許我們能更有愛的愛家人、朋

友、生活。」（021-2）愛，不是等著別人施予，而是我們主動化小愛為

大愛哦。  
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(六) 自己 

最後，有一個特別的學生寫道，他要道愛的對象是自己，「也和自己

說我愛你，還好有活下來，可以和身邊的人道愛。」（077-2）的確，如

果自己沒有活下來，而且活得好好的，又怎能給愛、怎麼帶給身邊的人

溫暖呢？所以，我們也不要忘了要愛自己，做自己的「好父母」、「好朋

友」、「好伴侶」；接納自己、取悅自己、做真實的自己。相信在未來的某

一天，當這份自信、自愛與自尊的能力提升，我們會活得更加充滿生命

力，將滿滿的愛和快樂分享給周圍的人。 

三、道歉的對象及心意 

(一) 爸媽和家人－從小到大就沒有做過什麼讓你們感到驕傲的事

清，未來我會加油努力 

學生們嘴上雖然不說，但對於自己年紀輕輕不成熟的言行舉止，還

是對爸媽和家人滿懷歉意的：「因為疫情關係，在家的時間變長，大概有

兩三個月的時間，在家久也會為了小事情而爭吵。我想為了偶爾的情緒

起伏大，向家人道歉。」（021-3）。爸媽和家人都對他們好好，即使孩子

不懂事，口氣不悅、臉色不耐煩、愛亂花錢、情緒起伏不定，爸媽還是

遷就、原諒他們，真的是除了爸媽還有家人外，誰能做到這般容忍？「對

不起我的媽媽。她辛苦的生下第三胎的我，長大後我最常對她不禮貌，

沒大沒小的，但她還是一樣的溫柔，很有耐心的對我說話，對不起。」

（024-3） 
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但是除了道歉之外，這些孩子也暗自下定決心改變，不能只有一直

說對不起。口頭上的道歉要能化為改變和彌補的行動，才是一個負責的

態度，才不會讓被道歉的人一再失望，否則道歉就沒有意義了：「我要道

歉的對像是我的父母，明明為我在外奔波勞煩，我卻總是讓他們失望。

尤其是媽媽，希望我考上更好的大學，四處向她的同事、朋友詢問相關

事宜，但比起她的努力，當時的我，連基本該有的上進心都被娛樂給吞

噬了。現在的我，要努力改變，為當時的自己負責，也為父母負責。」

（007-3） 

(二) 自己－跟自己說一聲抱歉，平常忽略自己的聲音，但也要跟

自己說一聲妳真棒 

要說對不起的對象還有自己，當身心出狀況的時候，才發現平時根

本沒有善待自己、好好照顧自己，有時過度沮喪，陷在負面情緒裡，竟

然也出現過自我傷害的念頭：「有時候很累的時候，我總是想離開，但是

怕痛。我想跟自己道歉，太容易放棄，甚至想傷害自己，從來沒有好好

的愛自己。」（001-3）。再這樣下去，人生都要虛度了。一定要常常提醒

自己，以後別再繼續這樣了：「對不起，我的人生。雖然我知人生會有多

突然、意外，應該好好利用自己的人生，但我還是頹廢掉很多時間，有

時我還找不到自己的方向。希望在 2022 年我可以不要再對不起我的人

生。」（029-3） 

就從現在開始，每天原諒自己一點點也來得及吧。要時時告訴自己

是很棒的哦：「一直以來，不夠自信、善於沮喪。明明可以選擇快樂，卻
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老把自己丟入低潮。願妳在將來能充實自己，能愛護自己，妳值得這份

