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摘要 

2011 年台灣出版了日本《斷捨離》一書，此書不但在日本造成一股整

理的新風潮，也在台灣引起一股斷捨離的體驗旋風。經研究者文獻搜尋後

發現目前國內外極少有對「斷捨離」進行學術上之研究與探討，故本研究

旨在透過研究參與者四次的斷捨離體驗經驗以瞭解參與者的心理幸福感與

正念覺察之變化、斷捨離體驗之經驗及其對自我覺察增進之情況。本研究

採質性研究為主、量化研究為輔之研究設計，並以「正念覺察注意量表」、

「心理幸福感量表」為量化研究工具；質性研究部分則以敘事研究為取向

並聚焦於三位體驗者在斷捨離體驗及自我覺察等方面之經驗敘說。質性研

究部分，在質性訪談中，有二位參與者自陳在正念特質上有正向之改變；

有一位參與者自陳在心理幸福感上有大幅的正向改變。敘事分析結果，三

位參與者的敘事故事分別為—「多重身分間為難的取捨」、「捨棄舊有關係，

迎接嶄新的自己」、「從想要到需要的轉化」。經跨案例分析，研究者發現三

位體驗者在斷捨離體驗經驗中有五個相同的主題分別是「體驗後有正向情

緒」、「個人有正向之改變」、「有持續執行力」、「斷捨離與收納不同」、「體

驗需採循序漸進方式」。 

關鍵詞：斷捨離、心理幸福感、正念覺察、自我覺察 
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Abstract 

In 2011, the Japanese book “Danshari” was published in Taiwan. This book 

had caused a new trend of tidying up in Japan as well as a storm of undergoing a 

Danshari experience. The researcher of this study had searched for related 

literature and found that there are very few academic studies or discussions 

related to Danshari. Thus, this study aimed to explore the subjects' four 

experiences of Danshari to find out the changes in their psychological 

well-being and mindful awareness, their experiences of Danshari and the 

improvements in their self-awareness. This study adopted the qualitative 

research method as the main research method, supplemented by the quantitative 

research method. The quantitative research tools used include "Chinese Mindful 

Awareness Attention Scale" and "The Scales of Psychological Well-Being ". As 

for the qualitative research, the narrative research method was applied, with the 

focus on three subjects' narration regarding their experiences of Danshari and 

self-awareness. According to the research findings, the qualitative interviews 

showed some positive changes in the mindful awareness of two of the subjects. 

One of the subjects showed great positive changes in psychological well-being 

according to his narration during the interview. The narrative analysis results of 

showed that the narrative stories of the three subjects were "Difficult decisions 

among multiple identities", "Giving up old relationships and greeting a 

brand-new self", and " The conversion from want to need". Through the 

cross-case analysis, the researcher found five common themes in the Danshari 

experiences of the three subjects, namely "positive emotions after an 

experience", "personal and positive changes", "continuous implementation", 

"differences between Danshari and putting things in order", and "experiences 
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requiring a step-by-step method".  

Key Word：Danshari；psychological well-being；mindful awareness； 

     self-awareness 
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第一章  緒論 

第一節 研究背景與動機 

隨著工業化、全球化與網路科技的普及，我們已然處於商品堆積如山的消費

社會中，消費社會簡單來說就是需要大量生產商品與大量進行消費的社會。

Baudrillard 在《布希亞》一書中曾說： 

如今，我們無處不被豐富多彩的物、服務和消費品所形成的令人眼花撩

亂的消費和富裕社會所包圍，……嚴格而言，富裕的人們不再像過去那

樣為他人所包圍，而是被物所包圍。（引自季桂保，2002）。 

「消費文化」是 20 世紀後半葉出現在歐美社會的物質文化的一種特殊形式

（張萍譯，2003），它以物質消費與轉移為基礎，消費文化關注的是物質背後的

符號意義和道德文化規範（李如濤、周笑平，2009）。正如 Baudrillard 在《物體

系》中所提出的觀點：「物必須成為符號，才能成為消費的物」（林志明譯，1997）。

顯然，物品的消費對於人類的生活，不再只是使用價值與滿足實際需求而已，人

們同時也在消費物品上所隱含的符號意義，並且人們消費的是物品的差異性，此

差異性是被人與物所建立的新型關係—消費關係所隱藏起來的人與人之間的象

徵關係。人們亦通過消費行為建構自身，並為自身定位（李如濤、周笑平，2009）。

一如人與人間的關係一樣，人與物也可能因為各種原因而建立起良好的關係或深

厚的情感，甚至超越對物品的單純使用關係（田春，2011）。 

回到台灣的社會，魏書娥、蔡春燕與李美玲（2011）指出，在台灣 1980-2000

年可以觀察到台灣的消費結構明顯地呈現必需性消費日益降低、地位性消費明顯

上升之趨勢，由此可謂，自 1980 年以來，台灣的消費社會結構已然成形。2009
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年，台灣史上唯一一次推行以發行消費券來振興經濟的政策，政府和企業期待透

過消費券的使用能將受物價上漲及金融海嘯打擊而蕭條、趨於保守的消費巿場注

入強心針，逆轉當時「供給量大於需求量」的經濟活動（林熙皓，2009）。消費

巿場上，因為商品供大於求而產生的物質過剩問題，Baudrillard 在《消費社會》

中對此提出批判，他說： 

大型百貨商場充滿了奢華的罐裝品、食品和服飾，它也已經為富裕的主

要場景和中心……，人們對未來的擔憂不再是物質的匱乏，而是物質的

過剩。（引自張瀞文，2010）。 

對應於物質過剩的問題，19 世紀末，就有評論家指出美國著名的生態作家

梭羅是美國利欲熏心的物質主義的第一個反抗者（王諾、陳初，2009）。簡單生

活觀是梭羅的核心思想之一，他所主張的「追求簡樸」，不僅是在經濟上、生活

上，而且是對整個物質生活和物質生產的「自我控制」。自 1990 年以來，在英、

美、紐、澳等地發起的 Downshifting 運動，它指的就是一種自願簡樸的生活方式。

自 1990 年以來，Downshifter 日益增多，而所謂的 Downshifter 指的是藉由減少投

入工作的時間，以便留下更多的時間給有價值的友誼、家庭以及個人發展的人

（Levy,2005）。以 Brisbane-South East Queensland（布里斯班的昆士蘭東南部）為

例，Chhetri、Stimson 與 Western（2009）對該地區所做的生活抽樣調查發現有 28%

的居民是 Downshifter。他們自願性地決定藉由減少收入和調整生活方式來長期改

變他們的生活。此外也有人正實踐著「不持有」的生活理念，他們在生活上盡己

所能地降低對物質的需求。然而堅持「不持有」並非意味著縮衣節食，而是倡導

減少物欲回歸的簡僕生活，並藉此釋放出更多的身心自由（吳小康、徐海濤、彭

卓、艾福梅，2015）。 

此外，物質過剩的問題亦造成人們整理與收納的困擾。關於收納，日本已形

成較完整的體系，而且日本人整理收納的方式在世界上更是享富盛名的（張穎，
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2014）。日本有許多介紹整理收納術的書籍，《斷捨離》作者則提出了嶄新的收納

整理概念，她認為收納不僅僅是整理而已，它和人的意識以及精神活動關係密切

（殷秀珍，2009）。 

由於有越來越多人追求節約的生活而非消費生活，「斷捨離」的概念因此日

漸受到青睞。「斷捨離」一詞不只在 2010 年入選為日本之流行語之一（殷秀珍，

2009），甚至在被日本政府訂為「國民讀書年」的 2010 年，《斷捨離》一書更成

為日本書巿異軍突起的暢銷書之一（林宜和，2011）。2011 年九月，台灣翻譯出

版《斷捨離》一書，此書甫上巿二個月即名列博客來網路書店 2011 年書籍館年

度總排行榜第 92 名（排行榜統計期間為 2010/12/01-2011/11/30），隔年更挺進到排

行榜第 11 名，足見其所創下的銷售佳績。斷捨離在當時更是造成一陣討論及體

驗的熱潮。 

研究者在 2015 年 9 月 20 日於台灣博碩士論文加值系統搜尋「斷捨離」相關

之論文僅得一筆資料，是 2015 年由林育如撰寫之碩士論文，該研究是針對莊子

「心齋」與「斷捨離」兩種生命哲學所進行的探討。另外，研究者亦於中國學術

文獻網絡出版總庫搜尋「斷捨離」相關之文獻得 78 筆資料，其中多數是體驗斷

捨離後之個人心得分享、對斷捨離之評論、《斷捨離》之簡介，亦有數篇將斷捨

離相關概念延伸至育兒、財經、工作等方面之期刊文章。 

除了研究者經自身體驗後所引發之研究興趣之外，如前述，自 2009 年山下

英子提出「斷捨離」的概念至今，其發展時間不長。研究者於南華大學圖書館所

提供的電子資源中的日文資料連結—J-Stage 輸入「だんしゃり（斷捨離一詞之日

文）」查無期刊資料，再於日文論文 CiNii Articles 的網頁輸入「だんしゃり」查

得四筆資料，經以上的文獻查找發現目前極少有以「斷捨離」為主題所進行的學

術研究與探討，因此研究者以「斷捨離」為主題進行研究，此為研究動機之一。 
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環境是心理學研究中的一個重要領域，從心理、意識與自我意識的存在來看，

環境不僅有物理意義、生物意義和社會意義，也有著心理上的意義。人們如何理

解環境就決定了如何理解人類的心理行為和人類的生存發展（葛魯嘉，2006）。

透過環境的刺激，人們可以感受到各種訊息，而這些訊息再藉由人體的感官和大

腦的團隊合作來使人們可以知覺到環境。例如，當人們受到外界的束縛而自然產

生壓力、煩躁以及不舒服的情緒或感受時，這種心理狀態稱之為心理擁擠感（于

士霞，2013）。另外，當人們來到高密度的環境或空間時，因為知覺到的環境刺

激而生的心理感受會隨著其心情的不同而異，例如，喜歡熱鬧的人想參加跨年活

動，即便已知環境將是人山人海亦會欣然前往，然而，若當此人趕搭捷運時，由

於其焦急的情緒，因此面對捷運站滿滿的人潮時，他卻會有心理擁擠感之感受。 

人們對於環境的知覺亦是因人而異的，Grifford（1987）提出三項會影響環境

知覺之因素：分別個人、文化與物理因素。個人因素指的是個人的特質與感知能

力所造成的環境知覺之不同；文化因素是每個個體本身的文化脈絡將使個體以非

常不同的方式看待環境；而物理因素則是環境本身的特質亦是很重要的知覺因素，

例如行人若常受到交通噪音的干擾，其知覺領域會被窄化而使其行走時只直視正

前方而遺漏了許多週遭傳來的訊息（Korte & Grant,1980）。 

綜合以上而論，環境不只被看做物理上的存在而其物理意義，它在與人的交

互作用之下，環境便有了心理上的意義，而人們如何理解其環境或空間影響的不

只是行為更會廣泛地影響其心理、情緒及感受等等的層面。故本研究動機之二是

想瞭解體驗者受其個人環境或空間之影響為何。 

根據李靜和郭永玉（2008）所做之文獻述評，物質主義與幸福感的負相關已

獲得廣泛的證實，即便當收入的因素被控制時，兩者間的負相關仍然存在。然而

另外有一群學者則認為物質主義與幸福感的負相關是依賴某些條件的（李鵬舉、

黃沛，2010），例如 Carver 和 Baird（1998）把每項目標背後的動機分為內部動機
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和外部動機，雖然研究結果顯示整體上的物質主義與幸福感是負相關，但在經濟

成功目標的內部動機與幸福感卻呈現正相關，外部動機與幸福感呈負相關。 

從以上的研究看來物質主義與幸福感間之相關性目前未有定論，本研究則試

圖透過斷捨離捨棄物品的方式來初探體驗者於斷捨離體驗期間幸福感之變化，此

為本研究的第一個研究方向。雖然「斷捨離」做的是物品的收納、整理，但是它

並非只是單純的家務工作，《斷捨離》之作者認為「斷捨離」不但是一種生活禪

亦是一種動禪（羊恩媺譯，2011），以她的觀點而言正念就是俯瞰內心，而持續

執行斷捨離可得「俯瞰力」，故本研究的第二個研究方向即是正念覺察。山下英

子於書中分享十二個體驗者案例來呈現執行斷捨離後所帶來的自我改變，此外，

在她認為透過篩選物品才能有「察覺」的觀點之下，研究者聚焦於探討斷捨離體

驗者的體驗經驗對其自我覺察之影響，此為本研究第三個研究的方向。最後，本

研究的第四個研究方向則是聚焦於斷捨離體驗者於體驗期間之體驗經驗。 

第二節 研究目的與研究問題 

壹、研究目的 

根據研究動機，本研究主要的研究目的如下： 

一、瞭解研究參與者進行四次斷捨離體驗後，其心理幸福感之變化。 

二、瞭解研究參與者進行四次斷捨離時之體驗經驗。 

三、瞭解研究參與者進行四次斷捨離體驗後，其覺察經驗之變化。 

貳、研究問題 
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根據研究目的，本研究擬探討下列問題： 

一、研究參與者進行四次斷捨離體驗後，其心理幸福感之變化為何？ 

二、研究參與者進行四次斷捨離時之體驗經驗為何？ 

三、研究參與者進行四次斷捨離體驗後，其覺察經驗之變化為何？ 

第三節 名詞界定 

壹、斷捨離 

斷捨離一詞由日本人山下英子所創，在其著作《斷捨離》一書中，其定義為

透過整理物品來了解自己，整理心中的混沌，讓人生舒適的行動技術。「斷捨離」

一詞在本研究中既指稱為一種概念亦是一種行動。 

貳、體驗者 

在本研究中，體驗者意指參與四次斷捨離體驗之研究參與者。 

參、心理幸福感 

本研究採用 Ryff（1989）的定義，意指個體透過經歷生活挑戰時投注心力並

發揮潛能，進而達到生理層面的滿足與心理層面的成長，最後獲致自我實現的感

受與體驗的程度。 

肆、覺察經驗 

本研究所稱之覺察經驗，其範圍包含了體驗者的體驗經驗、體驗時所引發的
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正念覺察與自我覺察，以下分別定義之： 

一、體驗經驗： 

指的是本研究參與者體驗斷捨離時之經驗。 

二、正念覺察： 

在 Jon Kabat-Zinn 的定義中，正念指的是一種特別方式的專注，它是一種目

的地性的、處於當下以及沒有評斷的專注（引自王素敏，2015）及 Germer、Siegel

與 Fulton（2013）提出正念是一種對此時此刻正在經歷的經驗保持開放，並且維

持一種持續覺察的能力，此經驗包括對內在心理現象、外在世界的衝擊，並以一

種不評斷和接納的態度來面對之，綜合以上二個對正念的定義，本研究中的正念

係指一種有意識及持續覺察且聚焦於當下的注意力，專注的範圍除了內在生理及

心理的狀態之外，尚包含外在的環境，並以一種接納及不評斷的態度處之。 

三、自我覺察： 

本研究採用陳金燕（1996）對自我覺察的定義，自我覺察即是知道、了解、

反省、思考自己的情緒、行為、想法、人我關係及個人特質之狀況、變化、影響

及發生的原因。 
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第二章 文獻探討 

第一節 斷捨離與正念之相關概念 

壹、斷捨離發想過程 

山下英子表示自己大約是在 1989 年間和「斷捨離」相遇的。當她在日本高

野山的寺廟寄宿時觀察到僧侶的生活後，她察覺到將加法生活轉換成減法生活的

重要性，最後她得到的結論就是她過去在瑜伽道場所習得的「斷行」、「捨行」與

「離行」，這是一門為了斬斷欲望，離開執著的修行哲學。當她在思考能否將此

行法哲學焦點放在物品和人類的關係進而開展行動時，她整理出「斷捨離」的概

念（羊恩媺譯，2011）。 

貳、斷捨離之定義與實踐手法 

山下英子（2011）為「斷捨離」所下之定義是透過整理物品來了解自己，整

理心中的混亂，讓人生舒適的一門行動技術。為此執行者要採取的行動就是斷絕

不需要的東西（斷）、捨棄多餘的廢物（捨），並藉由不斷地重覆「斷」和「捨」

到最後得到脫離對物品的執著（離）之狀態。 

斷捨離是利用「物品和自己的關係」做為主軸來取捨、選擇物品的一門技術。

取捨時的思考模式不是「這個物品經常使用」所以留下來，而是「我要用」所以

必要保留。簡而言之，篩選物品時只要自問這件物品是否「適用於現在的自己」？

適用則保留，不適用就捨棄、回收或轉贈他人，這就是斷捨離的實踐手法（羊恩

媺譯，2011）。 

參、斷捨離的觀點 

研究者整理《斷捨離》一書中山下英子對斷捨離所持之觀點並說明於下： 
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山下英子表示人們的生活是由日常生活中平凡無奇的家事所組成，而實踐斷

捨離並非是單純的家務工作，在她的觀點之下，它就是一種動禪的練習，而且斷

捨離後得到的不只是一個清爽、整齊的空間，在斷捨離的過程中，執行者還可以

透過自己的所有物來了解自己的執著心。當人們在實踐斷捨離時把焦點放在物品

和自己的關係上之後，人們就可以看見從物品投射出來的自我形象。因為如果不

了解自己的話便會無法判斷「物品是否適合、適用於現在的自己」，因此持續透

過取捨物品的訓練能讓當下的自己越來越鮮明，同時也可以深入地覺察自我的形

象。此外，因為她主張個人本身的狀況會投射於外（環境、物品），因此當有問

題發生時，人們應該要回到自己身上去看問題發生的原因，因此她認為斷捨離的

執行就是一種改變自己的行動，也是一種解決問題的方法（羊恩媺譯，2011）。 

山下英子（2011）認為置身於物滿為患的空間時會消耗人的時間、空間及能

量，而藉由執行斷捨離就可以取回物品所占據的空間、時間及能量。她主張當潛

意識同意接受新的事物時，好的東西才可以流進大腦之中，然而一旦潛意識知道

有堵塞的情況時，腦中就不會有新的情報進來，因此當個人環境或空間充滿著不

需要、不適用之物時，就像是意識被阻塞住了，她認為只要清除這些雜物，就能

對潛意識產生作用。手相、面相及風水是利用「相」的概念來分析外觀以看出命

運的技術，也就是利用「看得見的世界」所收集到的訊息來判斷「看不見的世界」

的狀況。山下英子認為每天使用的物品容易對潛意識產生作用，所以當允許自己

使用品質好的物品時，潛意識中的自我價值也會提高，因此斷捨離亦可說是與手

相、風水一樣是一種藉由外在的「相」去改變內在「相」的一種方式。她認為在

斷捨離執行過程中可以讓人們知道現在的自己是什麼樣的狀態，進而在了解自身

狀態之後思考自己想成為的樣子，當人們有此意識時，她建議就要使用和自己的

目標形象一致的物品來讓潛意識帶動更多、更好的良性改變。 

由於斷捨離在取捨物品時都得依靠自身的判斷，因此斷捨離也是一種能磨練

探測能力的方法，瑜伽稱這種探測能力為「內在智慧」。此外，她認為活著就是
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不斷地選擇的過程，而斷捨離簡單來說就是抉擇、抉擇、抉擇，因此它也可以鍛

鍊人們的「選擇力」，在鍛鍊選擇能力之後，個人在生活和工作等等各方面，自

然就更能強化「自己想做什麼」的自主性了（羊恩媺譯，2011）。在經歷「斷」

和「捨」這種自我肯定、恢復自信的過程中亦會產生觀念上的變化。例如過去以

為是自己的觀念其實是源自於父母或是他人的教育，然而透過篩選適合自己的物

品，人們就越來越能確定自己原創的價值觀和思考事物的方式為何（羊恩媺譯，

2011）。 

綜合以上觀點，山下英子（2011）認為斷捨離並非是一般的打掃、收納或整

理，它們之間的不同呈現在表 2-1。她亦認為只要釐清人與物品之間的關係，接

下來生活中的所有部分都會跟著改變。簡單地說，斷捨離就是將活在「當下」、

立即行動的生活方式融入於日常整理當中的一門行動技術。她認為斷捨離有三個

階段，持續斷捨離到最後，人們將會擁有一個充滿著自己嚴選之物的自在空間，

斷捨離三階段列於表 2-2。 

表 2-1 斷捨離和整理、收納術的不同 

 斷捨離                 整理收納 

目的 代謝、替換 保管、維持 

主動性 主動 被動 

主角 自己 物品 

焦點 與自己的關聯性 物品或自己或送來物品的對象 

原則 需要、舒適、恰當 

感性 適宜 

能用或不能用 

物質浪費 

時間 現在 過去或未來 

思考模式 選擇、決斷 回避或拖延 

手續 少 多 

技術 不需要 需要 

收納容器 不需要 需要 

資料來源：《知日斷捨離》（2013，頁 4）、《斷捨離》（2011，頁 30），研究者整理。 
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表 2-2 斷捨離三階段 

級數 狀態 階段 和物品的關係 

斷捨離以前 垃圾場 

堆積大量物品到阻塞

的程度。 

區分 物品是主角 

對於物體的質與量毫無感

覺。 

開始執行斷捨離 

基礎級 小倉庫 

物品數量多、雜亂無

章。 

分類 思考「物品和自己的關係」 

開始意識到物品的質與量。 

判斷需要與不需要。 

開始考慮要不要丟掉。 

進步級 住家 

保留適量物品、收拾整

理房間。 

選擇 自己才是主角 

快速判斷需要與不需要。 

絕對不會以「可惜」為藉口。 

學會「毫不眷戀」。 

精通級 自在空間 

只保留最低限度的物

品、一切講求「機能

美」。 

嚴選 和物品成為好朋友 

嚴選任何物品。 

物盡其用，善用一切物品。 

盡量不丟棄物品。 

一點小事就很容易獲得滿

足。 

資料來源：《斷捨離行法》，（2012，頁 141），研究者整理。 

肆、正念的相關概念 

  一、正念的定義 

在 Jon Kabat-Zinn 的定義中，正念指的是一種特別方式的專注，它是一種目

的地性的、處於當下以及沒有評斷的專注（王素敏，2015）。Germer、Siegel 與

Fulton(2013)則提出正念是一種對此時此刻正在經歷的經驗保持開放，並且維持一

種持續覺察的能力，此經驗包括對內在心理現象、外在世界的衝擊，並以一種不

評斷和接納的態度來面對之。國內研究者胡君梅（2012）認為正念就是不費勁地

維持念頭的不偏不倚，讓自己全然開放於當下，培育好好活在當下的能力。溫宗

堃（2013）認為正念是一種溫柔而敏銳的覺察力，亦是一種覺察、靜觀，是時時
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刻刻、平靜地覺知身體的感覺、情緒與想法卻不加以批評。 

