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這個夏天、我遇見幸福 

張鈞涵/中山醫學大學/醫學系準大一 

109年全國夏季學院所修課程：幸福心理學 

--------------------------------------------------------------------------------- 

一場突如其來的疫情，滯留我向外開拓世界的腳步，然卻意外帶領我至邁入另個「心視

界」。 

當時的我，猶陷溺在大學考試中表現不盡人意的沈鬱中，渾渾噩噩，找不著生活重心，

始終困在對自我失望和失去信心的牢籠裡，與後悔自責相伴著不斷惡性循環。 

「幸福心理學」就在這個恰恰好的時間點，驀然竄入我的視線中。 

說來慚愧，當初報名這堂課的初衷，除了現實面的「拿學分」外，更為了填補假期的空

虛感。如今想來，十分慶幸那時的自己因好奇而點開夏季學院的報名資訊欄，若不然，沒有

這場特別又奇妙的邂逅，今年暑假大概不會如此充實又燦爛吧！ 

  這堂課的授課方式及進行模式，與我自小以來接受的填鴨式教程有著巨大落差，最初便來

了場震撼教育。 

截然不同於一味坐在台下單方面接收老師給予的知識，幾乎半數以上的時間，都開放讓

學生討論交流想法；也因為容納思想的碰撞，激盪出令人振奮的火花，時時刻刻都在交流學

習與成長。其中，團隊合作扮演了課程單元中的關鍵重頭戲，各個小組在時間壓力和限制

下，齊心協力完成某項具有挑戰性的任務。以「尋訪幸福」活動中的海報分享為例：小組成

員在各自訪問路人、進行資料彙整與現象歸納後，分別針對年齡、性別、職業三個維度提出

現象觀察與推論，最後以心智圖方式呈現出影響幸福感的因素，並上台進行心得分享。我想

那份和夥伴們一同編織出豐碩成果的感動，是單打獨鬥獲得的成就，遠遠所無可比擬的。 

另外，更有趣的是，每次分組活動的組成成員都來自於隨機組合，我因而有了更廣泛認

識新朋友的機會，除了培養主動開口的勇氣外，更意外發現自己與他人隱藏在外表下的共通

點，甚至衝突的意見及觀點，也在合作中找到了和諧共存的平衡，這些過往難得的經歷都在
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我這段學習歷程中鮮明展開，在深度自我沉澱後，眼界也因此逐漸廣闊，懂得如何同理、接

納他人與自身性格或思想上異質的元素。 

再來說說我自己在「尋找幸福」這部分的收穫吧。 

在課程還未開始前，我做了一份關於幸福的測驗，而當時的結果和課程尾聲的後測有著

顯著的不同。初次填問卷時，我內心對於自我認識的部分是游移擺盪的，懼怕和自己的不完

美坦承相對，也因匱乏的心理資本，間接導致對未來的一片茫然。常聽那些琅琅上口的心靈

雞湯這麼說著：「我們正在通往幸福的路上。」然而，過去的我怎麼盼卻不見幸福，甚至時

常產生懷疑，認為「幸福」兩個字只存在童話裡，無限抽象又遙遠。 

幸而，在這五個星期的系列課程中，我們重複探討幸福的真諦、在富含幸福底蘊的活動

探尋自身價值；同時練習將幸福理論應用於生活，並不斷與自我對話，一切皆使我充分了解

到：幸福其實就存在我們內心。當代表「自我效能、樂觀、復原力、希望」的四大開關重

啟，原先被沉重負面端壓著而傾斜的天秤，正慢慢找回平衡重心，那份對人生方向的迷茫，

以及對自己能力的不確定感消失無蹤，取而代之的是對生活重燃的衝勁和熱情。 

成果發表時某一組提到：「收集笑容的幸福觀」。這看似平凡無奇的想法卻挑起我心弦

的深深震盪，如暮鼓晨鐘般使我頓悟：幸福其實也可以很簡單、很日常。或許對不同人而

言，幸福有不同的定義，然而歸根究底即是每個人「當下」感受到的快樂，當我們有意識地

覺察那片刻的滿足，由內而外自發性、長期對生活保持正向情緒，那便能從所謂真實的快樂

（authentic happiness）昇華成生命的幸福（well-being），並臻至人生圓滿。我們時常因

沒有思憶與回顧的習慣，而使許多當下感受隨時光流逝遠走，但仔細思索，那些淚水及歡笑

的畫面，又會再度浮上心頭，只待我們用心去體會、去發掘生活處處藏匿的小美好，行有餘

力，再將這份溫暖與感動分散播予身旁的人們，讓愛與幸福亙久傳遞。 

如今的我不再尋尋覓覓，而是嘗試接納自己最真實的模樣，學習欣賞自己、發現自己的

美麗。過去的我總慣性放大自己的缺點、過度鑽牛角尖，而忘了給自己喘息的空間、接受自

己也會犯錯；直到接收他人給予自己的回饋後，才發覺以前認為微不足道的小事，其實也值

得鼓勵及肯定。一生的時光畢竟很長，縱然有失意和低谷，但一定會在生命的某個轉角遇見

靈光，從下垂的曲線，再度變成昂揚而起的幸福線。 
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期盼未來的某天，我可以自信滿滿地說出：我為我自己驕傲。我想那時，我的雙手必定

正握著屬於自己的幸福！ 

    最後，我想感謝一路陪伴我成長的老師、助教、以及同學們。 

這短短幾週的課程，在一眨眼間呼嘯而逝，每週的反思單礙於時間限制，有時無法以筆

墨道盡心中的感謝與感觸；然而專屬於這個夏天、散發著甜甜香氣的回憶，會永遠珍藏在我

心中，待人生遇挫折與低潮時，再度拿出來回味。 

 