榮譽，別輕易懷疑自己， 好好愛自己，妳很好的。」（105-3） 

(三) 被我傷害過的人－對不起，過去我做出這麼過分的事，請原

諒那時還不懂事的我 

人生在世真不敢說沒傷害過人，應該大部分都是無心之過吧，不是

故意的。想對所有曾被言語、甚至是不同形式上傷害到的，說一聲抱歉：

「或許有時我的行為或言語太過粗魯，傷害到了你們。但請你們能接受

我的道歉，了解我的無心之過。」（070-3）。希望傷害不要留下負面的影

響，以後一定會持續修養自己，不要再傷害到別人：「抱歉了，聽到我衝

動話語的人，我曾說出了不夠有智慧的話，也許造成了些影響。不過，

我有再持續精進修養，期盼我能更穩，更能保持並傳遞善、愛。」（015-3）。 

(四) 前任－雖然妳很恨我，但妳對我來說是國中最美好的回憶 

之前的戀情沒有好的結局，這是兩人當初在一起始料未及的，誰不

想和平分手呢？但在這過程當中難免不愉快、有爭吵，說出難聽的話也

不一定：「我們起源於信任，但最後崩壞在你我之間的，也是信任!不成

熟的安全感，是我無法免除的。在 15歲那年遇見了你，讓我們都辛苦了，

但可以在 18歲這年，好好的把話說清楚，其實，滿好的!」（114-3） 

畢竟曾經相愛過一場，但此情可待成追憶，把話講清楚，說聲抱歉，

再各自去遇見更好的下一任吧：「想跟前任說聲抱歉，沒想過要傷害你。

雖然我們結局不好，但是我希望你能有好的人生，為自己而活，不要再

有輕生的想法。再次跟你道歉，我們兩個是平行線無法相交，但是你是
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個好人。」（048-3） 

(五) 朋友－向朋友說聲道歉的話。我以為已經不會再聯絡了，果

然世事難料。無論如何，很高興朋友還願意和我做朋友，接

納我的不成熟 

朋友雖然感覺不比家人親，但其實對我們的包容仍讓硬脾氣軟化。

不同生活背景的人聚在一起，有時鬧得不可開交，差點要翻臉不認朋友

了。儘管合則來，不合則去，但朋友也在無形中教會我們待人處世的道

理。因此在這裡要為曾經的不成熟道歉，謝謝朋友仍然不計前嫌地跟我

們做朋友。 

「向過去路過生命中有爭執誤會，無法相處的朋友們道歉，曾教會

我成長及如何與人相處。雖然我還是喜歡獨來獨往，但至少知道與人相

處是不容易的，不求得原諒，求各自安好。」（062-3） 

「我同時也想對我的國中同學們道歉。我在國中畢業旅行時因為一

些小事情而賭氣不理他們，但他們也沒有因此罵我，而是靜靜地在身邊

陪我直到氣消。如果能再來一次，我一定會好好的把問題說出來，不再

自己生悶氣。」（099-3） 

(六) 其他－包含老師和離世的祖輩 

有學生要向高中老師們道歉，因為疫情宣布遠距教學的緣故，沒有

好好地向老師道謝。也有的學生對自己現在的學習態度不甚滿意，覺得

愧對老師當年的教導，應該要更把老師的教誨放在心上：「對不起我高中

的英文老師。上大學沒有照你說的每天背單字跟讀雜誌，希望下學期自
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己可以認真一點。」（008-3） 