綜合以上對正念的解釋，本研究的正念定義為一種有意識及持續覺察且聚焦

於當下的注意力，專注的範圍除了內在生理及心理的狀態之外，尚包含外在的環

境，並以一種接納及不評斷的態度處之。 

  二、正念的練習 

正念療法中的正念減壓療法（MBSR） 及正念認知療法（MBCT）都有豐富

的練習作業，包括正式及非正式的練習，正念學習者在八週的課程中，透過每天

的正念練習來累積工夫與建立正念態度，並培育與生命中所遭遇的各種情境「同

在」之能力（李燕蕙，2014）。正念減壓療法除了身體掃描、坐禪、正念瑜伽三

種主要的正念練習之外，還十分重視將正念的精神生活化的落實到日常事務中的

生活禪，諸如走路、吃飯、爬樓梯等等的活動（洪常晟，2014）。Jon Kabat-Zinn

說：「從禪修的觀點來看，每個境界都是特殊境界，每個時刻都是特殊時刻。」

換言之，沒有一種情境是不能進行「正念練習」的（李燕蕙，2014）。不論是在

吃飯、走路、做家事，甚至什麼也不做，都是練習「生活禪」最好的時機。在做

或不做什麼之中最重要的是把心放在當下正在做的事、當下的身心經驗之中（溫

宗堃，2013）。 

三、正念的療癒機制 

在討論有關正念的療癒機制的文獻指出，正念練習可幫助個人自願地暴露在

厭惡的想法和感覺的觀察之中，亦可減少對負向刺激的反應和減少想要逃避和避

免的行為之產生(Baer,Smith,＆Allen,2004），增進個人情緒的調節使個人更快速地

從不愉快的情緒中恢復並增加挫折的容忍力、減少情緒和認知的困擾以及增加適

應性的行為反應。（楊彥芬，2012）。此外，正念強調不評斷任何所經驗到的情緒

或想法，此種態度可以降低強烈情緒的反應，減少習慣性的思考模式，有助於個

人對經驗的開放度，擴展對事件認知及行為反應的範圍，增加認知的彈性（釋宗
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白，2011；楊彥芬，2012）。另外，正念中「去中心化」的概念是一種後設認知

的洞察（meta-cognitive insight），它能讓個人對內在經驗有一種不同的觀點（Baer, 

Smith ＆Allen,2004），個人將成為觀察者並拉遠和經驗事件的距離來重新審視之，

學習不與自己的想法、感覺和經驗等糾纏，進而能看見事件完整的脈絡，並增加

對自己及事件的覺察（王素敏，2015）。 

四、正念的相關研究 

自 MBSR 課程推出後，近年來已有不少臨床研究發現 MBSR 在心理健康、

生理健康、生活品質和幸福感有正面的影響（蔡佩樺，2013），研究者將相關研

究呈現於下表中。Keng、Smoski 與 Robins（2011）的回顧研究也指出正念特質與

生活滿意度、活力、自尊、樂觀相關；正念介入會提升個體之總體幸福感、正向

情感、靈性感與寬容（黃瓊瑤，2015）。 

表 2-3 正念減壓療法的實徵研究 

作者（年代） 參與者 結果成效 

Chang, Palesh, Caldwell, 

Glasgow, Abramson, 

Luskin, & Koopman 

（2004） 

43 位私立

大學的學生 

顯著降低對壓力的感知、增強正向的自

我效能和正向態度。 

Anderson、Lau、 Segal

與 Bishop（2007） 

39 位 MBSR

組，33 位控

制組 

MBSR 組顯著提升情緒的幸福感及正

念，但注意力的調控沒有提升。 

Carmody、Baer與Lykins

（2009） 

320 位麻州

醫院病患及

一般民眾為

對象 

正念、再感知／去中心化的程度提升、

四個中介變項（自我調控、認知、行為

與情緒彈性、價值澄清與表現）達顯

著，症狀及壓力顯著下降。 
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作者（年代） 參與者 結果成效 

Cordon、Brown、Gibson

（2009） 

121 位人際

依附型之參

與者 

MBSR 對人際依附型的個體可大幅減低

其壓力。 

Soons、Brouwers 與

Tomic（2010） 

13 位高度

敏感特質的

人 

在 MBSR 課程後，參與者的壓力、社交

焦慮、自我接納、同理心、個人成長和

自我超越上皆有顯著差異。 

資料來源：蔡佩樺（2013，頁 23-26），研究者整理。 

國內正念論文研究部分，研究者於 2015 年 12 月 1 日於台灣博碩士論文加值

系統中以「正念」為論文名稱所進行的搜尋得 57 筆資料。以時間來看所有資料，

97 年有 2 筆論文資料；99 年有 1 筆；100 年有 2 筆；101 年有 12 筆；102 年有 19

筆；103 年有 21 筆論文資料。100 年以前只有 5 筆論文資料，隨後三年間之論文

則有 52 筆。可見「正念」相關研究在近幾年來受到較多研究生之關注。再從正

念的研究範圍來看則領域相當廣泛，除了有關於生理健康、心理健康、減壓、學

習、專業成長、靈性成長所進行的探討之外，尚有相關於領導、軟體開發及美容

各一筆之研究論文。其中，「正念覺察」相關論文研究部分則有蔡佩樺（2013）

以大學生為研究對象進行頓悟經驗融入正念課程，其研究結果是正念融入頓悟性

問題課程具有提升個體正念覺察之效果。鄭雅之（2013）以有動機參與正念療法

之健康成人為研究對象來探討正念療法介入對個體心理衛生之影響。其量性研究

結果發現透過正念療法介入後，實驗組成員其正念覺察程度可顯著提升。朱素珠

（2014）對幼兒園之幼童進行正念情緒課程教學之研究，其研究結果發現正念覺

察能引導幼兒面對負向情緒，以循序漸進感受身體反應，進而接納情緒。經由正

念覺察力的練習，能使幼兒覺察到自己的偏差行為。 

期刊研究部分，林鈺傑（2012）認為當個體存在正念心理模式時能發展出完
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適覺知能力（分為完全覺察與適宜的理解兩個部分）與創造性自我的狀態，而這

個能力與狀態能促進個體之心理健康。胡君梅（2013）認為正念介入對心理層面

的影響有：注意力的自我管理、阻斷思惟的反芻、對經驗抱持好奇、開放與接納

的取向、促進探索、認知的改變、自我管理、放鬆與接納。另外，正念介入對大

腦與生化層面的影響，根據 Davidson、Kabat-Zinn、Schumacher、Rosenkranz、Muller、

Santorelli、Urbanowski、 Harrington、 Bonus 與 Sheridan（2003）的研究證實正念

介入對大腦及免疫力均能造成正面的轉變，Hölzel、 Carmody、Evans、Hoge、

Dusek、 Morgan、Pitman 與 Lazar（2009）則發現正念訓練可使大腦杏仁核變小，

甚至還能增加腦中的灰質密度。賴志超、蘇倫慧（2015）的研究發現自我悲愍

（Self-Compassion）顯著地預測主觀幸福感；自我貶抑（Self-Disparagement）顯著

地預測常見精神疾病和憂鬱。正念引發自我療癒力、進而提升自我悲愍，是主觀

幸福感的來源。 

張仁和、林以正與黃金蘭（2011）中的研究一的目的是為確認中文版正念覺

察注意量表的因素結構與對心理適應指標的預測力，研究二的目的為確認中文版

正念覺察注意量表（CMAAS）的因素結構穩定性，研究二再對不同的參與者施

測 CMAAS，以驗證性因素分析進行檢驗並同時測量相關的心理適應指標，以確

保研究一之穩定性。因為研究一及二的結果顯示 CMAAS 具有良好的內部一致性

信度，穩定的單一因素結構，且對於心理適應量表具有穩定的預測力，因此研究

三以兩所大學修習普通心理學課程的學生 116 名為受試者並間隔兩個月施測

CMAAS，結果顯示 CMAAS 在兩個時間點之得分達顯著正相關（r=.75，p<.001），

顯示 CMAAS 具有良好的再測信度。 

從上述之文獻整理中，研究者認為實踐斷捨離時需聚焦於個人及現在的時間

與正念的核心精神（把心放在當下正在做的事、當下的身心經驗）相似，故可將

斷捨離視為是正念練習中之一種生活禪。再者，山下英子（2012）於《俯瞰力—
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斷捨離心靈實踐篇》一書中亦提出其對正念的看法：「內觀（mindfulness 的另一

中譯版本）就是冥想，『觀看內在』。內觀可培養俯瞰觀點，…我把冥想定義為『另

一個自己看自己』。感覺就像是對心中的自己不肯定也不否定，不帶任何評判地

去看。」（王華懋譯，2012），山下英子的此種看法亦可說明斷捨離與正念之相關

性。另外，山下英子認為從物體為主的短視觀點轉變為以「我」為軸心來正確掌

握空間（整體性），並更進一步發展為更深刻的洞察、更高遠的觀點及更寬廣的

視野，此為俯瞰力（王華懋譯，2012），而正念中之「去中心化」的概念即是山

下英子所稱之俯瞰力。故研究者在本研究中關注的是透過體驗斷捨離，本研究參

與者能否增加其增加正念覺察的程度。 

第二節 自我覺察之相關概念 

Webber、Scheuermann、McCall 與 Coleman（1993）及 Snider（1987）皆主張自

我覺察個體本身的行為將會導致個體行為的改變。Nevis（蔡瑞峰、黃進南、何

麗儀譯，2005）更強調沒有覺察就沒有改變。Mathes、Bender（1997）及 Swaggart

（1998）皆認為自我覺察提升可增進自我控制能力。自我覺察能協助個人了解自

我 的 優 勢 及 劣 勢 為 何 ， 進 而 改 變 自 我 行 為 （ London 

& Smith, 1995;Wohlers & London, 1989）。許多心理治療學派也都認為覺察是個人改變

的開始，例如完形學派就將「覺察」視為治療過程中最重要的諮商目標。 

壹、自我覺察的定義 

各學者對自我覺察的定義不盡相同，Duval 與 Wicklund（1972）認為自我覺察

是一種體驗，是一種將注意力指向自我的狀態。許玉佩（1995）認為自我覺察的

經驗包括了對知覺動作、感受、需求與價值觀等方面的了解，而此種了解與覺察

的能力是由粗淺到深入、具體到抽象、外在到內在的一個發展過程。陳金燕（1996）
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的研究則將自我覺察定義為「知道、了解、反省、思考」自己的「情緒、行為、

想法、人我關係及個人特質」之狀況、變化、影響及發生原因，在此定義中，自

我覺察的焦點不再只侷限於「自己」，也包含了「與自己互動的他人」；同時，覺

察的內涵也不僅止於「靜態的」狀況，也關注過程中「動態的」變化及影響。 

貳、完形觀點下的覺察 

在完形學派的觀點中，覺察是一種對個體所處環境的覺知、對個人身體感官、

知覺體察與對個人內在心理感受的體驗（石宛樺，2013）。Perls 將覺察視為完形

治療之核心，個人若能充份覺察則個人必然改變（洪嘉蓮，2003）。在個體體驗

到他是如何將自己與當下真實存有的狀態隔離開來時，便能開始統整被排除在覺

察之外的另一個面向的自我（Perls,1973；洪嘉蓮，2003）。透過覺察，個體將發

現真實的自我，重新整合自己，而完形覺察的學習就是引發個體注意此時此刻已

不再需要的感情及行為，除去阻礙個人成長與成熟的無用行為，並進而加以改變

（劉秀雅，2003）。當個體對自己的內在狀態及外在環境有所覺察，知道自己需

求為何，自己處於何種情境之中，有何資源可供運用，自己有哪些選擇可選時，

個體就會對選擇負起責任（王孟文，2012）。 

Perls（1973）以「經驗性」、「直接體驗」為覺察途徑，使當事人透過自己去

感覺、解釋，看到自己改變選擇的可能性。他將覺察的面向劃分為三個範疇：（一）

對自我的覺察，指的是對於當下內在事件的覺察，包含情感、情緒與身體經驗；

（二）對環境的覺察，指的是對外在物體與事件的立即性覺察；（三）對自我及

環境互動間的覺察，它所泛指的是當下經驗之外的心智活動（洪嘉蓮，2003；余

媺舲 2009）。 
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參、自我覺察的理論 

國內心理諮商學者陳金燕（1996）認為，自我覺察是有跡可循的，並非漫無

線索或目標地進行覺察，她將這些「痕跡」命名為「覺察的線索」，覺察的線索

包含了生理感官、肢體動作、情緒感覺與想法念頭等四個來源。若依時間向度則

可依線索發生的當時或事後的覺知分為「當下／事後」兩個層次；依動力源頭論

之，則可分為「自發／外力」兩個層次，自發於內的敏感與覺察，大多發生於個

人對自己有所觀察或源自內在的觸動之際，而外力的激發則多源自於與外界有所

互動之時，直接或間接地促動個人對自我的體察（張惠珍，2009）。 

1934 年，社會心理學家 Mead  G. H. 首次將人類自我意識的經驗區分成「self」

（主體我）及「I」（客體我）兩個概念（Mead, 1934）。其後 Duval S.與

Wicklund   R. A. 在  Mead 的 基 礎 上 ， 提 出 了 「 客 觀 自 我 覺 察 理 論

（Theory  of  Object self-Awareness）」（Duval & Wicklund, 1972）他們假設自我覺察有

兩種：一種是「主觀自我覺察（Subjectself-Awareness）」，指的是個體的注意力聚

焦在他自身意識之外事物的一種狀態，個體可以從行動上或是身體內感覺的外圍

性 主 觀 回 饋 經 驗 而 形 成 自 我 的 覺 察 ； 另 一 種 是 「 客 觀 自 我 覺 察

（Suject self-Awareness）」則是個體以他自己的意識經驗為客體，向內觀照自己的

意識狀態，他把自己視為知覺世界中的一個客體。他們認為主觀自我覺察並不算

是真正的自我覺察；唯有當個體將自己視為客體時，並以他人的觀點來反思評價

的覺識自己時，才是真正的自我覺察。斷捨離是一門行動的技術，從行動上，體

驗者可以形成「客體自我覺察理論」中所稱之主觀自我覺察，同時也因為實行斷

捨離之過程中必須聚焦於「此時此刻的自己」，因此亦可有對自身的客觀自我覺

察。 

山下英子於斷捨離系列書籍—《俯瞰力》認為物品是個人自身的投影，它可

以成為「診斷、治療、治癒」人們內在的工具，亦即人們可以有意識地運用物品
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的力量來療癒自己（王華懋譯，2012），而斷捨離的療癒就是來自於從實踐斷捨

離的過程中去覺察自身與物品之間的關係。在斷捨離的直接體驗中可以覺察到

Perls 所主張的覺察面向的三個範疇，而覺察在完形治療中被視為是帶來個人改

變的契機，因此研究者認為完形的覺察概念或許可說明實踐斷捨離可引發體驗者

改變之原因，此一部分尚待未來研究的證實或支持。 

第三節 心理幸福感之相關概念 

壹、幸福感研究的兩個取向 

幸福感的概念源自於西方哲學中對幸福的兩個觀點：快樂論（Hedonic）與

完善論 (Eudemonia)。希臘哲學家 Aristippus 主張生活的目的在於經驗最大量的愉

悅感(Pleasure)，幸福就是獲取快樂與避免痛苦。與 Aristippus 同時代的 Aristotle

則提出完善論，他認為真正的幸福是體現在美德的表現之中，故聚焦於人生意義

與自我實現，因此幸福取決於生命目的與個體潛能發揮的程度。而這兩個哲學觀

點衍生出兩種幸福感研究的心理學取向：主觀幸福感與心理幸福感（翁若雲，2011；

陳得祿，2014）。 

主觀幸福感著重於個人之正負向情緒之體驗及整體之生活評價，然而情感是

即時性的，常常會隨著生活事件的改變而變化，而整體的生活評價並不能完全細

緻地反映出個體的生活狀態，因此從個人的情緒體驗及對生活的整體評價來定義

幸福感，難免會有偏頗（黃麗，2008）。另外，由於心理幸福感的測量被認為並

不像主觀幸福感的測量易受情境因素的影響（張一，2012），故本研究對幸福感

之探討採取心理幸福感之取向觀點。 
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貳、心理幸福感的定義 

在完善論的取向下，不同學者也從各自不同的理論角度提出相異的心理幸福

的定義。其中最具代表性的三種定義分別是：一是 Waterman 的「個人展現論」，

他認為快樂是享樂主義的定義，幸福應該是人們現實自我與真實自我的協調一致。

當人們能夠從事與自己深層價值觀相符合的活動，並進入到全神貫注的境界時，

就會擁有幸福的體驗。此外，個人依循其「真實自我」來生活，並透過努力不懈

來達到自我潛能之實現，個人將因此而感受到展現真實自我的喜悅感，Waterman

稱此心理狀態為個人展現。據此，他將幸福感區分為個人展現的幸福和盡情享樂

的幸福，即個人在從事某種活動時感受到生存需要、生活需要及心理需要均得到

滿足的狀態（黃麗，2008；解琪、鄭科林，2015）。二為 Ryan 和 Deci 的自我決定

理論強調基本心理需要的滿足與幸福體驗之間的關係，也重視人類的內部需要在

人格發展及行為自我調節中的重要性，基本需要在人生階段中不斷滿足可使人們

體驗到一種持續的自我實現感和幸福感（張峰，2010）。三是 Ryff 以人生發展，

高層次的心理功能、心理衛生及健康心理學為範疇，從全人觀點出發，強調人生

不同時期會面臨不同的挑戰。心理幸福感在檢視個體所經歷的生活挑戰，個體在

活動過程中投注心力並發揮潛能，進而達到生理層面的滿足與心理層面的成長，

最後獲致自我實現的感受與體驗（石佳音，2011）。 

Ryff（1989）為了更具體說明個體自我實現的潛能，提出了心理幸福感模式，

其中包含了六項人類正向心理功能，研究者將六項心理功能之定義呈現於表

2-4。 
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表 2-4 Ryff 心理幸福感模式 

正向心理功能 定義 

1.自主性 

（autonomy） 

 

個體擁有自我決定權，其思考與行動皆是獨

立和自我決定的，對事物的判斷及標準是自

己設定的，較不受社會期待或他人眼光而改

變意願或行為表現。 

2.環境掌控 

（environmental mastery） 

 

個體對生活和周遭環境能有效的管理與適

應，能把握適合自己發展的機會，並且能選

擇或創造一個適合個體需求或價值觀的環

境。 

3.個人成長 

（personal growth） 

個體擁有持續成長和發展的動機與能力，願

意學習新知與接受新挑戰，並且朝向了解和

發揮自我潛能的方向。 

4.正向的人際關係 

（positive relations with others） 

與他人相處上能融洽、真誠的互動，具有高

度的同理心與付出情感的能力，可與他人建

立溫暖、信賴與親密的關係，擁有愛、友誼

和與他人連結的能力。 

5.生活目的 

（purpose in life） 

個體有明確的生活目標和方向，能運用過去

經驗與未來展望統整、歸納出屬於個人獨特

的生命意義，並且會因應不同生命階段的特

徵而改變生命目的與目標。 

6.自我接納 

（self-acceptance） 

個體對自我擁有正向、積極的評價，能夠覺

察與接受自己各方面的優點和缺點，並對過

去的生活經驗具有正面的評價。 

資源來源：石佳音（2011，頁 39-40）。 
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參、心理幸福感相關研究 

Bhullar、Hine 與 Phillips（2014）以大學生為研究對象所進行的研究，建議要

有效預防或治療心理健康的問題，可能要採取能增強正向特質的策略，特別是自

主性的特質。高良、鄭雪、嚴標賓（2011）在當前關於幸福感結構基礎上帶入價

值實現的成分而建構了一個包含了生活滿意感、需要滿足感與價值實現感三個成

分相互作用的幸福感三因素模型。自 Ryff 提出心理幸福感模式並編製出測量心

理幸福感之量表以後，大陸的學者們開始利用該模式來探討不同群體的心理幸福

感的狀態及其影響因素，而在影響因素上的實證研究多集中在人口變量及人格因

素上（解琪、鄭林科，2015）。例如高淑燕、孫繼民（2009）以大學生做為研究

對象的研究發現人格對心理幸福感有強力的預測作用。此外，具有感恩之心的人

對他人的助益會有積極的回應，也重視人際關係等社會資本的投入，有較強的社

會融入感和親社會行為的傾向，因此也會有心理滿足感和幸福感

（Froh,Emmons,Card, Bono,Wilson,2011）。Fredickson（2001）的「正向情緒擴建理

論」（Broaden-and-Build Theory of Postive Emotions）亦可說明感恩與幸福感間之關

聯，她認為當個人處於正向情緒時，其瞬間能容納的想法與因應都會擴大。 

期刊論文部分，廖小雯（2008）以成年初顯期年輕人（已經脫離青少年階段

但又尚未正式進入成年期的年輕人，年齡大約介在 18~25 歲之間）為研究對象，

發現認同達成狀態與整體心理幸福感有正相關、認同混淆狀態與整體心理幸福感

有負相關、認同尋求狀態與整體心理幸福感有負相關、認同早閉狀態與整體心理

幸福感有負相關。籃文彬、游森期（2014）以大學生為對象，發現完美主義的「過

度在意評價」對心理幸福感有負向直接效果，並透過心流傾向的中介作用而對心

理幸福感產生負向間接效果；完美主義的「正向努力」對心理幸福感有正向直接

效果，並透過心流傾向的中介作用而對心理幸福感產生正向間接效果；心流傾向

對心理幸福感具有正向直接效果。陳金定（2007）的研究旨在透過考驗接觸干擾、
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未完成事件與心理幸福感因果模式以驗證完形治療理論，研究結果顯示整體而言，

接觸干擾、未完成事件與心理幸福感因果模式得到研究支持，換言之，接觸干擾

造成未完成事件，而未完成事件影響當事人之心理幸福感，未完成事件為接觸干

擾與心理幸福感之中介變項。 

第四節 正念覺察、心理幸福感、自我覺察相關研究 

正念與幸福感之相關論文研究部分，盧諺璋（2014）以大學生為研究對象，

探討正念治療團體對其壓力、身心健康、幸福感之研究發現在幸福感方面，實驗

組與延後處理組有顯著差異，實驗組的效果優於延後處理組。林柏佑（2014）以

實習諮商師為研究對象，發現實習諮商師的正念與幸福感呈現正相關。王素敏

（2015）同樣以大學生為對象，進行正念瑜伽認知治療之研究，結果正念瑜伽認

知治療可以提升高焦慮大學生之幸福感，研究對象在幸福感方面變化，包含提升

對生活整體正向的感受和自我照顧的能力，且增加對自我的肯定和接納的能力，

也增加內在平靜的感受。 

期刊研究部分，楊淑貞、林邦傑與沈湘縈（2007）探討禪坐之自我療癒力及

其對壓力、憂鬱、焦慮感與幸福感之影響，其研究分析顯示自我療癒力有四個主

要因素，分別是正念、慈悲、安定與覺察。主要的研究發現是禪坐者的自我療癒

力與幸福感都比無禪坐者高，壓力、憂鬱及焦慮感則較低。Bränström、Kvillemo、

Brandberg 與 Moskowitz（2010）的研究，顯示正念減壓訓練可增加心理幸福感。

Byrne、 Bond 與 London（2013）比較了正念介入的實驗組與人際歷程團體介入及

無任何介入的兩組控制組，在追踪六個月後發現，只有正念介入的實驗組仍在焦

慮、憂鬱及學業問題保持減少之情況。 
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正念與覺察之相關研究部分，李素芬（2014）認為除了進行心理諮商或治療

是促進覺察之方式之外，正念是對當下如實的覺知，故正念亦是一種自我覺察的

實踐方式。若以精神病患者家屬為對象之研究發現，他們在持續練習正念後，可

增進自我效能、擴展自我覺察、增進自我調節（劉玉文，2015）。Kaufman、 Glass

與 Arnkoff（2009）以正念對運動表現之體驗者為對象，訪談結果發現正念有助

於增加覺察、降低與比賽有關的焦慮及減少不恰當的負向思考。Coholic（2011）

教導在窮困中的少年以正念為基礎的藝術方式，他發現少年們能從這個創意的正

念方式當中獲益，這個方式能教導少年們情緒管理、社交因應技巧並能增進其自

我覺察、自尊及彈性。 
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第三章 研究方法 

  本章共分七小節：第一節為研究取向；第二節為研究架構圖；第三節為研究

對象；第四節為研究工具；第五節為研究流程；第六節為研究倫理；第七節為資

料分析。 

第一節 研究取向 

本研究目的一為欲瞭解斷捨離體驗者進行四次體驗後，其心理幸福感及正之

變化。據此，研究者使用量化研究法之問卷調查法收集量化資料。研究目的二為

欲瞭解斷捨離體驗者於體驗斷捨離時其體驗經驗，本研究目的三為欲瞭解斷捨離

體驗者進行四次體驗時，其覺察經驗之變化；胡幼慧（2000）認為質性研究方法

的特性是注重事件的整個過程之發展，強調研究要接近日常生活，並且以涵蓋整

個事件的歷程為關心的範圍，而非只是最後的結果。故根據研究目的，本研究採

混和式研究法，並以質性研究為主，量化研究為輔。 

本研究在質性研究的取向上採敘事研究。Polkinghorne（1995）認為敘事研究

是應用故事以描述人類經驗和行動的探究方式。由於人們係透過其所敘說的故事，

來為其生活賦予意義，故若要研究人們如何建構其生活經驗之意義，敘事研究應

是最恰當的研究方式。而本研究為了要探索斷捨離體驗者的體驗經驗，故亦適用

於敘事研究。 

本研究的量化資料指的是「正念覺察注意量表」及「心理幸福感量表」之量

表分數，並以描述統計呈現各個研究參與者於體驗斷捨離前後之正念覺察及心理

幸福感之分數。 
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第二節 研究架構圖 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-1 研究架構圖 

第三節 研究對象 

研究者於臉書上創設「斷捨離體驗粉絲團」，並於粉絲團中公開徵求有意願

對斷捨離進行體驗之/對斷捨離體驗有意願之成人做為本研究之研究對象，除了

參與意願及願意開放個人經驗的考量之外，研究者同時會考慮參與者口語及書寫

上的表達能力。研究參與者的篩選標準是參與者對其居住空間中的物品狀況感到

困擾的自評分數需為 5 分以上（以 0-10 分自評，10 分為最困擾）且年滿 20 歲之

成人。本研究原有六位研究參與者，然而因為本研究原訂將進行八週，八週對六

位參與者皆有時間上之困難，經與指導教授討論後，本研究之正式研究將八週之

斷捨離體驗修正為四次之體驗，最後本研究共有三位參與者願意體驗四次斷捨離。

三位體驗者的基本資料見表 3-1。 

 

斷 

捨 

離 
覺察經驗： 

1. 體驗經驗 

2. 正念覺察 

3. 自我覺察 

心理幸福感： 

1.自主性   2.自我接納 

3.環境掌控 4.個人成長 

5.生活目的 6.正向的人際關係 
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表 3-1 研究參與者基本資料表 

研究參與者 

代號 

研究參與者 

化名 

年齡 性別 教育程度 與人同住/ 

獨居 

H 阿好 33 女 碩士就學中 同住 5 人 

S 久立生 34 男 碩士 獨居 

G Eva 28 女 大學就學中 獨居 

第四節 研究工具 

本研究工具包含兩份量表、研究者、協同分析者、訪談大綱及記錄工具。 

壹、量表工具 

一、正念覺察注意量表  

2003 年，Brown 和 Ryan 參考以往文獻，並訪問具有高度靜坐經驗的僧侶和學

者，編製出「止觀覺察注意量表」（Mindful  Awareness  Attention  Scale，簡

稱 MAAS），用來了解個體能否接受並覺察當下所有的經驗，做為測量正念傾向

個別差異之工具（張仁和、林以正、黃金蘭，2011）。除了 MAAS 外，另有其他量

表可用於測量正念特質的程度。例如，Baer、Smith 和 Allen（2004）編製的「肯塔

基止觀技能量表」（Kentucky  Inventory  of  Mindfulness  Skills,簡稱 KIMS）、Baer、

Smith、Hopkins、Krietemeyer 和  Toney（ 2006）編製的「五因素止觀量表」

（Five  Factor  Mindfulness  Questionnaire，簡稱 FFMQ）、以及 Chadwick、Hember、

Symes、Peters、Kuipers 和 Dagnan（2008）編製的「南安普敦止觀量表」（Southampton 

Mindfulness  Questionnaire，簡稱 SMQ）等等。 

然而 Grossman（2008）認為，將正念測量分為太多子構念反而更會混淆正念

主要要表達的含意，而且大部分子構念間呈現正相關，並非獨立的面向，因此他

認為應捕捉正念最核心的成分，或是找出對外在效標最有預測力的部分。在探討

相關的正念測量工具時，他也發現，「注意力／覺察」為量表共有的主要向度，
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而該向度對於心理適應指標的預測力也較其他向度穩定。另外，在 Baer 等人建

立 FFMQ（五因素止觀量表） 的研究中（Baer  et  al., 2006; Baer  et  al.,2008），相較

於其他因素，「注意力／行動覺察」對於心理適應的預測力更為穩定，而該構念

的題目主要由 MAAS 所組成。因此雖然對於正念的測量有許多不同的工具，但

Brown 和 Ryan（2003）的研究結果顯示 MAAS 在不同樣本群的探索性與驗證性因

素分析，均聚歛出單一因素結構，且它與負向適應指標（例如：憂鬱、焦慮、神

經質傾向）呈現負相關；而與正向適應指標（如生活滿意度、正向情緒）呈現正

相關，故有不少學者認為 MAAS 為相對穩定且有預測力的工具（張仁和等人，

2011）。另外，在社會科學引用索引（Social  Science  Citation Index,  SSCI）的資料

庫也顯示，MAAS 是所有正念量表中引用率最高的工具（張仁和等人，2011），故

本研究使用張仁和、林以正與黃金蘭（2011）編譯的「止觀覺察注意量表」（Chinese 

Mindful Attention Awareness Scale，簡稱 CMAAS）來欲瞭解研究參與者於體驗斷

捨離之四次期間，其正念覺察之變化。由於近幾年來台灣對 Mindfulness 之中文

翻譯中，以「正念」最常用，故研究者於本研究中將「止觀覺察注意量表」改稱

為「正念覺察注意量表」，其量表內容不變。CMAAS 所有題項之因素負荷量介

於.34 至.79，內部一致性係數為.88，具良好之內部一致性。 

二、心理幸福感量表 

研究者欲瞭解研究參與者於體驗斷捨離之四次期間，其心理幸福感之變化，

故探用廖小雯、程景琳（2011）編製之「心理幸福感量表」。該量表以 Ryff（1989,1995）

所提出的心理幸福感模式及原量表內容為依據，進行翻譯及修訂。根據廖小雯等

人（2008）以 18~27 歲間之大學生為信度研究對象之研究，全量表之內部一致性

係數為.938，各分量表的內部一致性係數介在.744~.856 間，顯示該修訂量表具有

可接受之信度。效度研究方面，各分量表間之相關係數介於.34~.71 之間，各分量

表間之相關偏高，此現象同原始量表之結果。 
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貳、研究者 

Peller（1987）主張研究者無法直接進入另一個人的經驗，我們所能處理的是

某種模糊性質的經驗再呈現，包含談話、文本、互動及解釋。這是無法完全中立

和客觀的，我們能作的僅僅只是再現其世界。由此可見，在質性研究中，研究者

本身即為重要的研究工具（王勇智、鄧明宇譯，2003）。 

一、研究者研究方法背景知識 

研究者已於在碩士一年級時選修質性研究課程以及碩士三年級時選修敘事

研究專題，故具有進行本研究之背景知識。 

二、研究者體驗斷捨離之經驗 

自從閱讀完《斷捨離》一書至今，研究者間斷地執行了幾次斷捨離，這數次

的體驗經驗為書中的幾個概念得到了個人的驗證。其一，當研究者生活失序時，

研究者總是將物品隨意置於房間，即使物品歸位常只需花費研究者幾分鐘的時間，

然而在生活失序或身心不平衡的狀態下，研究者就是連花幾分鐘時間歸位的動力

都沒有的，由此可見我個人狀態會影響空間混亂程度。其二，以研究者的經驗，

衣物的斷捨離非常容易下手，衣服一件件捨棄，研究者並不覺得心疼，然而對於

書籍，研究者卻是一直都捨不了，總認為保留著以後還有機會閱讀。雖然研究者

的衣物和書籍在購買價格上相差不多，然而從要捨、不捨的內心掙扎中可以看出

兩者對研究者的內涵意義是截然不同的。其三，研究期間，研究者總是焦慮著文

獻搜尋的無邊無際，這時候，研究者嘗試運用「斷捨離」的概念，只要研究者「捨

棄」要「做到最完美」的念頭，就能讓研究者專注在「現在的我」能做什麼就去

做什麼。研究者能將論文撰寫完成，真的是憑藉著「斷捨離」帶給我的力量！ 

參、協同分析者 

本研究採「分析者三角檢證法」來增進研究品質，研究者邀請已完成論文且

其論文亦採敘事分析法撰寫之碩士生做為協同分析者，在其協同分析本研究前需

至少有一次斷捨離之體驗經驗。在資料分析過程中，研究者會將已編碼之主題整
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理後寄交協同分析者檢閱，待其閱畢後，將對文本資料意見不一致之部分進行討

論。研究者將主題編碼寄交予協同分析者後，協同分析者一週後閱畢並與研究者

見面討論意見不一致之處後完成文本資料之編碼與分類。 

肆、記錄工具 

本研究之記錄工具包含研究參與同意書、訪談同意書、訪談大綱、斷捨離體

驗紀錄表、研究參與者資料檢核回饋表及錄音設備。 

一、研究參與同意書 

同意書中除了說明研究進行方式、保密原則、參與者權利，並在確認參與者

對本同意書無疑慮後，研究參與者簽名以示同意。見附錄十。 

二、訪談同意書 

同意書中說明訪談進行方式、錄音說明及錄音內容的使用、保管方式及保密

原則與事後處理方式。見附錄十一。 

三、訪談大綱 

研究者根據研究目的研擬訪談大綱，並將訪談分為斷捨離體驗完成後之第一

次訪談及體驗完成隔兩週後之追踪訪談。唯訪談時並不以訪談大綱內之問題為限，

研究者閱讀完體驗者所撰寫之斷捨離體驗紀錄表後將增補相關題目並邀請體驗

者於訪談時補充說明以豐厚研究文本及確認研究者對文本內容理解之準確度，第

一次訪談結束後，研究者將立即謄打逐字稿，再經反覆聆聽逐字稿內容後亦會增

補相關題目邀請體驗者於追踪訪談時補充說明。訪談大綱附於附錄十二，並提供

阿好的部分訪談逐字稿以呈現訪談狀況。 

四、斷捨離體驗紀錄表 

在斷捨離體驗紀錄表上，研究者設計了兩個勾選的題目，設計之用意為檢核

體驗者於體驗斷捨離時是否採「斷捨離」之整理術而非其平日整理之方式。阿好

除了在整理孩子的遊戲室時以孩子為主角之外，執行其他斷捨離的地點時皆於二
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道題目上勾選非常同意之選項；久立生則每次於二道題目上勾選同意的選項，Eva

除了在斷捨離醫院之庫房時未以「自己」為主角以外，執行其他的斷捨離地點時

皆於二道題目上勾選非常同意之選項。此外於訪談時，三位體驗者皆能回應斷捨

離與一般整理、收納之不同且於敘說經驗時可知其體驗時之狀況，故經紀錄及訪

談的檢核可說明三位體驗者於研究期間是採用斷捨離之方式進行環境及物品之

整理。見附錄六。 

五、研究參與者資料檢核回饋表 

研究者在訪談資料謄打成逐字稿後，邀請研究參與者檢核逐字稿是否有需要

修正、補充或有缺漏之處，並確認研究者解讀無誤及資料轉換後之完整性。見附

錄十三。 

六、錄音設備 

本研究訪談進行時，研究者將準備兩種之錄音設備，訪談結束後將立即為錄

音檔案進行編碼與註記以利未來逐字稿之謄打。 

第五節 研究流程 

本研究的研究歷程分為研究準備、前導研究與正式研究三個階段。 

壹、研究準備階段 

研究者自從閱讀《斷捨離》一書後即對斷捨離產生研究興趣，經與幾位同學

和老師分享後，大家都認為此一主題是一個有趣的研究方向，故支持研究者撰寫

成論文。研究者抱著好奇心廣泛地收集及閱讀相關資料，並曾數度迷失於寬闊的

文獻汪洋之中，經不斷地與指導教授討論後，研究者才選定本研究之研究方向。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
34 

貳、前導研究階段 

本研究之前導研究採立意取樣，研究者向身邊口語及書寫表達能力流暢、理

解力佳之親友提出研究邀請，經研究者解說參與本研究之進程，本前導研究參與

者表現高度之興趣，故同意參與本前導研究。前導研究原訂為八週之體驗，但由

於進行前導研究時間的不足，前導研究參與者於 16 天內進行了八次之體驗，並

完成八份之斷捨離體驗紀錄、六次正念覺察注意量表的填答、四次心理幸福感量

表的填答及完成斷捨離前、後的提問單。 

表 3-2 前導研究參與者基本資料表 

1.化名 亞亞 

2.性別 女 

3.年齡 35 

4.教育程度 大專 

5.婚姻狀況 已婚 

6.子女數 三 

7.家庭同住人數 6 人 

參、正式研究階段 

一、體驗斷捨離之準備期 

本研究經研究參與者反應進行八週體驗之困難，研究者與指導教授討論後，

本研究之正式研究，研究參與者只需進行四次之斷捨離體驗。研究者將第一次體

驗斷捨離之前的時間定為準備期，研究參與者必須在準備期時閱讀研究者整理之

斷捨離講義來理解本研究所稱之「斷捨離」為何及其實踐手法。此時，研究參與

者亦需閱畢研究者杜撰之斷捨離體驗紀錄表之示範版，研究者用意為協助研究參

與者於日後書寫其個人體驗紀錄時之順暢。此外，研究參與者必需完成其個人基

本資料之填寫，並回答與個人空間、物品狀況等其他與本研究相關之問題。最後，

研究參與者再填答由研究者設計之「斷捨離體驗前之提問單」，研究者設計此提
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問單之用意，除了欲增加參與者實際體驗時之心理準備，也希望透過填寫時的思

考及觀察，研究參與者能對其體驗斷捨離前之空間及物品狀況留有印象，以為未

來完成體驗後，比較體驗前後成效參考。準備期之相關資料，研究者已按正式書

寫時之順序呈現於附錄（附錄一至四）。 

二、體驗四次斷捨離之正式研究 

研究參與者完成準備期之準備後，即可開始進行四次之斷捨離體驗，四次

之體驗間隔不定，視參與者的時間彈性而定。四次的體驗期間，參與者每次皆

需於體驗後撰寫體驗紀錄表，並於在第一次體驗、第四次體驗及兩週後受測「正

念覺察注意量表」及「心理幸福感量表」。最後再完成「斷捨離體驗後之提問單」。

研究者於體驗結束後，對每位研究參與者進行兩次之訪談，以豐富質性研究的

文本資料，第一次訪談約為第四次斷捨離體驗結束之後，第二次訪談約為體驗

結束後兩週。正式研究使用之資料、表格見附錄五至附錄九。 

第六節 研究倫理 

鈕文英（2007）認為研究倫理是研究者在進行研究時必須遵守的行為規範，

也是實證研究取信於社會大眾的基礎。在質性研究中，研究者與研究參與者往往

有著密切的互動，故研究倫理相關的議題就更顯得重要了。本研究在倫理上將遵

守以下四點以落實研究倫理。 

壹、事前告知，獲取同意 

研究者將於研究同意書內充份書明研究進行方式、研究參與者權利、研究者

身分和聯絡方式以徵詢參與者之同意。在參與者進行訪談前則以訪談同意書告知

受訪者於訪談期間之權益以保障受訪者之權益。 

貳、遵守隱私與保密 

潘淑滿（2003）主張研究者應該在資料蒐集前，主動就可辨識出研究參與者
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身分的資訊之處理方式，做事先的說明及討論。本研究將在研究參與同意書及訪

談同意書中，言明恪守隱私及保密原則。研究參與者提供的所有紙本或電子資料

及訪談錄音檔，將僅由研究者進行管理與保存。在資料內容之呈現上，將以代碼

及化名來取代參與者之真實姓名。訪談錄音檔則會在研究結束後立即予以銷毀。 

參、對參與者之尊重與關心 

研究者對參與者之尊重與關心應涵蓋於整個研究歷程中，若參與者因參與本

研究而使得其個人情緒受到影響，研究者除了表達關心之外，亦會提供心理諮商

相關之資源予參與者。鈕文英（2007）亦建議宜採漸進方式結束研究關係，讓研

究參與者對研究結束有心理準備。 

肆、故事真實而完整的呈現 

研究者讓研究參與者分享之內容，完整而真實的呈現是對參與者之尊重，故

研究者在分析或詮釋資料時，會隨時提醒自己要貼近參與者之故事脈絡並對研究

者個人之價值觀或自身經驗保持覺察與反思。研究者亦將邀請參與者對資料分析

後之結果進行檢核，以確保參與者之資料已獲完整之呈現。 

第七節 資料分析 

壹、質性資料分析 

Patton認為質的研究之目的在於發現，資料蒐集的過程並不是終極目標，其

挑戰性在於從大量的資料中尋找出意義（吳芝儀、李奉儒譯，1995）。在敘事研

究裡，分析係「安排和重新安排訪談之文本，並針對言說中發生的事情之理解，

加以檢測、澄清及深化的過程。」（Riessman,1993）。本研究者聚焦於研究參與

者斷捨離體驗之經驗，以其經驗的整體脈絡來理解其意義之外，也將依據本研

究之研究目的與問題將各類別的內容抽離出來。 

在眾多的敘事研究分析方式中，Lieblich、Tuval-Mashiach 與 Zilber（1998）
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將敘事研究中如何閱讀、詮釋和分析生命故事或敘事資料的方式以兩個向度分

為四種類別。根據本研究之前導研究所得之資料，本研究採「整體—內容」及

「類別—內容」的分析方式。「整體—內容」分析的部分，將焦點放在研究參與

者四次斷捨離體驗的經驗內容做呈現，研究者將訪談文本及研究參與者所撰寫

的四次斷捨離體驗紀錄分析及整理之後，藉由對每個句子及段落內容的理解來

整合出對參與者體驗經驗故事的整體意義之理解。「類別—內容」分析類似傳統

的內容分析或主題分析，意即事先定義研究類別的主題，再將分段摘錄的文本，

依其定義的不同聚於各類別之中（劉麗娟，2002）。本研究之研究目的旨在瞭解

體驗者在體驗四次斷捨離後其正念覺察、心理幸福感及自我覺察之變化，故研

究者將自體驗者的文本內容中抽取出與正念覺察、心理幸福感及自我覺察有關

之內容做呈現。本研究之質性資料包含斷捨離體驗紀錄表、斷捨離體驗前之提

問單、斷捨離體驗後之提問單及兩次訪談之逐字稿及其他參與者所提供之資料，

如Line訊息及word文件。 

敘事分析認為我們有興趣去了解自己與他人的個人敘事，以及敘事所揭露

的社會與心理真實，故資料分析的關鍵即在於了解生命訪談情境中，所產生的

意義內容及意義的複雜情境（Crossley,2000/2004）。唯有透過不斷地反覆閱讀文

本，故事的意義才得以浮現。本研究採「整體—內容」及「類別—內容」的分

析方式。 

以下分析詳述「整體—內容」、「類別—內容」分析之步驟。「整體—內容」

分析部分，本研究依Lieblich等人（1998/2008）所提出的五個分析步驟分析三位

體驗者的體驗經驗。其步驟如下： 

一、反覆閱讀文本，直到看見型態的出現 

研究者於謄寫逐字稿的過程中即同時在聆聽體驗者的體驗故事之脈絡，待

完成逐字稿聽打及編碼後，再透過不斷地閱讀逐字稿及體驗紀錄表之文本逐漸

形成對故事的印象及感受，直至型態出現。 
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二、寫下對體驗者之體驗經驗的初步與整體印象 