另外，也有些自責在親人未離世前，並沒有好好把握最後的時光相

處，當時給自己找各種的理由不去探望，想想真不應該。如今只能向天

上的親人道歉，希望可以稍微緩和內心的遺憾：「阿祖，很對不起在祢生

前時沒能好好陪伴著祢，明明知道祢很喜歡我們去找祢聊天，卻因為懶

而不去找祢，真的很對不起…」（125-3） 

四、道別的對象及心意 

(一) 離世的祖輩－就算離開了這個世界，但他們依然在我的心

中，希望他們在另一個世界沒有病痛 

在疫情來臨之前，許多學生已有祖輩離世的哀傷經驗。或許早有預

期祖輩會離世，但真的離世還是覺得捨不得。祖輩在天上還好嗎？有沒

有足夠的零用錢花？有沒有交到新朋友？有沒有好好去玩？如今滿懷無

盡的思念，多麼希望祖輩還在，能親眼看看孫輩平安健康、好好認真讀

書的樣子。孫輩們甚至默默立下志向，說要賺大錢給祖輩的兒子花（也

就是學生的爸媽）!令人在悵然中不禁莞爾。 

「祢在另一個世界好嗎？我還是很想祢。即使過了兩年，我還是很

想祢，但是我有在慢慢釋懷的，祢不用擔心，祢孫女會過的很好，好好

的開心生活就好。」（045-4） 

「阿公，我很想祢，現在，我有聽祢的話，好好讀書，我的成績可

以申請獎學金，不知道我給祢準備的錢夠用嗎？希望那裡有很多同伴陪



COVID-19疫情下之四道人生：以大一心理學課程學生為例 27 

 

 

祢泡茶聊天，請司機帶祢到處遊玩，不用掛念我們，開心的生活。」（091-4） 

「給奶奶，希望祢在天之靈能夠安息，我有燒很多元寶給祢，天氣

冷了要穿暖，不要擔心，我會健健康康的長大，賺錢給祢兒子花。」（049-4） 

(二) 離世的寵物－小白，祢走了以後好想祢。對不起，以前都沒

有好好陪祢。祝祢在另外一個世界過得很好 

寵物常常已經被學生視為家人，尤其是在小時候就飼養的，簡直就

像是陪著長大的玩伴一樣。但可惜的是寵物的生命往往不長，有時讓人

措手不及，後悔沒有多花些時間在一起。但儘管相伴的時間不長，還是

很想念，還是希望牠們的下一站是天堂。 

「（我要道別的對象）是我在國小的一隻邊境牧羊犬球球，在牠很小

的時候，因為腦積水過世了。我想對牠說我很想牠!希望牠在天堂過的很

好。」（050-4） 

(三) 過去的朋友－再見了高中的朋友，希望之後有機會再次見面 

朋友仍然是學生們過往相處時間很長的對象，留下了許多回憶。剛

好疫情這段期間突然採行遠距教學一直到高中畢業，根本來不及跟朋友

好好地道別。儘管可以透過螢幕，但跟面對面道聲珍重再見還是不一樣。

希望再次透過這份心意在此道別，並祝彼此鵬程萬里，大家各自努力。 

「今年六月，本來是畢業季，原本以為有時間還可以和老師及同學

相處一段時間，但疫情的關係，讓我們這屆最後都是在螢幕前相見。所

以如果可以很想再面對面好好聊個天，好好道別，邁向新的生活。」

（021-4） 
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「我和你去了不同的學校，聽到你狀態不錯，心裡感到高興，也希

望你有更好的生活，活出自信。」（013-4） 

(四) 前任－結束的感情，就讓它隨著這封信跟你道別吧！ 

年輕時談的戀愛是那麼的青澀，還不懂得如何好好對待彼此吧。不

適合的對象只好分開，但也希望對方不要被過去囿限，要懂得去展開新

的人生。 

「我想跟前任道別，也祝福他可以在未來更快樂、正向的面對生活，

縱使我跟他是不太和平的分開。」（053-4） 

(五) 過去傷害過我的人 

怨恨過去傷害過我的人是人之常情，但是轉念一想，傷害也可以是

轉機，是不是就像尼采說的：「那些殺不死我的，會使我更堅強。」所以

學生們奮力地從過去的創傷中爬起來。首先跟過去傷害過我的人道別，

那是要讓自己好過一點，但也沒有要矯揉造作的祝福他們。只希望之後

就像兩條平行線，你走你的陽關道，我過我的獨木橋。 

「我覺得自己應該放下對傷害過大人的怨懟。畢竟，受過的傷害也

成為了我成長的養分。但我也不會感謝他們的哈哈哈!可能是我也還沒那

麼成熟吧。」（080-4） 

「希望不要再見到過往傷害、霸凌我的人，成為平行線對大家都好。

雖內心仍然放不下與怨恨，但我會學習放下，不帶執念，離開這個世界。」

（062-4） 
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(六) 向為新冠肺炎所苦而過世的人道別，辛苦了 

在疫情肆虐期間，不幸地台灣有八百多人死於新冠肺炎，生病和死

亡非往生者和家屬所願，平安活下來的我們也感同身受、同悲同戚。學

生沒有忘記這些染病死亡的往生者，但也只能向人生謝幕的他們說再

見，他們真的不只是數字而已。 

「那些生命中的過客，以及因為疫情而離開的人們，謝謝你們的參

與演出，珍重再見。」（070-4） 

(七) 過去不開心的事情－跟以前不開心的事情好好道別。不開心

的事情就讓他過去，只要記得開心的事情跟眼前的事情就好 

過去總有發生些不愉快的鳥事，遇到有些人還真的是忍不住想罵爛

透了，希望跟他們道別，永不再見更好。這時忍不住要「呿」一聲，還

要小小的咀咒一下好像才能吐一口怨氣：「去你的高中爛，生活人品爛透

透的同學們!做人真的不用這麼失敗!現在我要跟你們說再見，希望你們

不會遭受到報應哦（笑死）。」（028-4） 

只是有些人事物也不盡然都是壞的，也不是全然想拋諸腦後。只好

選擇性地向過去不好的事情道別，希望只記得美好的那些事：「高中畢業

了，多麼滄桑的歲月啊，那是我最想逃離的地方，但最好的朋友也都在

其中，想靠近卻又想遠離。但如今，我已不再是那所高中的學生了，所

有關於不順遂的記憶的鎖在裡面。再見了 OO高中，但我永記得我曾經

是其中的一份子。」（007-4） 
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(八) 過去不好的自己－活著就有希望，要向前看，跟過去的自己

道別 

出乎研究者意外的是，要跟過去的自己道別的竟然還滿多的，學生

們是不是對過去的自己有很多的不滿呢？細細反省過去的自己，有很多

不成熟的行為和心態。有的無知任性、有的魯莽、有的為愛委屈，而不

愛自己、有的懶散…。好像有太多太多需要改進的地方，總之必須要跟

過去不好的自己道別，希望在現在、此時此刻開始，邁進、踏出下一步，

期許自己能夠進步。上了大學要當全新的自己，也希望能多給自己勇氣。 

「想和疫情下懶散的自己道別，因為疫情的時候遠距教學，那時根

本就邊上課邊睡覺，起來點名而已。想和那時不在乎學業的自己說掰掰，

以後要更加努力才行。」（077-4） 

「想跟過去活在陰影裡的自己道別，但又怕道別只是一種逃避方

式。我總是帶著那樣的自己去看待生活週遭的人事物，使想法和觀點充

滿負面，太主觀會讓我在處理事情上綁手綁腳。2021我許願我們都好好

的，2022我想跟這樣的自己道別。」（001-4） 

「今年 18歲，我想要道別悲傷、脆弱、不懂愛、自卑、敏感、看不

見自己優點的自己。新的一年我要認為自己是很好的、值得的，並且用

樂觀的心態去面對好的、壞的事情。過去的我再見，謝謝你沒有放棄自

己，努力走到現在。你很棒，未來的你一定會走在更好的路上，成為你

想成為的模樣。」（002-4） 

「我想和過去的自己道別。過去的我懦弱、自卑，但現在不會了，

因為我知道世界不只壞人，很多人願意接納不同。壞人多，但好人也不
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少。所以，世界還是美好的。」（078-4）     