寫下初步對體驗者的體驗經驗之想法、感受及印象，並留意文本中不一致、

相互矛盾或未完成之處。 

三、找尋特定焦點或主題 

從反覆閱讀文本中找尋各體驗者經驗中的特殊主題或焦點，留意體驗者重

覆或仔細描述之內容，此部分有助於發現主題。 

四、標註主題，並反覆閱讀 

每一個體驗故事都可能含有數個主題，針對不同主題進行標註，並區別不

同主題之內涵後再重覆將不同主題內容仔細閱讀。 

五、以主題記錄故事體驗故事 

統整斷捨離體驗經驗中之各個主題，搭配對體驗者的整體印象及文本內容

進行反覆的對照與修正，最後寫出有核心主題又有個人脈絡的整體故事。 

研究者「透過以上「整體—內容」的五個分析步驟分析出三位體驗者的整

體故事，在呈現敘事分析時，研究者將直接引述研究參與者的話語來進行說明

及呈現其意義。研究者對體驗紀錄表、逐字稿等等文本所進行的編碼，其規則

說明見表3-3。 
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表 3-3 編碼規則說明 

參與者代號 資料來源 對話次序 對話段落的

概念劃分 

H：阿好 

S：久立生 

G：Eva 

01/02：第一次訪談/追踪

訪談 

R1/R2/R3/R4：斷捨離體

驗紀錄表（第一次到第

四次體驗紀錄表） 

B：斷捨離體驗前之提問

單 

A：斷捨離體驗後之提問

單 

L：阿好的 Line 訊息 

E：久立生的斷捨離成效

word 檔案 

阿拉伯數字

（1-99） 

阿拉伯數字

（1-99） 

例如：H-01-10-2 表示本段文字來源為阿好的第一次訪談的第十段對話之第二個

概念；S-R4-01-1 表示本段文字來源為久立生的第四次斷捨離體驗紀錄表中第一

段段落的第一個概念。 

「類別—內容」分析部分，本研究依Lieblich等人（1998/2008）所提出的四

個分析步驟分析三位體驗者的體驗經驗。其步驟如下： 

一、選擇替代文本 

研究者依據研究目的與待答問題，將文本中所有相關的部分標示並集中起

來，略過冗長或無關的內容後形成新的替代文本。 
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表 3-4 替代文本範例 

逐字稿編碼、劃線 替代文本 

R：你在排斷捨離的順序的時候，你有三個

想法，第一個想法是說你會從最容易下手的

地方開始，不知道對你來說，哪一些地方或

哪一些東西是你容易下手的？ 

H：容易下手哦！我記得那時候的第一步是

整理一樓客廳而且是整理書櫃和還有遊戲

室，因為它們是連在一起的。H-1-20 我覺得

那很好下手的原因是因為一樓的東西，我婆

婆常常看不順眼就會丟掉，然後我從那邊下

手是讓她，因為那時候快過年了，所以她會

覺得這個媳婦有在打掃，第二個我還是想要

為配合我兒子的發展去準備一個可以讓他

使用的空間 H-1-21 

R：所以這是你從那裡開始的原因這樣？ 

H：因為一進門就看得到，所以打掃過後，

我公婆就嗯！很滿意 H-1-22 

R：很明顯 

H：對，也是最快可以得到成就感的地方

H-1-23 

我記得那時候的第一步是整理一

樓客廳的書櫃和遊戲室。我覺得

這個地方很好下手的原因是因為

一樓的東西，我婆婆常常看不順

眼就會丟掉，而且那時候快過年

了，我從那邊下手是想讓她覺得

我這個媳婦有在打掃。 

第二個原因是我還是想要配合我

兒子的發展去準備一個可以讓他

使用的空間。 

這個地方一進門就看得到，所以

打掃過後，我公婆覺得很滿意，

而且這裡也是讓我可以最快得到

成就感的地方。 

二、定義類別內容 

類別係貫穿替代文本的不同主題或觀點，本研究目的是希望透過體驗者的

體驗經驗以瞭解其正念覺察、心理幸福感及自我覺察，故研究者於「類別—內

容」分析上僅抽離此三個類別做呈現。 

三、將材料分類至類別中 

將抽離出來的文本放至各自相關的類別中。類別中的描述可能來自同一段

體驗經驗亦可能分散在體驗紀錄表及逐字稿文本之中，研究者將相同類別的各

段內容整理及歸納。 
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表 3-5 類別範例 

逐字稿編碼、劃線 替代文本 類別內容 類別 

R：對你來說你覺得幸福是

什麼？ 

G：幸福哦～就是～我覺得

就是心裡面一種滿足感

吧！然後知，自己要懂得知

足啦！然後～～不要去奢

望別人會去可以給你什麼

樣的感覺，或者是別人要給

你什麼樣的回饋，然後你只

要，反正就是每天過得覺得

自己開心，然後不要去做傷

害別人或是讓你自己很生

氣的去對待別人，嗯～～然

後也能把自己的快樂帶給

別人，不要有負面情緒這樣

子，G-1-64 然後，自己快樂

別人也許也會因為你的快

樂而快樂 G-1-65 

我覺得幸福就是心裡

面一種滿足感吧！自

己要懂得知足，不要

去奢望別人會去可以

給你什麼樣的感覺，

或者是別人要給你什

麼樣的回饋，反正就

是每天過得開心，然

後不要去做傷害別人

或是讓你自己很生氣

的去對待別人， 

然後也能把自己的快

樂帶給別人，不要有

負面情緒，自己快樂

別人也許也會因為你

的快樂而快樂。 

 

對幸福的定

義 G-01-21-1 

希望自己的

快樂也能給

別人快樂

G-01-21-2 

 

 

 

心理幸福

感 

四、寫成「類別-內容」分析 

研究者將從體驗紀錄表及逐字稿文本蒐集到的類別內容替代文本寫成「類

別-內容」分析，並呈現於第四章中。另外，研究者亦摘要整理本分析以回應本

研究之待答問題，此部分內容呈現於第五章第一節研究結果中。 

貳、量化研究資料分析 

本研究原訂希望能邀請到六至八位之研究參與者，然而由於最後僅有三位

參與者完成四次之斷捨離體驗，人數過少故於量化資料分析上僅以描述統計呈

現各個研究參與者於體驗斷捨離前後之正念覺察及心理幸福感之分數。 
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第四章 研究結果 

愈是空，愈是有。 

愈是捨，愈是得。 

–人間福報 2014/02/23 B6 版  

本章共分為五節，前四節為質性資料的敘事分析結果；第一節為阿好的故事，

第二節為久立生的故事，第三節為 Eva 的故事，第四節為跨案例分析。第五節為

正念覺察注意量表及心理幸福感量表之量化研究結果。 

質性研究結果部分，前三節各節中將分別呈現研究者對三位研究參與者的整

體印象、其斷捨離體驗經驗之「整體—內容」及「類別—內容」分析，其中「類

別—內容」分析為抽取出文本內容中有關正念覺察、心理幸福感與自我覺察的部

分以回應本研究的研究問題。第四節為跨案例分析，係透過對三位研究參與者的

敘事分析結果，進行跨案的對照與比較以抽離出相同及相異的體驗經驗。 

第五節係量化研究結果部分，內容將分別呈現三位參與者在正念覺察注意量

表及心理幸福感量表之結果。 

第一節 阿好的敘事分析 

壹、 對阿好的整體印象 

阿好是研究者認識了五、六年的朋友，過去從事護理工作，為了婚後能顧及

家庭故決定轉換生涯跑道，是與研究者走在同一目標相互扶持的戰友。印象中，

阿好的生活總是忙碌、有虔誠的宗教信仰、孝順。阿好一直希望自己可以扮演好

她在生活中每一個角色，但又自認自己能力不足所以總是認真而努力。收到研究

者的研究邀請時，即便阿好正在為自己的論文而弄得焦頭爛額也仍慨允接受邀請。
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過程中，研究者可以感受到阿好依然以她一貫的認真態度在體驗斷捨離，即使生

活繁忙仍是信守承諾的完成本研究。 

研究者反覆閱讀阿好兩次訪談逐字稿及四次之斷捨離體驗紀錄後發現阿好

的斷捨離的體驗故事呈現出阿好為人媳婦、為人妻、為人子女及為人母親的多重

角色間難以兼顧的核心主題，故研究者將阿好的故事標題定為—「多重身分間為

難的取捨」。阿好體驗斷捨離之相關資料已附於附錄十四（含各次斷捨離體驗前

後對照圖、斷捨離體驗地點及時間、斷捨離體驗前後比較表、受訪狀況與一份斷

捨離體驗紀錄表）。 

貳、 阿好的故事—多重身分間為難的取捨 

  一、為人媳婦—家務整理的取與捨 

阿好結婚將近四年了，這四年間，阿好同時是研究所的學生，目前育一子，

並與公婆同住。由於婆婆很愛乾淨，所以會因為環境的整潔而叨唸阿好。阿好過

去曾有在外租屋的經驗，她記得當時自己很愛打掃，後來在孩子誕生並待在家裡

全心照顧孩子時自己對環境整潔也是很有潔癖的，不過這一切在孩子六個月大後，

阿好成為職業婦女而有了改變。由於阿好夫婦二人都有工作，孩子又還小，因此

對職業婦女的阿好來說，平日的家務整理只能先就會影響到生活的部分做整理，

所以能做的並不多。為了讓婆婆知道為人媳婦的自己有在做過年的大掃除，阿好

還刻意先安排整理最容易被婆婆碎唸的空間開始執行斷捨離體驗。 

因為我是職業婦女，所以能做的不多，只能就看到的點、會影響到生活

的點，我做打掃。H-01-13-1 
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二、為人媳婦—空間運用的取與捨 

阿好一家與公婆及大伯同住，生活空間很大，基於尊重公婆，阿好表示空間

的運用與規劃並不能完全照自己的想法去做，例如婚前婆婆不同意購買的梳妝枱

就不買；為了孩子的發展，阿好想要創造一個讓有學齡前孩子的朋友們可以聚在

一起親子共讀的空間也因婆婆的不同意而未能如願，因此空間運用的受限會讓阿

好感到有些無力。但有時，阿好為了孩子，她會向公婆清楚說明自己對某些空間

使用的想法，公婆也能同意並配合阿好的想法，故阿好在空間運用上仍有部分的

決定權。 

我覺得對所有物的掌握程度來說，雖然有八分，缺的那個兩分就是因為

我是跟婆家同住，我沒有自己的私人空間，所以我還是有一點覺得無法

掌握我自己的居家生活空間，就算我布置好環境，也會因為婆家的觀點

或孩子不懂事的破壞而無法維持，這部分是比較無力感的地方。

H-A-04-1 

不過我還是可以對這些物品有一些主宰權，譬如說…，二、三樓放比較

貴的玩具，或是不可以丟的玩具，因為日後還可以賣掉，所以…就不可

以動…，他們聽了，也可以配合。H-01-10-2 

三、 為人媳婦—惜物與棄物的取與捨 

從小被教導要惜物、愛物的阿好剛嫁到婆家時覺得很難適應，婆家中的大伯

和公公雖然比自己更節儉、惜物，但是婆婆與先生卻很會丟東西，有時，婆婆看

不順眼的東西就會被直接丟掉，還有婆婆煮菜時也常常把仍可食用的蔬菜的根切

掉，公公還曾因此而向阿好抱怨過，而惜物的阿好就有幾次把婆婆切掉的菜再撿

起來煮的經驗。在斷捨離期間，還發生過阿好洗好晾在一旁的止滑墊被愛丟東西
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的婆婆誤以為是垃圾而被丟掉一事，此一誤會是體驗期間讓阿好覺得好笑又印象

深刻的事。 

還有一次我公公來跟我說我婆婆把他摘的筍子很好吃的部份都丟到垃

圾筒，於是我又把它撿起來洗一洗，又煮給大家吃…H-01-22-5 

我婆婆只要看到我清出垃圾，她都好高興，所以她就幫我拿去丟掉了。

H-01-24-1 

四、為人妻—先生不幫忙整理環境的取與捨 

從阿好過去的整理環境的經驗裡，她發現一個人打掃也是讓自己有獨處的機

會，但是如果打掃的時間能更充裕或是能有幫手，可以協助會讓自己打掃的更仔

細、也更開心。然而在婆家的觀念裡，大掃除是家中女人的事，阿好對此曾心有

不平，所以當要大掃除時，如果可以就會讓先生一同參與。至於平日環境的整理，

因為孩子長大有行動能力之後，收拾好的環境往往一下子又因為孩子而恢復混亂，

所以阿好的先生常說不需整理環境，先生這個不幫忙打掃的理由讓阿好感到有些

生氣，但阿好卻又總是以先生工作很累或是回憶起先生曾共同參與空間佈置的美

好回憶來理解先生的不幫忙。得不到先生幫忙的阿好，在體驗斷捨離後，對於家

的整個環境，她覺得還有許多值得整理的地方，於是阿好決定要在自己論文完成

後，請鐘點清潔員來協助打掃環境。 

原則上，大掃除都是我們女人的事吔！所以是我婆婆為第一，然後我也

會打掃，但是我會把我先生抓來一起打掃 H-01-06-1、H-01-06-2 

我覺得打掃應該要有更充裕、更長的時間，我就會掃。如果有多一點人

手，我會更開心…但是如果有時間壓力又要被唸的話，我就可能就沒那

麼仔細地打掃了。H-01-12-1 
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五、為人母—陪伴孩子的取與捨 

孩子出生時，阿好留在家裡全心的照顧孩子，當時的阿好對環境的整潔很要

求，所以常常在打掃環境。對於孩子的教養，阿好也很有想法，總是希望能按照

孩子的發展需要規劃孩子可以使用的空間，即使後來阿好夫妻兩人都有工作，二

人還是會依照規劃，一天一點，一天一點地佈置孩子的遊戲室，直到最近阿好因

為撰寫論文變得更忙了，阿好仍是期待自己在完成計劃中的論文進度後能多陪伴

孩子，另外，在四次斷捨離體驗中，阿好二次以孩子的遊戲空間做為體驗地點及

其對浴室安全的重視皆可見阿好對孩子的關愛。在忙碌的生活中，阿好仍舊有許

多對孩子遊戲空間的新規劃等待執行。 

我每天下班，如果我論文的東西弄一弄，我還是覺得要留點時間陪我孩

子玩，他也很喜歡在遊戲室玩，所以我還是很希望我可以繼續做這件事。

H-02-03-1 

六、為人子女—家庭教育延續的取與捨 

阿好從小的家庭教育是要孩子養成節儉、惜福的習慣，所以阿好一直很惜物。

但是自從有了孩子以後，阿好總是希望能夠配合孩子的發展給孩子一些物質上的

刺激，例如圖書或玩具，但是娘家媽媽卻會因此告誡阿好，所以阿好就選擇儘量

購買或租用二手物來滿足孩子的需求。在體驗期間，阿好也曾回憶起過去媽媽對

於環境打掃的要求與教導，因此在打掃時除了感念媽媽工作之餘還需負責打掃環

境的辛勞之外，也依著媽媽的教導來打掃環境，結果很快就將環境整理好了。 

我結婚後，如果我只要給我兒子買個玩具，我媽就說不要把他的福報給

花掉了。H-02-20-2 
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可是我又很希望可以滿足我兒子的一些刺激，一些適合他的發展，所以

我儘量都會選二手的、去租，或是買比較廉價的。H-02-20-3 

參、 阿好的斷捨離體驗故事 

一、強迫自己整理環境 

因為家裡生活空間大，但是東西沒有好好地分門別類，所以環境看起來比較

雜亂無章，而且阿好體驗斷捨離時臨近過年的大掃除，因此阿好希望藉由參加斷

捨離研究來強迫自己整理環境。在斷捨離體驗之前，雖然阿好一家三口的物品有

根據不同的房間、空間做分類，可是大部分的物品還是集中在主臥室、更衣室和

書房。其中讓阿好最受不了的空間是主臥室，因為每天都會找不到地方可以睡覺，

而那樣會讓阿好感到心煩，而且物品若沒有歸位，阿好會擔心孩子踩到受傷，此

外，若是空間很亂，阿好覺得自己的心境也會跟著亂，然而在排列斷捨離的順序

時，阿好並沒有先安排整理主臥室，阿好發現家中要整理的東西實在太多而感到

心煩，再加上婆婆平日會叨唸家中環境的整潔，所以阿好決定從容易下手又常被

婆婆碎唸的客廳書櫃和遊戲區開始整理。 

關於執行過程的體驗，開始前的心情是覺得煩。因為列出表格後發現很

多東西要整理。H-R1-01-1 

然後又要過年了，家裡很亂一定會被唸，所以我就先從最常唸我的客廳

書櫃和遊戲區開始整理。H-R1-01-2 

二、從容易斷捨離之處引發整理動力 

客廳書櫃和遊戲區是阿好的孩子常常會使用的地方，所以阿好會根據孩子的

發展來規劃與設計這個區域。在整理的時候，過去與孩子共同玩樂、親子共讀的
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美好回憶一一浮現讓阿好感覺好幸福。整理時，阿好的公婆會在一旁協助照顧孩

子，待環境整理完，阿好的婆婆表示環境看起來舒服多了。阿好看著自己整理後

的環境，心生成就感，也發現原來自己可以把家裡整理乾淨，於是她開始有了打

掃的動力並著手規劃了下一個斷捨離地點。 

我最近又開始在配合他的年齡階段在佈置他的遊戲區了。H-02-01-1 

過程當中浮現了和孩子玩樂的畫面，然後有一些玩具有和孩子共同遊戲

的回憶。H-R1-01-3 

三、費心佈置的遊戲室，心甘情願做整理 

三樓遊戲室是阿好夫妻去年費了心力也花了錢建構的孩子活動空間。當時，

阿好的先生不但參考網路，也親自去看親子餐廳的佈置，之後再利用下班時間一

點、一點地完成了三樓的遊戲室！直到現在，當初遊戲室完成後，孩子看到時的

開心表情，阿好還歷歷在目，阿好的孩子在這個空間學習走路、在這個空間安全

的活動，三樓的遊戲室見證了孩子的成長，所以這個遊戲室不只是專屬於孩子的

活動空間，也是實現阿好童年未完成回憶的地方，更是讓阿好充滿美好回憶之地，

因此阿好在斷捨離時是很心甘情願在做整理的。 

之前佈置遊戲室花一個月，因為都在上班，所以就要每天下班搞一點、

搞一點，也搞了一個多月。H-02-05-1 

當他第一次有這個空間的時候那開心到尖叫、在裡面學會走路，也不用

擔心會跌倒，大人也比較好顧。H-R2-01-1 
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四、該選擇安全或是乾淨？ 

因為孩子曾經在浴室跌倒送醫過，因此提醒了阿好浴室安全的重要性，所以

阿好特意為浴室舖設止滑墊，但是在整理時，阿好發現止滑墊容易卡垢而在猶豫

該不該將止滑墊收起來，最後止滑墊卻被婆婆誤以是阿好不要的而直接被婆婆斷

捨離掉了！這個斷捨離的小插曲讓阿好覺得好笑又印象深刻。在斷捨離浴室時，

先生回來看到變乾淨的浴室後表示想帶著阿好外出去添購裝飾品，雖然先生未協

助幫忙整理，但先生如此的表達對阿好而言是一種行動上的支持，也是一種肯定

與鼓勵，為此阿好感到高興。 

當時我不在家，我一度還以為他昏迷了就趕快把他送到醫院，結果到醫

院他就醒來了，還好他現在沒事，所以我覺得浴室安全很重要，因此整

理時要丟時，我有點猶豫…H-01-24-2 

我先生回來看到整理後的環境，他說要帶我去買一些裝飾環境的東西，

我蠻高興的。H-R3-02-3 

五、為自己而做的斷捨離 

阿好原本並沒有將梳妝枱列為體驗斷捨離的地點，但是在要進行第四次體驗

時正好剛過完年，阿好偶然看到一個風水節目，又記起在斷捨離講義中曾經有看

過在選擇執行斷捨離的地點時可以考量到風水，所以阿好突然決定要做梳妝枱的

斷捨離。阿好表示前三次體驗做得比較匆忙，斷捨離像是一項任務或應該完成的

工作，但是直到最後一次的梳妝枱的斷捨離才是真正為自己而做的。 

由於在婆婆的觀念裡房間不能夠有鏡子，因此在阿好結婚時並未添購梳妝枱。

但在婚後第二年重新裝潢房間時曾找來命理師看過房間的風水，命理師建議要買

一個梳妝枱作為女主人的暗財庫，當時的阿好計劃要開始找工作，於是與先生商
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量著購買梳妝枱之可行性。阿好談起購買梳妝枱的過程時用因緣巧妙來形容，從

語調上也仍能聽出阿好添購梳妝枱的喜悅！ 

在添購梳妝枱時，阿好正好在準備復學及工作，所以像書桌的梳妝枱對阿好

來說還有一個特別的意涵，梳妝枱的存在似乎在提醒著阿好—一切都可以開始進

行了。除了梳妝枱存在的象徵意義之外，阿好從小的生活空間都是與家人共有的，

所以這個婚後購買的梳妝枱對阿好而言是這輩子第一個完全屬於自己的梳妝枱，

阿好很喜歡，也覺得梳妝枱是讓她有自控感和感到幸福的地方。 

阿好覺得自己似乎是在擁有梳妝枱之後才開始有一份穩定的工作及收入。因

為命理師認為梳妝枱是女人的財庫，因此阿好的先生非常在意梳妝枱的整潔，這

也是阿好決定要動手整理梳妝枱的原因之一。整理過程中，阿好感覺心情平靜，

也感到幸福和有自控感，因為梳妝枱是阿好可以完全作主、規劃的地方。當時剛

過完年，阿好還特地把紅包放在左上角象徵財庫有錢源源不絕，並把這個象徵當

做是送給自己的祝福。整理梳妝枱是阿好四次的斷捨離體驗過程中印象最深刻的

事，而且阿好認為比起前三次體驗，為自己而做的幸福感跟成就感相較之下是比

較多的。 

其實做前三次，我覺得好像有點匆忙，好像是為了 Do Something 而做

的…可能是第四次是為了自己想做，因為其實梳妝枱我沒有寫到裡面，

我是突然想到的… H-01-18-1 

因為從小，我的生活空間都是共用的，所以很少有一個屬於自己的生活

空間。我覺得這次打掃到梳妝枱是一個很特別的經驗，梳妝枱是屬於我

自己一個人的空間，我可以做一些分類跟歸屬。H-01-15-2 
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我留了很多紅包，後來我偶然看到一個風水節目，它說要把紅包放在財

位，我就想到要給我自己一個祝福…H-01-18-2 

六、隨體驗加乘的幸福感與成就感 

阿好回顧四次的體驗過程，她覺得體驗時心情都是平靜的，而且都會想起跟

物品有關的一些美好回憶，所以都會有小小的開心跟喜悅。阿好當初參與斷捨離

研究的原因就是想找出物品當中的意涵，對阿好而言，這些美好的回憶就是物品

的意涵。阿好表示斷捨離完成後都會有一些成就感和輕鬆感，那種成就感以及回

憶會隨著一次又一次的體驗而有加乘的感覺，那是一種越來越找到感情的感覺。 

而且因為參加了斷捨離的研究，阿好誠實說嫁來婆家快四年了，今年才真的

是認真大掃除的一年。當阿好在體驗斷捨離時，公婆會在行動與語言上表達對阿

好整理環境的支持，他們會協助照顧孩子，婆婆還會幫忙準備打掃工具，婆婆也

曾說整理好的環境變舒服了。看到阿好打掃或丟東西，愛乾淨又愛丟東西的婆婆

總是很高興，看到婆婆開心也是阿好另一個成就感的來源。 

原本對我來說，物品是物品，我是我，可是如果這兩個要連結在一起，

我會說我看到以前跟這些物品在我生命當中產生的意義還有一些回憶，

譬如購買這個東西的回憶，或是跟孩子玩樂的回憶。H-01-08-2 

我每一次體驗完都有成就感，而且我覺得那種成就感和回憶會隨著歷次，

每一次、每一次地加乘的感覺，會越來越找得到有感情的感覺，那種就

是有一些回憶在裡面。H-01-14-2 

而且我婆婆看到我打掃，她都很開心，所以這是比較大正面的效益。

H-02-01-1 
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七、體驗後，樂於整理環境，正向效應持續中 

經過四次的斷捨離之後，阿好覺得家裡還有很多空間值得慢慢做斷捨離，而

平日就是做簡單的整理來維持這些空間的整潔。阿好原本對環境的雜亂感到有七

分的困擾，體驗完四次斷捨離之後還是有六到七分的困擾的原因是阿好持續對孩

子的活動空間有新的規劃，因此孩子的遊戲室將會是阿好未來持續斷捨離的空間

之一。 

斷捨離之後，阿好發現自己想要主動整理家務的感覺來了，而且自己在整理

家務時的心態變得很不一樣，雖然她的生活還是一樣地忙碌，但是那個不一樣是

阿好以前整理環境時會有點怨聲載道，也會因為先生的不幫忙而覺得有點生氣，

但是現在阿好整理家務變得比較主動而且是甘願做，也漸漸變得可以樂在其中了，

因此這四次的體驗不只達到阿好原本參與斷捨離研究的目的—強迫自己整理環

境之外還有其意想不到的效果發生！現在阿好不只常常在打掃，也時常想著要如

何佈置生活空間。此外，在斷捨離過程當中，阿好覺得還可以找回一些控制感跟

成就感，這也是阿好往後願意持續執行斷捨離的原因之一。整體而言，阿好的斷

捨離體驗是非常正向的經驗，而且還有正向的後續效應持續發酵中。 

我的體驗經驗是我發現自己的想要動起來了，感覺來了。我可能會跟其

他人介紹說斷捨離的體驗其實也是整理自己的生命經驗。H-A-01-1 

如果說改變，就是我覺得以前整理環境會有點怨聲載道，都會覺得有點

生氣，現在覺得可以整理家務會比較主動性而且覺得那是一個我可以做

得樂在其中的一個地方。H-02-14-1 

學習斷捨離會讓我有機會重新檢視生活狀態，有一些後續效應的發酵，

對於環境的收納比較有一些原則就像學習到一個整理的技巧。整體而言，
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斷捨離的經驗是非常正向的。H-L-01-1、H-L-01-2 

八、丟東西是一種罪惡 

這次的體驗經驗除了讓阿好家裡變乾淨、打掃時變得比較愉悅之外，阿好也

從中發現到一些事。首先是開始斷捨離後才真正發現自己有多少東西，這讓阿好

發覺自己似乎很愛買東西，而且自己仍有許多東西尚待整理。第二個發現是自己

是惜物之人，有時候甚至可以說是對物品有執著的人。阿好覺得自己很奇怪，她

就是沒辦法接受把東西丟掉，不管是食物或是物品都可以再利用，阿好做不到把

好好的東西直接丟到垃圾筒，而這樣的想法與作法是阿好受到原生家庭教育的影

響，因為父母教導阿好要節儉、要惜福，因此對阿好來說，把東西丟掉是一種罪

惡！物品對阿好來說都有它存在的價值及使用價值，只是可能阿好不知道要如何

發揮它的價值罷了。阿好在讀研究所以後開始使用二手物，直到現在孩子的一些

玩具和阿好的衣物很多都是二手的。使用二手物，阿好覺得是好玩的經驗，而且

這些二手物以後都還可以再賣掉，在阿好的觀念裡，使用後再轉賣也是一種物品

使用價值的發揮。 

我覺得我很奇怪，我沒辦法接受把東西丟掉，我覺得物品都還是有它使

用的價值。H-01-21-3 

我為什麼會執著，我就覺得把東西丟掉是一種罪惡。H-01-22-4 

譬如二手的書籍，到現在二手的衣服、褲子，二手的東西、玩具買給我

兒子，這樣好像也滿好玩的，而且又可以再賣掉，H-01-23-1 
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九、依使用價值做斷捨離 

在四次斷捨離中，已經用過不能再用的東西以及破損的東西才會被阿好丟掉。

過期的化妝品，阿好甚至還是覺得可以不用丟，但是因為阿好不知道該如何處理，

所以化妝品還被集中放著。其他清理出來的東西，阿好也還會思考送人或捐給育

幼院的可能性。阿好在斷捨離時心裡想的是這件物品當下會不會用到，如果現在

用不到，放著礙眼，丟了也不會痛才就會決定捨棄。如果東西好好的，現在和未

來都用不到，但是要丟又不知道要怎麼丟，送人應該沒有人會要的時候，阿好就

會將物品做資源回收。另外一種情況是物品還有使用價值，但是阿好卻不知道怎

麼發揮它的價值的時候，阿好就會猶豫不決，於是她就會把東西先保留在一個地

方，待日後再做取捨。換句話說，在斷捨離時，只要物品還有功能或使用價值，

惜物的阿好是很難直接丟棄物品的。 

如果現在用不到，放著也礙眼，丟了也不會痛那就丟吧！H-01-26-1 

應該是有使用價值但是我卻不知道怎麼發揮它的價值的東西，我就會猶

豫不決。H-01-27-1 

表 4-1 阿好的捨棄與保留 

捨棄 保留 

1.破損之物品 

2.已經用過不能再用之物品 

3.現在用不到，放著礙眼，丟了也不

會痛之物品 

4.過去家務整理的習慣及心態 

5.對先生不協助整理環境的抱怨 

1.美好回憶 

2.二手物品 

3.惜物、愛物之心 

4.尚有功能或使用價值之物品 

5.過期但不知如何處理的化妝品 
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肆、類別—內容分析：阿好的故事 

一、正念覺察 

阿好覺得因為斷捨離僅短期地體驗了四次故自己在正念覺察變化之部分並

未感覺到有差異。 

我覺得不顯著吔！因為只有四次，所以我覺得好像還好。H-01-19-1 

二、心理幸福感—能擁有就是幸福 

阿好認為能擁有就是幸福，所以當阿好看到整理的東西就會回憶起跟重要他

人的一些生活經驗，這種憶起回憶的當下對阿好來說就是一種幸福。也因為阿好

認為能擁有就是幸福的觀點，所以她也認為東西如果只有使用權而沒有所有權也

是不錯的。比如，與公婆同住的阿好一家，兩夫妻費心佈置的臥室，雖然只有使

用權，但是只要進到臥室就會湧現滿滿的回憶跟幸福感，因此即使沒有所有權，

阿好也覺得這樣很好、很幸福。 

對我來說，能擁有就是一種幸福，所以當看到我整理的東西時，我就會

想到跟一些重要他人的生活經驗。H-01-15-1 

所以我覺得很多東西都只是有使用權，沒有所有權，還不錯啦！

H-01-23-2 

三、自我覺察之增進 

（一）對物品使用的新發現 

透過體驗斷捨離，阿好發現了自己自小受到父母教育影響而有惜物與對物品
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的執著，阿好的惜物也深深的影響了其斷捨離時取捨的決定。即使物品是二手物，

但因為在阿好的想法裡，物品只有使用權，並無所有權亦無不可，重要的是要好

好的發揮物品的使用價值以及在使用過程中而有之珍貴回憶。 

下決定最後的原因比較關鍵的就是我覺得它還有功能，我覺得以後可能

會用得到就留著。H-01-28-1 

（二）對整理環境心情的覺察 

嫁到婆家之後，阿好才知道對婆家來說，家中的女人是身負整理家務之大責

的，再加上當孩子有行動能力之後，家裡的整潔變得更難維持了，但阿好的先生

卻不主動協助整理環境，為此阿好有時感會到生氣、無奈或有不公平之感，然而

阿好選擇理解先生，並在體驗完四次斷捨離後，阿好對環境整理的心態及心情有

了大大的轉變，現在，在整理家務上，阿好不但變得主動也常在打掃居家空間，

甚至還能樂在其中呢！ 

因為以前覺得整理環境真的讓人很生氣，為什麼家務事都是女人在做，

但是現在覺得整理過程當中可以找回些控制感跟成就感挺不錯的。

H-L-01-4 

整理完的想法是有一些些成就感，原來我也可以把家裡打掃整

齊…H-R1-02-1 

（三）專屬梳妝枱的特殊意涵 

原本阿好在排列體驗順序時的想法是想從最好下手的、最常被碎唸及最應淘

汰的部分開始體驗，但時值剛過完年，所以阿好突然想到可以整理自己的梳妝枱。

訪談時，阿好很詳細的分享了梳妝枱的添購過程也談及了梳妝枱對自己的意義，
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它不只是專屬自己的使用空間，梳妝枱還有行動的象徵意義，故整理時間雖然不

過半個小時，但卻讓阿好感到幸福及找回部分的自控感。 

整理過程中，心情是平靜的，而且覺得幸福和有自控感，因為梳妝台是

我可以作主規劃的地方。H-R4-01-3 
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第二節 久立生的敘事分析 

壹、 對久立生的整體印象 

久立生是研究者偶爾會聯絡的朋友，雖然不常見面，但見面時總有很多事情

可以分享。正當研究者苦於研究者參與者的找尋困難時，久立生恰好主動與研究

者聯絡，研究者向久立生分享正在著手的研究計劃，久立生突然主動表示現階段

也有斷捨離的需求，故有意願參與斷捨離的體驗！久立生很配合研究者的研究計

劃並在短時間內即完成四次的斷捨離體驗。 

在接受訪談時，久立生會要求自己準時抵達約定地點，受訪過程也大方、坦

誠的分享過往的經驗，口語表達流暢，研究者能從其分享的故事中感受到久立生

在體驗期間所產生的正向改變，故就整體故事而言，久立生的故事是一個決定藉

由斷捨離體驗來「面對、處理、接受以及放下過去」的一個改變的故事，而這個

「過去」包含了久立生過去的自己、過去的傷痛經驗、執著與關係，其敘事故事

標題為「捨棄舊有關係，迎接嶄新的自己」。久立生體驗斷捨離之相關資料已附

於附錄十五（含各次斷捨離之物品、斷捨離體驗地點及時間、斷捨離體驗前後比

較表、受訪狀況與一份斷捨離體驗紀錄表）。 
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貳、 久立生的故事—捨棄舊有關係，迎接嶄新的自己 

 

 

 

圖 2  

 

圖 4-1 久立生重要生命事件圖 

註：箭頭表示前者「影響」後者。 

一、藉由斷捨離面對過去 

久立生平常心情煩亂時，偶爾也會利用整理環境來調整自己的心情。例如，

過去久立生也曾因為想要揮別參加國家考試時所留下的不愉快感受，而整理其考

試書籍的經驗，但是他將當時已不再需要的書籍捐至圖書館，久立生想藉由清理

書籍來改變自己。在聽聞研究者正在進行斷捨離研究時，久立生深感興趣並且突

然意識到最近煩雜的心情也可以試著使用斷捨離來做些改變故欣然加入本研

究。 

久立生形容自己是一個容易執著於過去的人，他認為這樣的個性正向來看是

「重感情」，但反之就是一個「不容易跳脫過去人際關係」的人。回想起來，久

立生過去的每一階段都有這樣的執念，而最近一次讓久立生糾結、痛苦的關係就

是在 W 公司的職場關係。 

97 年：原生家族關係改變 

98 年：第一次國家考試

失利 

105 104 98 97 

104 年：自 W 公司離職

及準備國家考試 
105 年：斷捨離 
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對於卡在上一份工作的情緒與關係裡的久立生來說—不再眷戀過去，趕快進

入到下一個階段是很重要的。而本研究正是引發久立生開始行動的一個提醒。經

過去年一整年的沈澱與醞釀，現在正是久立生面對過去、迎向未來的大好時機。 

其實我現在省思我之前有些階段過不去就是因為我太過執著。

S-01-39-1 

有接到你這個任務，剛好就提醒我，因為人都是需要被提醒的，有時候

會忘記要做斷捨離或是跟過去說再見這件事情，所以我才會有這個動機

去做這一次的體驗。S-01-13-1 

二、久立生被職場「斷捨離」了 

因為久立生大學時曾在 W 公司服務學習，因此對 W 公司的人、事、物，久

立生都投注了相當多的情感，以致於後來因為諸多因素考量之下，久立生決定離

職，但在久立生的認知裡，自己是被職場斷捨離了！久立生帶著委屈和複雜的情

緒離開，這些負面情緒跟想法一直持續影響著久立生，讓久立生即便離職已半年

多，久立生仍掛念著過去的同事，也時常憶起過去職場上發生的點點滴滴。 

我為什麼會這麼受傷是有原因的，因為跟一個關係深厚的地方，你會對

它期待比較高…S-01-76-1 

（一）從期待到落空 

久立生當初應聘的是 W 公司的企劃人員，不料實際進入職場後，原本要讓

久立生補位的企劃決定不離開了，因此公司主管要求久立生先協助行政的部分，

沒想到，行政工作一做就是四年多，期間久立生數次向主管詢問更換職務一事，

但主管總以未來會有機會來回應久立生，久立生只好選擇繼續相信調職的可能。 
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然而，行政一職對久立生而言是個枯燥無味的工作，久立生喜歡可以接觸有

挑戰性的工作，無奈行政人員做的都是文書處理的工作。除了單調工作的性質，

企劃組長完美主義式的個性及情緒起伏不定的特質，是讓久立生工作不開心的主

因。期盼著未來的職務調動讓久立生決定默默忍受，未料，後來工作上發生一些

與職場利害及權力關係有關的事件，關於這些事件久立生並沒有細談，但久立生

覺得在某些事件裡，自己是被犧牲、被誤會的，因此久立生心生委屈及失望，對

於轉換職務一事，久立生再也不抱任何希望了。 

我做行政人員，我不快樂的一個原因是主管，他的管理方式比較完美主

義，也比較情緒化…S-01-26-1 

還有我覺得我被冤枉的一些事件，都跟職場有關的利害關係的事情，導

致我後來就一直不太開心…S-01-27-1 

（二）綜合考量下決定離職 

因為久立生對 W 公司投入了深厚的感情，所以即使工作並不開心，久立生

仍繼續做行政人員工作大約一年半的時間，最後個性重感情的久立生因為工作分

配不公和工作完成期給得過短等等因素而感到身心俱疲，即使在 W 公司裡仍有

對久立生十分友善的同事，自己也因為工作與培訓而有學習與成長，但久立生最

終仍選擇離開。 

我覺得沒有人會莫名其妙離開，他一定是有某些原因…，但是我認為在

那邊我得不到成就感，你光靠一個熱情，你燃燒不起來…S-01-81-1 

其實我不想離開，但是當時若不離開，我沒辦法解決我那時身心俱疲的

狀態，所以我離開了…S-R4-01-1 
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三、情執重的關係議題 

（一）家族關係的重大失落 

離職半年多以來，久立生一面準備國家考試，一面沈澱自己、反省自己，他

除了願意花時間整理過去的經驗，也不斷地透過閱讀心理學或諮商類的書籍來找

尋自己仍深受離職經驗所影響的答案。歷經一年的反覆思考及持續閱讀，久立生

體悟到上一份職場關係受傷頗深的原因竟是與自己原生家庭的議題有關。 

久立生的父親與叔叔兩人感情與關係一向很好，直到大約十年前，久立生第

一次參加國家考試時，久立生的父親與叔叔感情失和、破裂，兩家人的關係也因

此產生變化，對久立生而言，親戚間感情是被迫改變的，他認為自己在家族中的

位置是讓自己受創很深的原因，為此久立生還曾試圖挽回父親與叔叔間的感情，

無奈這段感情的斷裂以久立生的力量是難以修復的，而兩家人冷漠的互動關係就

一直維持至今。家族關係的重大失落不只影響著久立生的人際關係、工作也影響

著久立生參加國家考試時的情緒，使久立生在考場上屢次失意。 

我覺得這個跟我上個工作階段我被迫離開一段友情，我覺得很受傷、很

痛苦，可能跟我原生家庭的事是有關的。我會投射，這也是我這一年體

會到的…S-01-24-1 

這包含我現在自己家族裡面的議題，而且是變得很厲害。我在我家的家

族裡面是長子、長孫，所以我的狀態會受創更深，因為我沒有辦法解

決…S-01-40-1 

（二）對關係變質的不理解 

對於家族關係的變調，相較之下，久立生的弟弟態度顯得淡然許多，弟弟認
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為祖父母過世不在了，親戚關係的改變本是正常，久立生雖然理智上認同弟弟的

觀點，但情感上仍深感不捨與失落。久立生回想起過去在感情關係與朋友關係上

似乎也有過於執著的心態。例如，大學時期參加的社團對久立生很重要，當時的

社友們被久立生視為是具有革命情感的伙伴，但時至今日，這些社友們的關係已

不復再，久立生有時會很懷念過往堅定的友情，無法接受關係的改變。此外，當

年一起準備國家考試的戰友，似乎也漸漸地離自己越來越遠。 

久立生最近一次深刻體驗到感情變質的事件與Ｗ公司的 F 有關，F 在久立生

進入 W 公司前期都很照顧離家在外工作的久立生，平日與久立生互動良好，偶

爾也會送久立生日常用品當做禮物，然而在發生一些事件時，F 不但沒有選擇和

久立生站在一起，還對久立生日漸冷淡。久立生相當重視與 F 的友情，也把 F

視為好友，當久立生間接知道 F 只當自己是一般同事，兩人間並無特別深厚的友

誼時，為此，久立生情感上感覺受騙、受傷，理智上也無法理解 F 對自己態度的

轉變！ 

因為他認為家本來就是會隨著阿公、阿媽死以後就會越來越散，這是很

正常的。我也知道這很正常，可是可能我跟他們之間的關係是很深厚

的…S-01-40-3 

我可能把他當好朋友了，但是他只有把我當成一般同事而已，可是他那

時候給我的感覺不是這樣，所以我才會覺得我好像被欺騙了。因為當初

有發生一些事情，所以他選邊站，所以讓我很受傷。S-01-30-1 

（三）處理它、接受它、放下它 

1.找到自己的方式處理關係 

經過這一、兩年自己不斷地思考、和能談心的朋友分享以及從閱讀而來的收
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穫，久立生漸漸發現原來自己近十年來一直都在關係裡被困住。對久立生來說，

原生家族關係的被迫切斷，以及被前職場斷捨離的經驗，是兩個又大又重的關係

失落。 

愛書的久立生，從閱讀裡找到了為關係解套的答案。例如，蘇絢慧的《其實

我們都受傷了》讓久立生看見自己的盲點也發現自己害怕被拒絕、也害怕關係的

離去。而最近久立生在看洪仲清的《跟自己和好》則讓久立生學習到關係議題的

解套方法。久立生近來多數閱讀的是其他心理學、諮商類的書籍，雖然閱讀的效

果無法立即讓事件或關係改變，但久立生認為反覆的閱讀就像是不斷地在潛意識

裡落下種子一般，一而再，再而三地閱讀，書本裡面的字字句句就會漸漸讓自己

變得有力量，也能產生自信心。而這次的斷捨離體驗對久立生來說則是一個整理

自己好讓自己迎向嶄新未來的象徵與儀式，也是藉由具體的行動來揮別過去執著

的自己。 

那我被迫分離，我這幾年一直都是在關係裡面被困住、被迫去離

開…S0140-4 

我覺得這個東西並沒有辦法很快，是需要一個過程，當你慢慢、漸漸，

一次再一次地看，那個話就會對你產生力量…S-02-14-1 

這些衣服多是在上份工作買的，清掉以後就是象徵自己要往前走，不要

再困在上一段關係了。S-R2-02-1 

對久立生來說，這些關係的議題不但是人生的功課也是未竟事務，藉由閱讀

與斷捨離，久立生自認未竟事務已完成百分之九十，剩下的部分需要時間來處理。

雖然執行斷捨離成效良好，但久立生表示偶爾自己狀態不好時，仍會憶起過去的

傷痛經驗，但久立生會找到方法來讓自己維持在比較好的狀態裡，有時候是找個
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可以談話的朋友，有時候翻翻書，有時候唸唸《零極限》的四句話（對不起、請

原諒我、謝謝你、我愛你），有時候就做點自己喜歡做的事。 

我做完以後，未竟事務可以說是百分之九十都完成了！剩下有一部份需

要靠時間，但是有做斷捨離滿好的，就是可以幫助我趕快走出

來…S-01-53-1 

但是也會不斷地反覆！我們都不是聖人，但是你會知道在反覆的時候，

可以看哪一本書或是找哪一個人談，你就會讓自己維持在比較平衡的狀

態。S-01-72-1 

2.接受關係變調的可能性 

過去，久立生總是懷念過往的友情，期待關係的永不變質，當關係改變時，

久立生往往會無法理解或接受，他也會為了討好朋友而讓自己帶著委屈居於下位，

也曾有以朋友關係來經營職場關係，最後卻讓自己帶著傷痛離去的受傷經驗。 

可是我忘記它是一個職場，職場就有上下關係，就有權力關係，所以我

把它當成以前在社團一樣，我以為可以這樣子…S-01-76-1 

現在，久立生對關係的執著心已經漸漸改變，他對關係的新理解是： 

（1）.情感關係的維繋無法只靠單方面的付出，不對等的關係是不健康的。 

我覺得關係是對等的，不是單方面一直付出，所以我想要藉由這樣的動

作，比如說他送我的書籍就還他，讓它在我的心裡上拉開一個距離，就

是他怎麼跟我回應，我就怎麼回應他，這樣才會是一個均衡的狀態。

S-02-07-2 
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（2）.理解關係有開始，就會有結束！生活圈的差異、人生境遇的不同都可