(九) 過去這一年－2021 再見，今年的倒楣再見，我要迎接美好的

2022 

回顧 2021一整年，有的人說發生了很多不順心的事情，有的人說發

生很多讓人開心的事。不管如何，歲末年初將至，還是要送走 2021，迎

接接下來的每一年。 

「再見，2021的自己，你在 2021過得很快樂，2022、2023、2024，

之後的每年都要快快樂樂的過好每一天!」（017-4） 

(十) 向這世界道別的話語－我們分開了，但這不是結局。我們過

去相處的每天都是有意義的，現在該說再見了 

如果換成是我們要離開這個世界，要如何跟這世界道別呢？心情仍

是不捨，尤其是要向所愛過和愛過我們的人道別更是不容易。想想在這

世上短短幾年，付出的遠比收穫的少，有些汗顏和愧對。不過，如果真

的要離開了，就把在人世未能來的及付出的，帶到天上去保祐大家吧，

我們還是精神同在。 

「再見了這個世界，所有我愛的、愛我的人。雖然我沒有給過你們

什麼，但是謝謝你們願意接受我，我們 goodbye!」（041-4） 

「如果到了最後要道別時，我希望能和我最愛的人說：『請不要替我

難過，我雖然不能再繼續陪伴你們，但我在天上時，一定會保佑你們，

然後就算我死了，也不能忘了我喔!』」（099-4） 
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肆、討論與建議 

陳欣蘭與溫素美（2016）曾以訪談的方式，瞭解高齡者在生命後期

對人生四道的想法。她們的研究發現高齡者道愛的對象都是自己的另一

半；道謝的對象則是對自己有重大幫助的人，因為有了這些貴人，才使

得當時的危機能夠化解，順利進入人生的下一個階段。至於道歉的對象

則是親人或手足、道別的對象主要是自己的至親。由以上研究結果得知，

從 60多歲到 80多歲、經濟條件和健康條件尚可的女性高齡者，對人生

四道的看法差不多，四道的對象多是至親，尤其是另一半及小孩。可惜

的是在她們的研究中，男性受訪者都不願意受訪。可能是因為無法取信

於男性長者，覺得沒有必要告訴一個陌生人他們心裡的話，或因為男性

長者較注重面子和自尊，所以不敢受訪。而本研究採用匿名手寫的方式，

參與的大學生不必擔心被辨識出，也沒有被社會評價的壓力，所以比較

能暢所欲言，因此可以看到本研究分析出來的四道對象較多，除了爸媽

之外，還有朋友、師長、親密關係對象、自己、前任、更高的存在、被

我傷害過的人、過去傷害過我的人、不開心的事情、過去這一年、向這

世界道別的話語，以及因為本研究在疫情期間進行，因此四道人生的對

象還多了醫護人員、新冠肺炎、疫情期間的善心人士，以及因為新冠肺

炎而離世的人。 

在新冠肺炎疫情開始前，除了政治和經濟的小小紛亂外，研究者覺

得自己生活在一個歌舞昇平的時代。但隨著生活在安逸的環境裡，似也

也漸漸失去感受樂趣和幸福感的情緒。Frederick與 Loewenstein（1999）

曾提到「享樂適應」（Hedonic adaptation）一詞，意指正向事件帶來的情
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緒衝擊會越來越消退。享樂適應雖有其重要功能，如讓我們不滿足於現