能是關係改變的原因，關係改變了就接受與祝福！ 

新的發現就是我現在知道關係不是一成不變的，關係是會改變的，我們

要練習去接受關係的開始跟結束，我覺得收穫最多的是這個。S-01-86-1 

我覺得我換到他的立場去思考，他不變也是不可能的，因為他走的路跟

我不一樣了…S-01-44-1 

最近我會有一個想法是我會很祝福他們，如果未來這份關係即使沒有了，

我會慢慢學著去適應…S-01-45-1 

（3）.對職場關係不投入過多的情感才不容易受傷。 

只要進了職場就不要跟同事投入太多的感情，這樣比較不容易受傷。生

活上可以有一些交集，不是說完全不來往…S-01-76-2 

久立生雖然容易被關係牽絆住、容易自責，面對原生家族關係的轉變不如弟

弟的淡定，但是久立生接受「關係」是他的議題，是他的人生功課！他說人很難

改變，尤其是價值觀與信念，但透過遭遇的境、遇到的人、事、物，人都可以部

分改變，而過去發生的受傷經驗即便過去不遭遇，也許它在未來仍會發生，因此

即使經歷時痛苦不堪，但它卻是一份禮物，一份可能會讓自己發生新的改變、變

得更有力量的禮物。 

即便我沒有在這個階段發生，在我之後的人生可能就會發生…那時候的

我可能更有力量去承接這些事情，所以我現在想一想，我在現在這個階

段去面對這些事對我是有幫助的…S-01-89-1、S-01-89-2 
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（四）放下舊關係，創造新關係 

在體驗完四次斷捨離之後，久立生仍持續對關係做斷捨離，甚至還刻意與上

一份工作的舊同事聯絡，這麼做的原因是為了證實自己心中的想法，果然大部分

的同事對久立生似乎是保持了一段距離，對於原本期待離職後，還能跟部分同事

維持朋友關係，久立生雖然是受傷的，但也認為此舉讓自己真正認清了這些關係

真實的樣貌，這對自己來說也是好事一件，因為他可以將關係暫時停在這裡，然

後再繼續往前走了。 

現階段我希望跟他們保持一段朋友關係，可是他們給我的感覺是他們沒

有想要這麼做，所以我就知道了，知道就好，就離開那段關係就好。

S-01-57-3 

藉由對關係的斷捨離體驗及零極限的懺悔，久立生放下了過去自責的自己、

放下了在職場關係中自己及他人所犯的錯誤，也練習放下對關係的執念，理解每

個人都有自己的立場。 

久立生表示自己對人性仍保持樂觀，也認為在工作伙伴之外積極與他人建立

關係是重要的。對於未來，久立生期許自己在關係中能更自在、更成熟地處理情

感，也希望自己不再只是依附在同事關係裡還能走出職場，與家人、朋友保持良

好的互動。訪談的最後久立生說，這個嶄新的面貌已經開始慢慢長出來了！ 

我覺得說希望藉由這樣的方式去長出一個新的樣子、更自在的樣子、更

成熟，因為人都會受傷，受傷以後再蛻變的話，像我以後再處理感情、

友情或是職場的事可能可以更加自在跟悠遊，就不會像之前糾結那麼久。

S-01-33-1 

我們也積極地跟不同的人建立關係，不同的人他可以給我們不同的東西，
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所以你就不會集中在特定的人身上，你也不會對他期望太大，S-01-69-2 

參、 久立生的斷捨離體驗故事 

一、雜亂的空間令人煩燥 

在體驗斷捨離之前久立生住在老家，久立生的房間有各個時期買來的書籍，

這些書籍被久立生用好幾個紙箱裝著，房間裡還有一堆舊衣，久立生是重感情的

人，所有跟自己有感情的東西，久立生要丟棄之前都會想很多，因此總下不了決

定動手整理，捨不得丟棄的東西很多，空間也就跟著感覺擁擠。再加上前陣子，

久立生忙著準備國家考試，所以無暇顧及空間的整潔，還有離職後負面情緒的影

響，因此在斷捨離之前，久立生的個人空間是讓其感覺煩燥的。 

有些東西就是沒有辦法下決定要丟，因為那些東西跟我有一些感情，我

也是比較重視感情的人，所以我要丟之前，我會想很多，所以就都沒有

去整理，一直堆著。S-01-01-2 

生活上感覺空間很擁擠，東西很多，加上自己之前要準備考試又有一些

離職以後的情緒，所以心情上覺得很雜。S-01-01-1 

二、想改變心情就從改變環境做起 

久立生表示自己的個性並不會安排固定時間整理環境，有時有空就會整理，

但忙碌時也會很久才打掃環境。久立生曾有過利用打掃環境來轉換心情的成功經

驗，當時的他剛結束一段不愉快的考試經驗，所以藉由清理出一批不再需要的書

籍來改變心情。聽聞研究者有斷捨離的研究計劃提醒了久立生過去整理的成功經

驗，故久立生決定再次嘗試以清理環境的方式來整理離職後所留下來的負面情

緒。 
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平常我們在生活中也多多少少都會，就是突然覺得很阿雜（台語，意思

接近國語煩燥之意），就會開始整理一下…打掃完會覺得很舒服，會覺

得好像身心的狀態，掃地掃地掃心地，就是類似學佛的觀念。S-01-09-1、 

S-01-10-1 

因為那時候想要結束那一段考試的感覺，並不很愉快，所以我想要藉由

清理東西的過程去做一個 change…S-01-07-1 

三、做就對了！ 

久立生視斷捨離研究為一個清理過去的提醒，雖然在做物品篩選及取捨難免

有時候會掙扎或猶豫，但久立生認為先做就對了，除了自己的個性是一旦下決定

就不容易動搖之外，〝做就對了〞也是他向 W 公司前主管學習來的態度。他認為

有些事情要趁著自己有動力時就趕快採取行動，否則動力或情境一旦錯過了，行

動可能就出不來了！ 

我會這麼做的一個原因是因為以前主管跟我說做就對了，所以有時候我

自己在那邊猶豫不決的時候，我就會想起這句話，讓自己在一個行動的

狀態…有這樣一個心態的時候會比過去更有行動力。S-02-05-2 

我覺得有些事情當下就馬上就要做決定，不然你考慮太久的話就會沒辦

法做決定，所以我就是有動力，有想法可以做時，我就馬上去做，要清

理我就清理，那時候我就清了好幾個小時…S-01-20-1 

四、從具體、容易執行的物品開始斷捨離 

（一）代表成功經驗的行政學，捨離吧！ 
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愛書的久立生曾經夢想自己能有個充滿書香的空間，但隨著進入職場後經濟

能力提昇，書越買越多，書櫃已經過於擁擠。在參與本研究之前，久立生在九十

八年及一百年時就曾經大量地整理書籍，雖然並非使用斷捨離的概念做整理，但

當時久立生以書籍的實用性及需求性做取捨，其中有一些大學時期的教科書曾陪

伴著久立生渡過研究所的考試，因此雖然不再需要，但卻因為具有紀念性的意義

而被留下來，其他不再需要的書籍則捐給圖書館。 

令久立生印象深刻的是一本寫滿筆記，充滿回憶的行政學，儘管書的內容久

立生早已內化，而且內容可能已不再符合時代所需，但是它在兩次大整理中都被

留了下來，過去久立生捨不得丟棄的原因是他靠著這本行政學考上研究所，因此

它代表著久立生過去的成功經驗！但是這次斷捨離久立生毅然決然地把書捐出

去了，他的想法是人不能只活在過去，以前的成功經驗未必能適用於現在，而如

今，久立生想要重新開始了，於是這本對久立生而言無可取代的行政學被送往圖

書館。久立生覺得把書捐給圖書館比留在自己身邊有用，他內心期盼著這本寫滿

筆記的書能幫助其他人快速進入行政學的領域，那麼這本行政學就有它存在的價

值了。 

以前把它留著是因為紀念，但是現在我有另外一個想法是過去的成功經驗可

能沒辦法套在現在了，我不能只活在過去，所以我就把那一本捐出去了。

S-01-18-1 

（二）現階段需要能協助渡過關係議題的書籍 

久立生每個階段都會買不同的書，例如研究所時期對哲學有興趣而購買西洋

與東洋哲學的書籍；工作時閱讀的則是關於職場的書籍。過去這些書也許可以幫

助久立生學習如何思考以及了解職場文化，但是對現在的久立生而言意義性已經

不大，在整理時久立生斷捨離了這些書，久立生認為把這些自己曾受益的書捐給
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圖書館讓更多需要的學子們使用才是對書最好的安排！ 

喜愛看書的久立生說，他常常能從閱讀中受益，例如找到關係議題的解套、

增加對職場的理解，因此，久立生目前需要的是能協助自己渡過議題的書，因為

他知道當自己的狀態又變得反反覆覆時，這類的書總是能帶給再往前走的力量及

信心。 

我會問自己，這本書目前還會用到嗎?對我是不是有紀念價值?或已經很久沒

翻了，依著以上這幾個想法決定馬上做，做就對了!也藉由清理過程中去釐

清自己，對於現在的自己最需要或是還需要留下的是什麼?S-R1-01-4 

所以最近就是因為我有在看這些書，我才發現以前的一些議題就一直在解套

了。我在心理上比較不會去執著一些事情。S-01-49-1 

（三）象徵安逸的舊衣，捨離吧！ 

離職之後，在經濟上比較沒有來源，而且適逢考試期間，久立生覺得自己不

需打扮，所以他就一直穿著四、五年前的舊衣。因為久立生的父母親出生貧微，

所以父母親一向很節儉，他們覺得夜巿賣的衣服就可以穿了，父母親教導久立生

的價值觀就是要節省，而這樣的生活習慣也影響著久立生，讓他覺得衣服只要不

要破舊、破損就仍然可以穿。 

直到曾有一份工作需要注意衣著，久立生才有比較多的機會添購新衣，因此

久立生才慢慢地為自己找到合適的穿衣風格，至此，久立生發現原來適時穿些體

面或好看的衣服是可以增加自信的！有過這樣的體會之後，這次的斷捨離久立生

特別安排整理舊衣，因為久立生覺得繼續穿舊衣會讓自己安於現狀，而現階段的

久立生想為生活增添新的元素，因此即使待業中的久立生暫時沒有收入來源，但

是久立生仍將捨棄舊衣，花錢購買新衣視為是一個挑戰自己、打破原生家庭舊有
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價值觀的新嘗試。 

以前父母親因為出身貧微，所以一直很節省，這樣的生活習慣也影響了我，

總覺得衣服可以穿就好，只要還沒破舊穿到破為止。但是這會讓我安逸現

狀…S-R2-01-3 

因為丟掉舊衣再買新衣服是簡單的，一方面也是想要挑戰自己、改變自己的

價值觀，就是不要只是省錢。S-01-23-1 

五、舊有關係的捨離最難！ 

排列斷捨離體驗順序時，久立生認為物品的東西比較容易斷捨離。假設某件

物品可能跟一段感情有關，倘若有一天這段感情變淡了，那麼捨棄該物品相較於

捨棄情感會容易許多，例如上一份工作的某同事所贈予的小禮物，久立生在離職

後全數丟掉，一件不留，具體的物品久立生是丟掉了，但情感與關係，對久立生

來說卻仍是自己的未竟事務。 

久立生認為心念、關係的斷捨離可能與個人的價值觀、信念或情感有關，因

此較難執行斷捨離，所以久立生才會決定先透過舊書、舊衣的斷捨離來讓自己慢

慢進入與舊有關係斷捨離的部分。 

那就是最難的，因為你要跟你過去告別很難，那是跟心念、跟你的價值觀有

關，這需要一點技巧。S-01-87-3 

（一）放下自責，過好自己 

首先久立生以過去曾經傷害過的人以及因為傷害他人而自責的自己做為斷

捨離的對象，他將過去傷害過的人或相互傷害的人寫在紙上並列出自己所犯的錯



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
73 

誤，再以《零極限》的四句話來向對方懺悔。過去的錯誤已無法彌補，久立生選

擇真誠的向對方道歉並祝福對方，也原諒自己的內在小孩，接著就放下這段過去，

讓現在的自己過得好才是真正地邁向全新的人生。歷經四小時的斷捨離之後，久

立生把信燒掉了，他覺得自己的心情變好了，不過，他也認為未來仍需進行數次

斷捨離，自己方能完全放下過去。 

現在我要練習跟過去自責的自己告別，我把過去我自認為我傷害過的人寫在

一張紙上，旁邊表列我對不起他們的事情…，然後跟他們說：對不起，請原

諒我，謝謝你，我愛你，類似佛法中的懺悔…S-R3-01-3 

（二）職場關係的未竟事務，捨離吧！ 

離職後的負面情緒一直影響著久立生，而讓他一直無法全心面對現階段的任

務—準備國家考試，之前久立生已經陸續用自己的方式在做清理，藉著第四次的

斷捨離體驗，久立生想要把這件未竟事務處理全部完。久立生把曾經傷害過自己

的人事物寫在紙上，再不斷地使用零極限的四句話做清理。久立生並不是會把情

緒直接向著對方說出來的人，但久立生覺得情緒還是要用好的方式發洩出來，因

為情緒處理完，理智才會出來解決事情，所以在斷捨離時，久立生把心中的憤怒、

委屈、不滿對著想像中的對方說清楚。在不斷地清理過程中，久立生知道職場事

件中有自己需要檢討的部分，對方也有犯錯的地方，事件最終以久立生帶著受傷

的心離職落幕了！對方為了在職場中求生存只好與自己切割，這是對方的立場、

對方的選擇。職場事件中雖然在意的是自己，受傷也的是自己，但他並不期待對

方道歉或改變，因此他選擇調整、改變自己，他決定不再拿對方的過錯來懲罰自

己，他選擇放下來讓自己好過一點。 

因為我覺得人要先處理情緒，情緒處理完，你的腦筋就自然回復到比較理智，

你會冷靜下來，當然要用好的方式！S-02-16-2 
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我跟自己說不要一直拿對方的過錯懲罰自己…這樣苦的是自己，對方可能並

沒有任何愧疚…每個人總是有自己的立場，而我所要做的就是面對他，接受

他，處理他，放下他。S-R4-01-4 

六、斷捨離的成效良好 

藉由斷捨離的取捨讓久立生找回過去曾有過的決斷力，舊書的捐贈象徵對過

去成功經驗的告別；舊衣的丟棄則象徵拋棄舊有價值觀，捨離了過去讓久立生找

到自己未來想要的樣子，久立生也正朝著全新形象的自己慢慢走去，斷捨離不但

讓久立生清除過去也迎向了未來。 

透過跟過去自己傷害的人告別，久立生釋放了內心的虧欠與自責，久立生祝

福對方和自己可以有全新的人生；而藉著向過去傷害自己的人說再見，久立生選

擇不再讓自己活在負面的人生劇本當中，從這些關係的事件裡，他做了人生的功

課也因此有所改變與學習。 

未來久立生仍會持續執行斷捨離，此次的斷捨離，久立生最大的收穫是自己

開始在練習多愛自己一些，不再讓自己活在他人的評價與掌聲中。 

物品的斷捨離就是練習取捨，關係的斷捨離就是練習放下。S-02-21-3 

其實每一次的清理都有其成效，這一次利用斷捨離讓我再一次清理過去讓我

受傷的人事物，我總覺得上天總是冥冥中給我一些幫助，也許這次也是讓我

自我療癒的一個過程吧!S-R4-02-1 
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表 4-2 久立生的捨棄與保留 

捨棄 保留 

1. 不再閱讀的國家考試參考書 

2. 前一份工作時買的舊衣 

3. 舊有的關係 

4. 過去對關係的執著 

5. 過去的成功經驗 

6. 重感情、易自責的自己 

1. 對人性的樂觀 

2. 適合自己又能增加自信之衣物 

3. 能協助渡過個人議題之書籍 

（如：心理、諮商類書籍） 

 

肆、類別—內容分析：久立生的故事 

一、正念覺察 

久立生表示他已藉由斷捨離處理了自己的未竟事務，他斷捨離了過去的自己

和關係的執著，所以對目前的久立生而言，雖然過往的事件仍偶爾會憶起，但目

前自己已漸漸找到因應的方法故對過去的執著變小，較能活在當下了，對於當下

自己心念及情緒的起伏也變得更能覺察。只是因為自己未雨綢繆的個性，所以要

完全的活在當中及正念中，久立生認為自己仍需持續練習。 

此時此刻，活在每天的框框裡面，把你當下的事做好，我覺得需要練習，但

是過去的部分已經慢慢地沒有影響我那麼多了。S-01-83-3 

我在體驗的時候也滿能覺察自己心情的起伏，念頭的起伏，現在比較會念頭

起來，就知道自己在幹嘛…S-02-12-1 

二、心理幸福感—幸福感因斷捨離而提昇 

對久立生來說，幸福感在不同的領域有著不同的定義，在訪談時，久立生自

陳因斷捨離的體驗讓自己原本只有二十幾分的幸福感大幅增進到五十五分。對久
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立生來說，幸福感的滿分是一百分，然而一百分的完美狀態很難達成，對現階段

的自己而言，久立生持續練習讓自己的幸福感能達到六十分的及格分數，這個六

十分的目標，久立生並不期待是由他人的作為來增加自己的幸福感，而是在平日

生活中時時覺察自己的狀態，並適時做些自己喜歡或能補充能量的事，來為自己

的幸福感加分。 

幸福我覺得在不同的領域裡會是不同的東西，像職場上的幸福是有人挺你！

你工作是有成就感的、你的上司是挺你的，你的同事關係是和諧的，這叫做

幸福…S-01-65-1 

體驗斷捨離讓我的幸福感大幅的改變，可能本來只有二十分呀！（笑）能升

到五十五，我覺得已經很開心了…S-01-70-1 

三、自我覺察之增進 

（一）對個性理解後的未來期許 

在訪談過程中，久立生多次分享對自身個性的描述，他自認自己重感情、易

執著於過去，但藉由斷捨離的行動及其他方式的處理，久立生已漸能放下過去、

放過自己，對於自身狀態的起起伏伏，久立生也慢慢地能夠接納，他說他期待自

己能有全新而多元的樣貌，在斷捨離之後，這期待中的新形象已漸漸長出來了。

而原本個性中有的自信與決斷力等特質，也在四次斷捨離之後慢慢被久立生找回

來了，整體而言，在斷捨離之後，其狀態是漸漸往正向方向走去的。 

我想要擁有的形象是更自在，更能夠處理情感，這個情感不一定愛情啦！可

能是友情、親情或職場關係，我藉由清理這個過程代表跟過去的自己說再見，

我希望是有新的自己，我希望長出不一樣的樣子，寫一個新的劇本。

S-01-33-1 
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因為人在低潮或被低潮的時候，你會比較沒有執行力，比較沒有辦法做決斷，

可是我過去是有的，我之前還是比較好的狀態的時候，那些特質都是有的。

S-02-20-1 

（二）對關係執著的改變 

因為前一份工作經歷帶給久立生的創傷讓他回顧與反省自己，這才讓久立生

發現近十年來，自己不斷地在經驗關係的改變和分離中被困住。在工作離職之後，

久立生願意給自己沈澱經驗的時間，也嘗試用不同的方法為自己的執著找尋解答，

透過閱讀心理及諮商領域的書籍也藉由本次斷捨離的實際行動，久立生已對自身

議題尋找到解套的方法，因此他漸能放下過去對關係的執著，也很清楚自己未來

能如何與同事建立關係才能避免自己再次遭遇受傷的事件。 

可能以前很容易受傷，現在就是不會那麼容易再受傷了，可能是比較了解職

場的規則了，所以就把過去當成一個功課啊，過去就讓它過去。S-01-33-3 

也許在未來的某個階段，可能過了兩三年之後，我再回來，也許我又可以跟

他們建立不一樣的關係，但是現在…..我現在必須先跟他們暫時說再見。

S-01-74-2 
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第三節 EVA 的敘事分析 

壹、 對 Eva 的整體印象 

Eva 是研究者的親戚，平日少有機會見面。Eva 見研究者張貼於臉書的研究

邀請後主動留訊息予研究者，Eva 並不清楚斷捨離為何意，當時的她忙於工作與

課業之間已顯得分身乏術，心裡又想放假出去玩卻苦於時間的受限，所以 Eva

誤以為斷捨離是一個時間管理的研究，因此想藉由認識斷捨離來讓自己學習時間

的規劃，後來經過研究者的解釋及一段時間的考慮，Eva 同意參與本研究。 

Eva 所撰寫的體驗紀錄雖然簡短，但從時而幽默的語句中，研究者感受到 Eva

的體驗故事應當別有一番滋味。兩次的訪談期間，Eva 仍舊忙碌，但卻仍空出時

間接受訪談，訪談時，個性爽朗的 Eva 讓對談笑聲不斷，Eva 的體驗透過豐富的

口語表達及其真誠的分享而變得深刻。藉由四次斷捨離的執行，Eva 漸漸能區別

自己的想要與需要，因此研究者將 Eva 的敘事標題訂為—「從想要到需要的轉化」。

Eva 體驗斷捨離之相關資料已附於附錄十六（含各次斷捨離體驗前後對照圖、斷

捨離體驗地點及時間、斷捨離體驗前後比較表、受訪狀況與一份斷捨離體驗紀錄

表）。 

貳、 Eva 的故事—從想要到需要的轉化 

一、想要： 

（一）只要我喜歡有什麼不可以！ 

平日對環境的雜亂以視而不見做為因應的 Eva，經由這次澈底執行斷捨離的

過程，才發現自己的東西重覆購買的頻率很高，而這些東西大部分都是價格便宜

的小東西或文具用品。 
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Eva 認為物品重覆率高的原因有二，第一個是個人的生活習慣，Eva 表示自