狀，再次設立新的追求目標，但也可能成為強化和維持幸福感的阻礙

（Lyubomirsky, 2010）。幸而運用一些細細品味的策略（ savouring 

strategies），如與他人分享，即可放大正向情緒並減緩享樂適應

（Hovasapian & Levine, 2018）。與他人分享正向經驗亦可強化正向情緒

及建立人際連結（Gable & Reis, 2010）。因此為了實現上述目的，實務工

作者應該多多創造能讓當事人表達正向經驗的機會。 

在表達正向經驗的過程中，「感恩」（gratitude）是一種「主動、專

注地關注日常生活當中的正向利益、價值觀和經驗。」欣賞與感謝從他

人身上受惠的益處，是提升生活滿意度、生命意義感、幸福感和適應行

為的方式之一。感恩還可以引出更重視當下正向經驗的時間視角，來限

制對創傷記憶的提取，有助於抵消創傷的觸發因素及迴避行為產生的不

利影響（Kashdan , Uswatte, & Julian, 2006）。從 Fredrickson（2000）的「擴

展和建構模型」（broaden and build model）亦可看出，正向情緒的體驗，

如感恩，不但可以消除負面情緒的不利生理影響，還能增加個體認知和

行為應對策略的靈活性。這也讓研究者的四道人生書寫獲得啟發，說不

定能在書寫的過程中，能讓學生回想並沉浸在過往的正向經驗裡。 

道愛，在華人文化裡似乎非常不容易，所謂「愛在心裡口難開」，要

將內心的愛意說出口實在難以啟齒。這裡的愛，不限於愛情，親情、友

情都有愛的成分。楊世傳（2013）曾在母親節前夕，要求每一位學必生

須在媽媽不知情的情況下，撥打電話給媽媽，並說出「謝謝媽媽，我愛

您！」這句話，還要將通話過程拍攝下來。剛開始遭到學生極大反彈，

https://hyint.nhu.edu.tw:3507/author/6602002113/todd-barrett-kashdan
https://hyint.nhu.edu.tw:3507/science/article/pii/S0005796705000392?via%3Dihub#!
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學生的說詞包括：「老師～不要！這種話我 說不出來啦，我有偶像包

袱！」、「老師，我媽媽聽到會以為我做錯事，她會罵我啦！」、「老師，

我用寫卡片的啦，拜託！」等等，但楊老師不為所動，堅持學生執行任

務。沒想到完成這件苦差事後，學生紛紛表示自己藉此活動跟冷戰多天

的父母和好，有的學生是從小到大第一次說出「媽媽，我愛您」。無論如

何，學生們都體會到跟家人說愛的重要性，向自己所愛的人表達愛與感

謝其實並不是件困難的事。而說出口後，也帶給對方和自己很大的快樂，

未來也要經常身體力行。老師自己也認為這個活動之後一定要再繼續推

動下去，讓更多的學生體會說愛的美好！ 

道歉（apologize）是一種承認傷害和承認責任的社會行動，如果表

達得當，道歉可使受害者和傷害者雙方都受益。對傷害者來說，道歉可

以喚起同理心和寬恕、緩和負面情緒、減輕他人的非難和懲罰的嚴重性，

還可以恢復傷害者的聲譽。甚至連想像的道歉都可以為傷害者帶來一些

情緒上的緩解（Wang, 2020）。不道歉的遺憾似乎會集中在未解決的內疚

上，與持續的悔恨和自我懲罰的態度有關（Exline, Deshea, & Holeman, 

2007）。因此，即使是想像的道歉，也可以鼓勵傷害者承擔個人責任並嘗

試修復關係。藉由四道人生的書寫，參與者將道歉的心意化為具體的文

字陳述。也因為是匿名撰寫，也沒有非得要讓道歉對象知曉心意的壓力，

參與者不必有勉強和尷尬。但是參與者透過書寫表達道歉，在鼓起勇氣

面對過錯方面已值得嘉許，說不定能避免一再地重蹈覆轍，阻斷傷害重

演。另外，對自己道歉也是本研究發現的特點。透過省思自己的過往，

正視過去自己做得不好的地方；經由道歉，為自己創造一個新的自我，
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人生才會一直進步向前。 