己的個性大喇喇，東西使用完並沒有馬上歸位的習慣，亂放的結果就是下次需要

使用時找不到物品可用，由於都是價格不高的小東西，而且自己的個性是需要時

就要馬上有東西可以使用，所以找不到東西，Eva 就花錢再買，所以同樣的東西

就會從一個變成二個，二個又變成好多個。第二個原因是只要喜歡就會購買，當

下並不會考慮物品的實用性，即便 Eva 知道該項物品家中也有，但仍可能因為東

西外型漂亮而決定購買。 

在體驗斷捨離之前，Eva 對物品重覆率高的感受並不深，因為 Eva 覺得錢是

自己賺來的，這些只是小錢，只要自己開心就好！ 

因為我那時候買那個東西是我知道我家裡有這個東西，只是我不知道我把它

丟哪裡了，沒關係，又沒多少錢，再買來用就好了！我這次方便，我趕快做

完，管它的，需要再買，需要再買…G-02-14-2 

開心就好，比較沒有想那麼多，就是我現在看到這一樣好像很漂亮或是好像

可以用，買來玩玩看，就買了，但是我不會想到它的實用性、價值性…

G-01-28-2 

（二）文具的安全庫存量 

平日，Eva 是醫院的行政人員，週末，Eva 是護理科的學生。Eva 很清楚自

己進修的目標就是未來要考上護理師，所以她覺得身為學生的本分就是上課要抄

筆記，為了上課使用，文具類的物品 Eva 總要求自己要準備齊全。她曾經歷過一

次上課沒有立可帶可用的窘境，Eva 還因此責備自己的愚笨，從此 Eva 就開始在

不同的地方放著備用的立可帶，深怕無立可帶可用的遭遇再度上演。 

Eva 覺得自己這種對文具的「恐慌」也可能來自於自己身為醫院行政人員的



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
80 

工作習慣，在 Eva 的工作職責內必須隨時留意藥品的庫存量，因為藥品庫存量的

不足可能會引發醫療糾紛。在學生的身分上，Eva 發現在文具的儲備上自己好像

有無限延伸的現象，倘若原本備用品只要兩隻筆即可，Eva 可能會在自己的各個

空間再放置備用物，如此 Eva 才會感覺到安心。 

我就覺得我怎麼那麼可憐，那麼白痴不會把東西帶在身邊，然後就開始有文

具的恐慌…丟那種東西真的重覆性會比較高，我會覺得我隨時要那個筆或是

我要那個東西，我就要拿得到…G-01-29-2 

恐慌啊！沒有立可帶的恐慌啊！就會把行政人員的惡習拿出來，我就是要有

安全庫存量。G-01-27-3 

二、需要： 

（一）上課講義丟不丟的猶豫 

因為 Eva 必須在三年內讀完原本護理系六年學完的知識，所以上課老師會準

備 PPT（簡報），Eva 會將 PPT 列印出來以便上課使用。這些印出來的講義被 Eva

寫著滿滿的筆記，每一本講義對她而言都是心血的結晶，但是因為這些講義實在

太占據空間，所以斷捨離時，Eva 猶豫著是否要將這些講義捨棄掉，而且平日看

著一疊疊放在房間裡的講義讓 Eva 很有壓力，但真的要丟棄又擔心自己會不會跟

著講義把裡面的重點及知識一併給捨棄了，最後 Eva 考量到這些講義在未來準備

護理師考試時的實用性而決定全部保留。然而反覆猶豫的過程也讓 Eva 想清楚如

何將需要化為實用，保留下來的講義應該要花時間做分門別類的整理，如此一來

才能方便需要時取用，否則這成堆的講義，不論在斷捨離前、後它們仍然只是占

據空間卻又令人感到安心的東西罷了！ 

那我在整理的時候，我的 paper 真的很高，寫的筆記真的很多，我在想這些
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到底要不要丟掉，覺得丟掉那我之前上的課不就跟著全部忘光光了。

G-01-09-2 

後來我還是沒有丟掉，只是如果為了未來的使用，我可能還需要做細一點的

工夫去分門別類，才真正可以用，不然它就真的只是講義…G-01-10-1 

（二）為他人備物是想要還是需要？ 

為了自己隨時想要就能用得到，Eva 的包包就像是哆啦 A 夢的百寶袋一樣裝

滿了東西，這些物品不只是為了利己而備用，它們有時候也是 Eva 為了朋友的需

要而準備著。例如，當別人需要筆寫字時，Eva 會立刻從包包裡變出筆和紙；當

別人需要衛生紙時，自己不但有衛生紙而且還可提供濕紙巾！同事間的出外旅行

時，Eva 甚至細心的想到攜帶延長線，結果當大家真有需要時，Eva 拿出延長線

的當下博得滿堂彩，Eva 雖然為此感到高興，但 Eva 仍表示不解自己為何需要為

他人備物。Eva有時會覺得這麼做是對自己不夠好，因為她有時會優先滿足朋友、

同事的需要，當然有時 Eva 也會視向自己借物的對象平日與自己的互動狀況而定，

但只要互動狀況尚可，Eva 總是選擇優先滿足他人的需要！ 

我覺得當下拿得出來的那一個人，超好。所以我都會覺得說那種是造福人群

的人，到最後包包就不知不覺有一堆好像平常不是我會用到的東西有那麼多。

G-01-30-1 

但是如果真的我帶出去了，然後別人真的跟我借，我自己也需要用的時候，

我還是會借別人…我覺得有時候會對不起自己，明明自己會有急需的時候，

但是有時候就會覺得說不行，這是朋友，就借給他先用了。G-01-31-2 

三、我只要我需要的！ 
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在斷捨離以前，Eva 的購物習慣有二個階段，第一個階段是只要喜歡、開心

或立即需要使用就購買，第二個階段則是為了安全感而買，所以 E 覺得過去自己

似乎花了許多金錢在買東西的慾望上。然而在體驗完四次斷捨離後，現在，斷捨

離的購物想法與行動有了全新的第三階段—只買需要的，相較於過去，這是很大

的轉變。 

我會覺得以前好像花了很多金錢在買東西的慾望，不管東西是大或小或是我

隨手想要買的一個飲料…G-01-23-1 

我好像比較知道我自己到底哪些東西有，哪些東西沒有，我知道哪些東西可

能我目前比較需要，在讀書的方面或者是工作方面我比較需要什麼東西來協

助我。比較不會去買不切實際的東西…，現在反而是可能以我工作跟功課為

重。G-02-10-1、G-02-10-2 

（一）物品包裝簡單可以做環保 

Eva 自知過去環境的雜亂與物品重覆購買率的狀況，與自己隨手放東西的習

慣有關，原本 Eva 還覺得東西到處放也是聰明之舉，因為有需要時可能都找得到

東西使用，但是現在 Eva 發現物品放久了也會壞，當要斷捨離物品時，即使只是

一片 CD 都是件麻煩的事，因為它會有包膜、紙、CD 殼需要做垃圾分類，Eva

想將垃圾分類做得確實，卻因為不夠了解分類原則而感到困擾不已！為免增添整

理的麻煩，也為了環保愛地球，Eva 決定購物時要儘量選擇包裝簡單的品項，而

且她也已經開始這麼做了！以前買鞋子，Eva會拿鞋盒讓商品看起來漂漂亮亮的，

但現在她不要鞋盒也不拿塑膠袋，物品不再需要包裝漂亮，她只要買回需要的鞋

子即可。 
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但是後來我發現自己製造的垃圾還不少，而且超難分類的…所以就覺得做人

還是要懂得環保愛地球，現在出門，基本上只要我沒忘記，我還是會帶水杯。

G-01-23-2、G-01-23-3 

我去買鞋子，我就跟他說不要盒子，也不要塑膠袋，我不會再換貨。以前我

會要盒子而且買東西就是要包得漂漂亮亮的。G-01-24-3 

（二）列購物清單檢核需要 

以前的 Eva 喜歡就買，只考慮立即使用的便利性，不為未來的實用性著想。

現在，Eva 覺得購物前要三思而行，如果真的遇到幾次沒東西可用或是借不到東

西使用的狀況時，Eva 才會考慮購買。Eva 還想到運用列出清單的方法來讓自己

在購物前斟酌物品的需求性，雖然對容易遺忘清單的 Eva 來說，這個方法還需要

時間習慣，但這個想法仍也是一個很好的開始。 

不會想說我現在看到這個東西我覺得我很有需要，就立刻衝動買，可能真的

會再想很久、很久、很久、很久，然後覺得我真的已經遇到二、三次狀況了，

我臨時一定要有，可是我沒有辦法馬上把它處理掉，我才會真的去把它買回

來…G-01-25-3 

但是清單真的自己要斟酌，有需要的才把它寫進去，沒有需要的，不在清單

裡面的要買之前真的要想一下…G-01-20-2 

（三）物盡其用 

Eva 斷捨離時發現原來膠水放久了也會壞、很貴但從來沒穿過的衣服會被蟑

螂咬破、天氣潮濕了好幾天，Eva 還忘了家裡有除濕機可用…等等的小事件讓 Eva

開始思考物品的價值。 
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過去因為捨不得、覺得東西壞了，修理就可以用、覺得是他人贈送的禮物，

丟棄好像愧對贈禮的對方…這些種種的想法讓 Eva 選擇保留物品，但這些被保留

的物品只能孤獨的留在原處等著主人有一天能想起它們、使用它們，然而 Eva

一留可能就保留五年、十年，它們是被遺忘的存在，從未真正使用並展現它們的

價值。 

對物品來說，Eva 不是真正的主人，對 Eva 而言，這些物品只是還未從家裡

清走的垃圾罷了！有了對物品存在價值的深刻思考之後，Eva 覺得不只應該根據

需求性添購商品，購買回來後還應盡量發揮物品的使用價值，因此 Eva 最後說，

物盡其用是很重要的，好好把一個物品使用完不但可以省錢，省下來的錢還可以

創造更多的價值，而且更可以減少垃圾，做到環保愛地球！ 

我要搬家的時候，那些東西還是要搬過去，所以就留來留去，它還是放在那

裡啊，只是它被我搬到哪裡，放在哪裡，所以它還是沒有它的價值在，少了

它原本的價值。G-02-25-1 

你以前想留的，其實你現在回來想想，好像有一半以上都是垃圾…G-02-22-1 

你可以把你自己的錢或一些物品真正運作在它該有的價值甚至創造更多的

價值…我這次發現物盡其用很重要…G-02-23-2、G-02-23-3 

參、 Eva 的斷捨離體驗故事 

一、忙碌生活無暇顧及環境 

Eva 獨自一人在外租屋已有二年，二年間，Eva 從未做過大掃除，平日也沒

有打掃的習慣，當再也忍受不了環境的雜亂時，Eva 才會收收衣物、把書籍疊放

整齊來讓環境看起來順眼一些。Eva 知道空間的不整潔是自己沒有將東西順手歸
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位的生活習慣造成的，但對半工半讀又幾乎沒有休假日的 Eva 來說，自己已是分

身乏術，因此早已對環境的雜亂與充滿物品視而不見了。 

拿出來用完之後，但是我不會把它歸位，我沒有立即歸位的習慣，就是有亂

丟的壞習慣，東西亂是我自己造成的比較多。G-01-08-2 

在未執行斷捨離之前，我不覺得那些東西很占空間，因為眼不見為

淨…G-A-04-2 

二、找回遺忘之物的參與動機 

Eva 坦誠說自己的個性懶散、隨便，因此也容易遺失物品，因此參與本研究

的動機是想尋回被遺忘的物品。藉由這次的斷捨離體驗，Eva 澈底地將租屋處整

理了一遍，也因此發現很多自己早已遺忘的物品。例如，機車座墊被塞滿了東西，

裡面不只有文具、礦泉水、早已不見的家裡鑰匙還有平日隨手就放的零錢，仔細

一數竟有二百多元，Eva 開心的說終於可以發揮鑰匙的使用價值了，而零錢就當

成今天整理的工錢吧！ 

呃…這是誰的車，這是垃圾堆吧…於是我發現了…藍筆、紅筆、筆記本、礦

泉水、還有重要的家裡鑰匙…G-R1-01-1 

三、第一次主動整理醫院庫房 

Eva第二次體驗時選擇醫院的庫房做為斷捨離的地點，Eva很不想整理庫房，

因為反覆的進貨、領出，一陣子它又亂了，此外還常為了因應評鑑委員的建議得

重新整理，因此 Eva 平日是不整理庫房的，總等到一年兩次的評鑑期到了才會做

總整理。而這次為了便利自己領貨的工作而決定動手整理，除了整理之外，Eva

還仔細將分類資料以利未來工作可以更有效率。看著變整潔的環境，想著未來工
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作時也會因此變得舒服許多，Eva 覺得主動整理的決定真是對了。 

其實很不想整理公司的倉庫…因為一陣子就又會亂了，一下進貨一下領出，

真的很煩…G-R2-01-1 

四、斷捨離能宣洩情緒的特別發現 

Eva 在家做斷捨離的某一天，剛好在醫院遇到主管不合理的對待，就當 Eva

東西越丟越順手之際，Eva 突然憶及此事，於是就把手中的物品假想成主管，對

其咒罵了一番。如果是往常發生此事，Eva 只能選擇向同事們抱怨後勸慰自己工

作還是得做才能領薪水，而此次是 Eva 第一次用此方法處理工作上的情緒，這個

方式讓 Eva 的心情平復了一些，往後若再有因為工作引起的負面情緒，Eva 甚至

還考慮使用斷捨離來處理情緒呢！ 

整理時剛好想到，然後自己在那邊自言自語，突然發現那也是一個很好的洩

壓方式。G-02-20-2 

五、斷捨離的捨與留 

（一）「捨不得」想法的斷捨離！ 

這次斷捨離 Eva 丟掉了一些原本就已損壞卻一直沒發現的東西，也有修理後

仍可使用的項鍊，但考量到得額外再花一筆費用，自己也不常配戴，因此即使價

格很貴，Eva 還是將項鍊丟棄了。至於使用不到的物品，例如衣物，經過冷靜的

思考後，有些衣物 Eva 就捐贈出去或捨棄了。以前不再穿又捨不得丟的衣物，Eva

在整理時發現了泛黃與被蟑螂咬的破洞，在驚訝之餘，Eva 也對衣物產生了從未

有過的想法，對著瘦身抱有期待的 Eva，不再只是望著穿不下的舊衣物想像變瘦

的自己，而是期待未來瘦下來後再添購更漂亮的衣服來穿。 
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斷捨離時，Eva 考量到購買時價錢還是會心生不捨，但因為此次體驗感觸很

多，因此 Eva 最後還是選擇斷捨離掉〝捨不得〞的想法，把該丟的東西都丟掉了！ 

鍊子換掉又要花一筆錢，那我要不要留？結果後來就沒有修理，一直放到現

在了，這次我就把它丟掉了，它雖然很貴，可是也沒用，我如果不修它，它

還是放在那裡。G-01-17-2 

我就非常冷靜想過那些衣服我真的不會再穿了，即使真的要穿的，等我真的

有一天…我有一天真的瘦下來，我再來買就好了啊！那時候的衣服一定更漂

亮…G-01-34-2 

（二）當它是垃圾就捨吧！ 

經過這次的澈底斷捨離，Eva 表示回想起來，保留下來的東西有損壞、不再

使用、不適用、損壞又不修理的東西，這些東西有一半以上都是垃圾。在 Eva

的想法裡，堆積物品就跟累積負面情緒一樣，如果沒有清理，有一天它會爆炸，

所以物品適時的清理跟情緒的宣洩都很重要。所以最後 Eva 大量重覆購買的文具，

Eva 會擇一、擇優使用或帶至醫院使用，其餘的就被 Eva 視為垃圾，捨棄了。 

你以前想留的，其實你現在回來想想，好像有一半以上都是垃圾，應該積了

不少垃圾。就跟負面情緒一樣，積一件事情在心裡跟積十件、跟積一百件，

當然有一天還是會爆炸，所以想丟的就可以丟了 G-02-22-2 

但是其他的文具，我覺得考慮完之後其實丟了就算了，反正它就是丟了嘛，

就當做它就是垃圾，它就是廢物。G-01-36-2 

（三）關於學習的東西最難斷捨離 
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對 Eva 來說有關學習的東西最難斷捨離，在整理書櫃的護理科講義時，Eva

再三猶豫後還是為了未來的考試需求而下定決心保留，而保留下來除了會反覆閱

讀、原文書的價格也貴原因之外，更重要的是為了自己的安全感，這些書籍、講

義留在身邊是一種考試會過關，未來又能考上護理師的象徵。 

而過去存留的二專教科書，原本還因為覺得書錢很貴，讀書更貴的想法而想

保留，但後來覺得這些資料網路上都可以查詢，而裡面的知識自己也已經學以致

用，所以這次斷捨離時，Eva 馬上決定要捨棄。 

像我二專的學程，我都學完了，而且已經是我內化、轉化出來是我自己的東

西了，我都知道了…我就覺得丟了也沒關係啦！但是像現在在學的護理的東

西，我真的一個都不敢丟，這些就是我的安全感啊！覺得那些東西就是要放

著才會過。G-03-06-1 

（四）留下有紀念性及令人舒服的東西 

斷捨離時，Eva 發現一袋多年累積下來的卡片與禮物，Eva 一張張的打開卡

片並沈浸在回憶裡，這些卡片寫得有趣既好笑也很有紀念價值，所以這些東西被

Eva 好好收藏起來了。 

Eva 一直很喜歡貓頭鷹，有一次逛街時，她發現一條貓頭鷹的項鍊，但是價

格太貴，所以最後並沒有購買，沒想到卻被同行的人買下來當做生日禮物送給了

不知情的 Eva，為此 Eva 深受感動，即使飾品 Eva 並不常配戴，它仍因為這感人

的回憶而被 Eva 珍藏了。 

此外還有一件 Eva 已經穿了十年的衣服，即使它破了，Eva 還是可以穿著它

出門，Eva 保留的原因並不是因為喜歡它的款式而是覺得它穿起來舒服，因此無

論如何，Eva 還是一定要留下它。 
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有一個貓頭鷹的飾品…我真的很喜歡它，可是它太貴了，算了，我下不了手…

結果在我生日的時候，我的同事們買來送我也寫了卡片，覺得他們怎麼會知

道我喜歡，他們很有心，知道我喜歡就特別送給我，我還滿感動的。項鍊我

還收著，生日那一天，我特地把它戴出來給大家看。G-02-15-1 

而且這件衣服我已經穿了十年，已經破到朋友都問我是不是沒有衣服可以買，

我就跟他們說我找不到這麼舒服的衣服了，有點捨不得丟，我覺得它還是可

以穿。G-02-33-1 

表 4-3  Eva 的捨棄與保留 

捨棄 保留 

1. 二專的書籍 

2. 重覆購買的文具用品 

3. 已損壞、無法使用之物品 

4. 期待瘦身後可穿之衣物 

5. 修理後仍可配戴之飾品 

6. 目前暫時不使用的物品 

7. 過去整理環境的習慣 

8. 斷捨離時捨不得的心態 

9. 過去考前才準備考試的習慣 

1. 護理科上課講義 

2. 令人感覺舒服的衣物 

3. 有紀念性的卡片或禮物 

4. 上課需要使用的文具用品 

肆、 類別—內容分析：Eva 的故事 

一、正念覺察 

對 Eva 而言，活在當下或正念中指的是在購買東西時的當下能更針對「現在」

的需求性。過去的 Eva 對自己喜歡就買、立即需要就買的購物習慣並未有覺察，

但在斷捨離之後卻因為有深刻的體驗而決定改變自己的購物習慣，因此 Eva 覺得

在斷捨離後，自己是更正念的。 

我覺得會，我會覺得以前好像花了很多金錢在買東西的慾望，不管東西是大
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或小或是我隨手想要買的一個飲料，因為現在太方便了…G-01-23-1 

二、心理幸福感—知足帶來幸福 

在 Eva 的定義中，幸福感就是心裡面的一種滿足感及快樂的感受，Eva 不會

奢望他人會帶給自己幸福感，她認為幸福感是要懂得知足，並讓自己每天過得開

心，不去以負面情緒或行為去傷害他人，也期待自己的快樂與幸福感可以感染身

邊的人讓他人也感受到幸福。 

對半工半讀的 Eva 來說，忙碌又疲累的生活已成為習慣，雖然有時候會因此

感到痛苦，但看到考試成績的進步，Eva 就覺得有幸福感，因為分數的進步是自

己努力來的，它也象徴著自己又往護理師的目標往前邁進了一步。 

在忙碌的時候，很痛苦，但是有時候靜下心來會覺得還滿快樂的，尤其是真

的自己努力去讀書之後考試出來的成績有比較好一點…G-01-22-2 

我覺得做很多事情，自己一定要有所付出才能得到你自己想要的那個回饋，

真的沒有不勞而獲。G-01-22-3 

三、自我覺察之增進 

（一）讀書態度的改變 

半工半讀的忙碌生活讓 Eva 選擇對環境的整潔視而不見，雖然自知是自己的

生活習慣及個性造成環境的雜亂，但在實際體驗完四次斷捨離之後，Eva 才深刻

體會到未能即時將物品歸位對自己影響之深！以前 Eva 總在考前才準備考試，但

在做書櫃的斷捨離體驗時讓 Eva 發現自己並未善用講義，講義只是為了安全感而

保留在身邊的東西罷了，斷捨離體驗後，Eva 開始改變讀書習慣，她開始會規劃
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進度，並每天依照進度讀書，而付出努力後，Eva 的考試分數已開始給其正向回

饋了。 

如果是以你跟我做完訪談，我發現講那麼多，我以前還滿真的是滿隨便的，

很自我！就是我想怎麼樣就怎樣，反正錢我賺的，東西買了，我的，我要丟

就丟，我要用就用，可能就比較以自己舒服開心就好。G-02-26-1 

覺得好像要認真讀書，再加上可能考試也逼近了。我覺得跟斷捨離可能有關

係，因為我看到那一堆講義我壓力好大啊！G-02-03-2 

（二）物品與自身要求完美的連結 

Eva 表示自己在工作上要求完美，也習慣工作不假他人之手，在這次斷捨離

體驗時，她發現了物品跟自身個性的連結。雖然 Eva 表示在課業上，自知自己無

法做到完美，但她發現近期在添購列表機上似乎也可見自己對完美的要求。原本

Eva的想法是列表機僅供列印上課講義之用故不需購買功能及品質較優質的機型，

但幾經考慮，最後 Eva 還是買了品質更佳的列表機。由此可見，不論在自知能做

的好的工作方面或覺得信心不夠的讀書方面，Eva 還是期待自己能做得更好來讓

自己呈現出好的形象。 

結果後來想來想去、想來想去，不知不覺就買好一點的，我就是還是會買比

較好一點的，所以我覺得不知道跟斷捨離有沒有關係？就是不管怎麼樣，我

還是希望可以有好一點的東西或好的一面來呈現給別人，然後增強自己的信

心。既然要買就買最好的。G-02-27-4 

（三）購物習慣的轉變 

透過斷捨離的體驗，讓原本對自己所有物掌握度不佳的 Eva 發現自己重覆添
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購東西的習慣並有了深刻的反省與調整。以前，Eva 覺得薪水是自己努力工作得

來的，自己想花多少錢是可以自主決定的，但體驗後，Eva 發現了東西重覆性高

不只與自己的金錢有關，它還與地球環境有關，如果完全隨意購買卻又不使用，

不但浪費錢還讓原本有用的物品變成無用的廢物，捨棄時會對地球環境造成傷害，

有了這個深刻的反思，Eva 決定要大大調整其購物習慣，此改變對自己而言是得

到省錢的好處，但物品來說，它們也變得能物盡其用，更廣義來看，更是為地球

環保盡到自身的一份力量。 

但是做完之後就好像真的就浪費！到時候要丟還是個問題，因為要分類，所

以就覺得自己的生活習慣真的沒有那麼好，要讓自己再警惕一下不要那麼的

浪費錢，然後也浪費地球資源。G-02-14-3 
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第四節 跨案例分析 