佛家曾言人有生老病死，世界有成住壞空；人生有序幕，就有謝幕，

可惜，我們絕大多數人誤認為離別離我們很遙遠，總是推延說再見。殊

不知無常時時刻刻在發生。雖說樂觀看待生命、不放棄希望很好，但也

往往錯失道別的機會。道別理應是人際互動的行為，在相互道別中，彼

此都留下了美好的回憶。如果能處理好最後的道別，將可減少許多的遺

憾與悲傷，讓生死兩相安（楊荊生，2009）。吳寶兒（2019）以其父親過

世為例，教導家屬可以陪伴在親人床旁，用最柔和、最溫暖的語氣說：「我

很幸福這一生能成為你的家人，謝謝你帶給我及家人的一切，雖然我們

都希望能與你永遠在一起，但又捨不得看到你繼續受苦，只能祈盼你到

更好的地方，不再受病痛所苦與折磨。我們在一起的日子是這輩子最幸

福的時光，我會永遠珍藏與追念，也會好好照顧自己與你所愛的家人，

請你放心也放下，永遠愛你！」如此說不定能讓親情的愛與關懷過渡至

下一段旅程，給自己無所憾。甚至，對於大自然中習以為常的花草樹木，

突然不在了，我們也可以仿照李佩怡（2021）寫首詩來道別：「我在意念

中跟她好好道別，坐下來伸手輕輕撫觸她的身軀，感知她的驚慌與哀傷。

才一瞬間她從站立轟然倒地，全體受驚著，無法再隨風搖曳，無法向陽

光伸展枝枒。我輕聲地對她說，很難過、捨不得，失去妳。感謝每年盛

夏有妳陪伴我，敬佩妳在貧脊地，卻長出燦爛光華。」 

除了向可能離開這世間的親朋好友道別外，從大學生的四道人生書

寫分析，也提醒了我們可以向過去道別－前任、傷害過我的人、過去不

開心的事情、過去不好的自己、過去這一年。「向過去道別，不代表否定
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過去；向過去道別，是為了找到展望未來的新方向；向過去道別，是為

了重生與祝福；是疼惜自己，也是為了珍愛我們的人」（林秀美，2014）。

提及過去的情境（then），其實也蘊藏著此時（now）的心境（蔣欣欣、

楊秋月、陳美碧、廖珍娟，2018）。沒有道別，哪有啟程？從願意向過去

道別，表示發現了過去的課題，也是準備用全新的方式來處理課題。 

本研究的四道人生書寫皆屬於想像中的道謝、道愛、道歉、道別，

且研究目的僅著重在分析四道人生的內涵，無法得知書寫者後續的心理

效果，例如提高復原力、幸福感等。但本研究已經有別於以往僅實施於

臨終醫療場合及少數參與者，蒐集到多達 100位以上的大學生參與。最

後，再以一位學生的四道人生書寫做為結語。因為內容太長沒有分段，

所以未收錄進前文的文本中。其他還有少數學生以工整或娟秀的字跡寫

下文情並茂的四道，可見小小的 A4 信紙，似乎仍不足以完整呈現內在

千言萬語的四道。本研究期盼有志之教師及各領域的助人工作者、生命

教育及悲傷輔導實務工作者，一同來帶動在學生及社會大眾領略四道人

生的精神，在生命旅途猶長之際就能與自己、他人甚至天地萬物建立和

諧共存的生命觀，使身心靈達到一個統整圓滿的狀態。 

「謝謝我的家庭能夠在我學習成長的期間，不用擔心錢跟殘酷的現

實，以及家人對我的關心，時常打電話跟我分享生活中快樂的事情，即

使遇到不順遂的也會因手機另外一頭傳來的情緒而愉悅起來。感謝父母

讓我生如此幸福的環境下快樂成長，以及遇到各種有緣的人，不論是朋

友、老師抑或是男朋友，各種會遇到的事情都是幸福。很慶幸我還活在

這世界上，每天都吃著好吃的食物，看著欣蔚的路邊小花以及美麗的星
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空。對不起，我一不小心出了一場攸關生死的車，使很多愛我的人嚇到

甚至是流下了眼淚。那些為我祈福的人，真的非常感謝你們，現在的我

過著很快樂的生活，我真的是個幸運的人類，有著如此多愛我的人以及

我愛的人，讓我對這世界依舊充滿著希望以及幸福的感覺。人生是很快

樂的，遇見的事情都是注定的，無論是好是壞，結果一定會是好的，好

愛這個世界。」（051） 
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