本節將呈現三位研究參與者間的跨案例分析，研究者從參與者各自的體驗經

驗中，發現了三位體驗者在體驗經驗上有其相同及相異的部分，以下呈現之： 

壹、相同的體驗經驗 

一、體驗後有正向情緒 

阿好說： 

我覺得是先從平靜，執行的時候好像有一點小小的開心跟喜悅，結束的時候

是有一些成就感的。H-01-14-1 

我每一次體驗完都有成就感，而且我覺得那種成就感和回憶會隨著歷次，每

一次、每一次地加乘的感覺，會越來越找得到有感情的感覺，那種就是有一

些回憶在裡面。H-01-14-2 

久立生說： 

之前斷捨離完，我現在還是有持續在斷捨離，所以在生活狀況上，以前造成

心理的負擔或是過去不好的回憶都會慢慢清除掉，現在還是會稍微受它的影

響，可是跟之前比起來已經好很多了。整體來講我是往上走的狀態，這個狀

態會讓我覺得很舒服，心理上是平靜的。S-02-01-1 

現在的我比以前幸福，幸福感改變的原因，第一個就是所謂幸福就是我們會

覺得現在的狀態是好的，因為過去比較執著，所以會有很多關係解不開，藉

由最近有在做這件事情以後，把這些東西都解開了，我心情上就會愉快，愉

快就是幸福，所以幸福感是會提昇的。S-02-10-1 
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Eva 說： 

回到家，心情會好一點，因為有整理過了，還沒有到很亂 G-02-01-1 

覺得置物箱乾淨、整齊多了，也多了空間放外套，心情莫名開心了。G-R1-02-1 

二、個人有正向之改變 

阿好說： 

學習斷捨離會讓我有機會重新檢視生活狀態，有一些後續效應的發酵，對於

環境的收納比較有一些原則就像學習到一個整理的技巧。H-L-01-1、 

H-L-01-2 

整體而言，斷捨離的經驗是非常正向的。我現在下班下課，有空我還是會在

家裡整理環境，這是跟以前不一樣的型態，因為以前覺得整理環境真的讓人

很生氣，為什麼家務事都是女人在做，但是現在覺得整理過程當中可以找回

些控制感跟成就感挺不錯的。H-L-01-4 

久立生說： 

我覺得我現在比較自在而且比較容易決斷，決斷力比較好。S-02-20-1 

覺得最大的收穫是：練習去多愛自己一些，而不是活在別人的評價及掌聲中。

感謝自己願意改變，並相信自己有創造新人生之可能性。S-E-02-3 

Eva 說： 

體驗之後在讀書或工作上可能就變得比較積極，以前遇到工作，因為事情太

多，可能都是要等到人家來查的時候…G-02-05-1 

但體驗完後，我發現原來平時的我花錢是這麼的不節制，我反思自我的金錢

觀念，並了解垃圾分類的意義，也讓我漸漸養成隨身攜帶環保杯的習慣。
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GA04-1 

三、有持續執行力 

阿好說： 

未來我還會想要繼續執行斷捨離，因為還有很多東西沒有處理完。H-01-20-1 

我發現有一些書都還沒有拿給我兒子看，我訂的周刊有一些我也還沒有打開

來給他聽，未來我要繼續整理這一塊。H-R1-01-4 

久立生說： 

之前斷捨離完，我現在還是有持續在斷捨離…S-02-01-1 

藉由整理書籍及舊衣服，藉由果決的處理讓自己有新的可能性。舊書分贈圖

書館使其更能被他人利用；丟棄舊衣象徵拋掉舊觀念，讓自己有新的觀念進

來，長出新的樣子。成效相當良好，以後有機會可能會再做一到兩次。

S-E-01-1 

Eva 說： 

如果有空或是想發洩心情時可以再做斷捨離。我覺得它可以發洩情緒，就是

發洩壓力或是心理到達一個臨界點的時候，在丟東西的過程中好像就可以發

洩某一種特殊的情緒，可能可以丟掉一些過去或是當下想要發洩的情緒。

G-02-17-1 

我會持續用這個方式整理東西，如果說心情不好或是剛好那一天比較有空閒

的時候，有體力跟耐力的時候，就可以來整理一下。G-02-20-3 

 

四、斷捨離與收納不同 
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阿好說： 

我的體驗經驗後發現跟一般的整理收納還是有不同，我覺得有不同的點是在，

因為平常在整理和收納的時候只求快，但是斷捨離裡的過程當中，會讓你看

到物品與以前生活經驗的連結。H-A-02-1 

我可能會跟其他人介紹說斷捨離的體驗其實也是整理自己的生命經驗。 

H-A-01-2 

久立生說： 

我覺得斷捨離神奇的地方是因為以前以為是斷捨離物品！後來看了你的斷

捨離講義才知道念頭也可以斷捨離。我試著去做，結果真的可以慢慢地改變

自己，我覺得真的滿神奇的。S-01-61-1 

我覺得一般來講整理東西，你可以只是單純的整理東西，但是如果你有斷捨

離的概念，你可以順便把斷捨離的概念加到整理東西裡面，所以你整理東西

是有意義的…或我把書捐出去，希望有人看到我的書，他可以更快進入狀態，

就是我會有不一樣的動機。S-02-27-2 

Eva 說： 

斷捨離是一種比整理、收納更有效率的打掃方式，它可以讓人斷開對物品的

執著，甚至為它創造更大的經濟效益，例如：衣物送予家扶中心，找到它的

新價值。G-A-02-1 

如果是一般的整理，我可能不會想那麼多，我那些東西還是留在那邊，就是

拿起來掃一掃，放回去，拿起來掃一掃，放回去，東西就是要留著。如果有

斷捨離，就要去想它的實用價值，我覺得就是比較符合自己目前的狀況。

G-02-24-1 
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五、體驗需採循序漸進方式 

阿好說： 

我記得那時候的第一步是整理一樓客廳的書櫃和遊戲室。我覺得這個地方很

好下手的原因是因為一樓的東西，我婆婆常常看不順眼就會丟掉，而且那時

候快過年了，我從那邊下手是想讓她覺得我這個媳婦有在打掃…H-01-09-1 

久立生說： 

心念的東西是跟價值觀有關，所以它就比較難，因為它需要一些東西去轉

化…所以我才會把物品放在體驗的前面，因為我覺得要先從容易的開始做，

難的我就把它放在後面，先有個起首式，先從具體的東西，先進入那個狀態

先做一個前方便…S-01-87-1、S-01-87-2 

Eva 說： 

其實我也是很忙，但是我真的不想去動它。但是我開始動了那個置物箱之

後…既然都動了置物箱，那就應該再來動一下我的庫房，動完庫房就想說庫

房都整理完了就剩兩個，那我就在想書櫃跟那個房間，倉庫那一個，我要用

哪一個，好吧！那就從書櫃開始，書櫃整理、整理也是要一個多小時，書櫃

都整理完了，我只剩一個，我要不要整理…G-02-32-1 

貳、相異的體驗經驗 

三位體驗者為不同的個體，在體驗經驗上自當各異，故研究者僅將體驗斷捨

離的困難或限制的相異經驗抽離出來，並呈現如下： 

一、阿好—時間及人手的不足 

阿好的困難是生活空間太大，但自己身兼多職無充足的時間可以整理環境，
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先生又不主動協助幫忙整理，她說： 

我覺得打掃應該要有更充裕、更長的時間，我就會掃。如果有多一點人

手，我會更開心。因為我覺得一個人打掃是可以給自己一個獨處的空間，

但是如果有時間壓力又要被唸的話，我就可能就沒那麼仔細地打掃了。

H-01-12-1 

二、久立生—情緒及情境的反覆 

久立生的困難是體驗關係的斷捨離時會回憶起過去的情境與情緒而卡住無

法繼續進行斷捨離，他說： 

困難跟限制就是做三、四次的時候，情緒會卡住，情緒起來，你會想很

久。在跟過去斷捨離時需要一些情緒的轉換，所以寫的時候會想著要怎

麼去表達，所以就慢慢地寫，所以會花比較長的時間…S-01-63-1 

三、Eva—講義丟不丟的猶豫 

Eva 的困難是雖然對上課講義占據許多空間而感到困擾，但想捨棄卻又仍猶

豫再三，她說： 

我覺得就是會想到我未來還可以用，現在比較困擾的就是那些講義啦。

其他的東西，我覺得對我來說好像都還好，因為不會用到的或是它真的

壞掉了，我就不會想要真的把它留下來。G-01-16-1、G-01-16-2 

第五節 量化研究結果 

本研究量化研究的部分以統計軟體 SPSS/pc+18.0 版來分析回答研究問題。
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說明如下： 

壹、正念覺察注意量表 

一、描述統計（descriptive statistics）： 

根據體驗者填寫「正念覺察注意量表」之分數來進行平均數與標準差之描述

統計，以了解樣本的特性。 

二、相依樣本 t-test 檢定分析： 

用來考驗二分類別變項的平均數之間有無顯著差異，若自變項為兩類之類別

變項時，則採用 t-test 檢定來檢驗其平均數之間有無顯著差異。包含自變項為體

驗者「正念覺察注意量表」前測與依變項為體驗者「正念覺察注意量表」後測變

項之間的差異情形。 

三、量表結果 

本研究的原始資料得至三名體驗者「正念覺察注意量表」之測驗分數，研究

參與者需於準備期接受「正念覺察注意量表」之前測，隨後於第一次及第四次斷

捨離體驗後接受測驗以及完成四次斷捨離體驗後兩週再接受「正念覺察注意量表」

之追踪測驗，共計四次受測，以十二筆有效資料進行分析。三位體驗者共計十二

次的測驗分數見表4-4。 
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表 4-4 三位體驗者各次正念覺察注意量表之分數 

體驗者 前測 第一次 第四次 兩週後 

追踪測 

阿好 67 71 73 75 

久立生 59 56 56 64 

Eva 53 70 33 60 

本研究欲瞭解研究參與者於體驗斷捨離之期間，其正念覺察注意量表之變化。

正念覺察注意量表的準備期前測和兩週後之追踪測之前後差異比較之結果如下

表所示。 

表 4-5  正念覺察注意量表之相依樣本 t 檢定比較表 

 
前測 後測  

變項 M SD M SD t p 

正念覺察注意量表 3.022 1.137 2.578 1.027 -1.637 .124 

貳、心理幸福感量表 

一、描述統計(descriptive statistics)： 

根據體驗者填寫「心理幸福感量表」之描述性統計表，包含自主性、環境掌

控、個人成長、正向的人際關係、生活目的與自我接納六個變項來進行平均數與

標準統計，以了解樣本的特性。 

二、相依樣本 t-test 檢定分析： 

（一）用來考驗二分類別變項的平均數之間有無顯著差異，若自變項為兩類

之類別變項時，則採用 t-test 檢定來檢驗其平均數之間有無顯著差異。包含自變

項為體驗者「心理幸福感量表」前測與依變項為「心理幸福感量表」體驗者後測

變項之間的差異情形。 
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（二）用來考驗「心理幸福感量表」之相依樣本 t 檢定，六個分量表當中，

包含自主性、環境掌控、個人成長、正向的人際關係、生活目的與自我接納之體

驗者前後測變項。 

三、量表結果 

本研究的原始資料得至三名參與者「心理幸福感量表」之測驗分數，研究參

與者需於準備期接受「心理幸福感量表」之前測，隨後於第一次及第四次斷捨離

體驗後接受測驗以及完成四次斷捨離體驗後兩週再接受「心理幸福感量表」之後

測，共計四次受測，以十二筆有效資料進行分析。三位體驗者共計十二次的測驗

分數見表4-6。 

表 4-6 三位體驗者各次心理幸福感量表之分數 

體驗者 前測 第一次 第四次 兩週後 

追踪測 

阿好 157 157 缺漏 182 

久立生 151 149 152 154 

Eva 171 166 162 176 

本研究欲瞭解研究參與者於體驗斷捨離之期間，其心理幸福感之變化，心理

幸福感量表之分量表之描述性統計與準備期前測和兩週後測之前後差異比較之

結果如下表所示。 
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表4-7 心理幸福感分量表之相依樣本t檢定比較表 

 
前測 後測  

變項 M SD M SD t p 

自主性 3.889   0.935 

 

 4.167  

 

 1.049  

 

2.076 .093 

環境掌控 4.167  

 

1.090  4.111  

 

1.129  

 

-.119 .910 

個人成長 4.222  2.115  4.222  2.115  .000 1.000 

正向的人際關係 2.556  

 

0.655  

 

2.500  

 

0.913  

 

-.097 .927 

生活目的 3.611  

 

1.512  

 

3.500  

 

1.929  

 

-.219 .835 

自我接納 4.056  0.743 3.778 1.109 -.508 .633 
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第五章 結論與建議 

第一節 研究結論 

質性研究結果並非恆久不變，依 Lincoln 與 Guba（1985）與鈕文英（2007）

的觀點來看，研究結論應視為暫時性的結果，在推論與引用上必須留意情境脈絡

的限制。因此本論文呈現之敘事分析結果，僅能做為本研究的暫時性結論。 

壹、心理幸福感之變化 

自從正念減壓療法（MBSR）課程推出後，近年來已有不少臨床研究發現

MBSR 在心理健康、生理健康、生活品質和幸福感有正面的影響（蔡佩樺，2013）。

雖然心理幸福感量表的量化結果未達顯著，然而在訪談自陳上，三位體驗者皆認

為在斷捨離前後其心理幸福感有增加之感受。阿好說：「我只要一直想像著這些

東西的美麗的回憶就會覺得幸福。」，因為阿好在體驗中會因為物品連結到與重

要他人互動時的美好回憶而產生正向情緒及幸福感。Keng、Smoski 與 Robins 

（2011）的回顧研究指出正念特質與生活滿意度、活力、自尊、樂觀相關；正念

介入方式會提升總體幸福感、正向情感、靈性感與寬容（黃瓊瑤，2015）。 

久立生說：「藉由最近有在做這件事情以後，把這些東西都解開了，那我心

情上就會愉快啦！愉快就是幸福啦！」，久立生雖然認為在不同的領域裡，幸福

感會有不同的定義，但是心情或情緒上的愉悅感也是幸福感的一種表示，在 2007

年，Anderson 等人的正念研究中，學習 MBSR 的實驗組，其情緒的幸福感及正念

有顯著提升。 

Eva 說：「我覺得幸福就是心裡面一種滿足感吧！自己要懂得知足…，反正

就是每天過得開心，然後不要去做傷害別人或是讓你自己很生氣的去對待別人…
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不要有負面情緒…在忙碌的時候，很痛苦，但是有時候靜下心來會覺得還滿快樂

的，尤其是真的自己努力去讀書之後考試出來的成績有比較好一點。」，對現階

段半工半讀的 Eva 來說幸福是一種發自內心的滿足感、有正向情緒及付出努力後

有所收穫。2013 年，Byrne 等人比較了正念介入的實驗組與人際歷程團體介入及

無任何介入的兩組控制組，在追踪六個月後發現，只有正念介入的實驗組仍在焦

慮、憂鬱及學業問題保持減少之情況。杜蜀芬（2013）以六位參加正念療癒團體

的國小在職進修教師為研究對象，並以敘事訪談法收集資料以探究正念療癒團體

之效益，主題分析後結果顯示正念療癒法的效益包括六項效益，其中一項人際關

係應對能力改善，此研究發現或可解釋 Eva 在參與斷捨離體驗後，其考試成績進

步而提升幸福感之因。 

貳、正念覺察之變化 

雖然正念覺察注意量表的量化結果未達顯著，然而在正念療法中，除了要求

正念學習者做正念練習以外，也教導正念學習者將正念的精神融入到日常活動之

中（洪常晟，2014）。《斷捨離》之作者認為「斷捨離」並非只是整理環境或物品

的一門技術而已，它還是一種生活禪亦可說是一種動禪（羊恩媺譯，2011），以

她的觀點而言正念就是能俯瞰內心。而在鄭雅之 2013 年的研究，她以有動機參

與正念療法之健康成人為研究對象以探討正念療法的介入對個體心理衛生之影

響，其量性研究結果發現透過正念療法介入後，實驗組成員其正念覺察程度可顯

著提升。綜合以上論點，本研究所稱的「斷捨離」也可說是一種日常活動的正念

練習，或可說明在本研究訪談的自陳上，久立生及 Eva 表示自己在斷捨離前後是

更能專注於現在及正念之可能原因。 

參、自我覺察增進之變化 

陳金燕（1996）的研究則將自我覺察定義為「知道、了解、反省、思考」自
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己的「情緒、行為、想法、人我關係及個人特質」之狀況、變化、影響及發生的

原因，在此定義中，自我覺察的焦點不再僅侷限於「自己」，也包含了「與自己

互動的他人」；同時，覺察的內涵也不僅止於「靜態的」狀況，也關注過程中「動

態的」變化及影響。Webber 等人（1993）主張自我覺察個體本身的行為將會導致

個體行為的改變。完形治療之父 Perls 亦認個人若能充份覺察則個人必然改變（洪

嘉蓮，2003），Perls 以「經驗性」、「直接體驗」為覺察途徑，使當事人透過自己

去感覺、解釋，看到自己改變選擇的可能性（洪嘉蓮，2003；余媺舲 2009）。李

素芬（2014）認為除了進行心理諮商或治療是促進覺察之方式之外，正念是對當

下如實的覺知，故正念亦是一種自我覺察的實踐方式。 

本研究採陳金燕（1996）對自我覺察之定義，研究者將「類別—內容」分析

內容中自我覺察之部分，整理呈現如下： 

（一）阿好自我覺察增進之變化 

1.了解自己對於惜物、愛物的想法來自於原生家庭教育的影響。 

2.了解自己在對物品僅有使用權而無所有權的想法與感受。 

3.知道自己對於物品使用價值之重視。 

4.思考出物品與自身之間的連結是回憶。 

5.知道自己對於先生不協助整理環境之情緒及想法。 

6.知道自己對於家務事是女人的工作之想法與情緒。 

7.發現自己有將居家環境打掃整潔之能力。 

8.發現自己在斷捨離後改變了對家務整理之心態與習慣。 

9.知道近來能於繁忙工作中仍保持家務整理習慣得自於體驗斷捨離後之改

變。 

10.發現專屬於己的梳妝枱對自己之象徵及意義。 

11.發現整理梳妝枱能為自己帶來幸福感及自控感。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
106 

（二）久立生自我覺察增進之變化 

1.了解自己過去的個性及形象，亦知道自己未來所期待的新形象為何。 

2.能理解與試著接納自己狀態不好的反覆發生。 

3.知道自己狀態不好或卡在關係的執著裡時之因應方式。 

4.了解自己過去好的特質為何隱藏起來了，也漸漸知道找回好特質的方法。 

5.能覺察自己情緒及念頭起伏的來源。 

6.能覺察自己目前的狀態為何。 

7.理解過去自己為何對關係感到執著，目前也漸漸知道如何為自己的執著解

套。 

8.漸漸能接受關係的改變亦能理解關係改變的原因及對方的立場。 

9.知道自己未來該如何經營同事關係。 

10.能對自己在前一份工作的受創經驗進行反省與檢討。 

（三）Eva 自我覺察增進之變化 

1.發現自己對環境雜亂的視而不見之心態。 

2.發現自己生活習慣的不佳對自己造成的影響。 

3.知道占空間的講義能為自己帶來安全感。 

4.能清楚知道目前生活上何為自己的需要與想要。 

5.發現目前讀書習慣的正向改變可能來於斷捨離的正向改變。 

6.了解自己重覆購物習慣的原因為何亦知道未來想針對購物習慣做何種改

變。 

7.知道自己過去為了立即可用及喜歡而添購物品的習慣。 

8.發現近來購買的列表機與自身的連結是想呈現好形象的想法。 

9.深刻反省自己過去的購物習慣，亦知道自己想如何調整購物習慣並已開始

行動。 
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10.思考出物品要物盡其用之重要性，亦開始在盡量發揮物品真正之價值。 

11.反省過去的購物習慣對地球資源的浪費及不環保。 

第二節 研究限制 

壹、研究對象的限制 

研究者曾於臉書發佈研究邀請，然而並未有任何人因此加入本研究，故研究

者有一段時間是苦於研究對象收案之困難，後來經研究者向身邊親友提出邀請及

透過親友之介紹，方得三位參與者願意體驗斷捨離，原訂的體驗八週因為答應參

與的研究對象皆遲遲未著手進行體驗，經一段時間的等待後，研究者詢問研究參

與者無法進行之原因，得到的回應大部分是認為四次時間太長、生活忙碌無法體

驗八週，經與指導教授討論後，將八週體驗改為四次體驗之後，本研究才真正地

進入研究階段。因此研究對象的不足，可能會無法提供更豐富及多元的體驗經驗

是為本研究之限制。 

貳、研究內容的限制 

本研究的資料來源為體驗者四次的體驗紀錄表及二次的訪談逐字稿，因為本

研究目的聚焦在正念覺察、心理幸福感及自我覺察之變化，故訪談時，研究者依

此研擬訪談大綱，故本研究採半結構式訪談。以半結構訪談的方式來關注體驗者

在此三個研究方向的經驗以利從中得到研究結果，反之亦可能限制了體驗經驗更

廣泛及更全面的資料收集。 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
108 

第三節 研究建議 

透過研究者對研究過程經驗的發現、省思以及三位體驗者的回饋，研究者針

對對執行斷捨離有意願之大眾及未來相關研究提出以下之建議： 

壹、對執行斷捨離有意願之大眾之建議 

研究者在進行本研究時已有數次體驗斷捨離之經驗，也認為從體驗中有增加

對自身的認識與覺察。在本論文初審通過後，研究者亦再次安排連續數天的斷捨

離體驗。在這次的執行中，研究者發現透過斷捨離，研究者更能專注在當下能做

之事，它能讓研究者體會到一個小小的整理行動能帶來後續一步又一步的微行動，

這樣的體會對進行研究是很有助益的。 

基於研究者及三位體驗者的體驗經驗回饋，研究者整理了針對執行斷捨離有

意願之大眾之建議如下： 

一、閱讀過《斷捨離》一書後再進行體驗，並在執行時儘量以斷捨離的實踐

手法做整理—取捨時自問物品適不適合現在的自己？不以此篩選標準進行取捨

就容易回到過去習慣的整理方式，造成斷捨離成效不易觀察。 

二、每次體驗的時間或地點無固定規則，以自己當下方便執行的地點或時間

做考量即可，做五分鐘的書桌斷捨離或長達數小時的倉庫斷捨離都皆無不可，然

而研究者建議可在短期間內執行數次斷捨離後再暫停或中斷較好，理由是如此一

來較能觀察自己體驗的感受及成效。 

三、建議從容易下手或具體的物品斷捨離開始體驗，本研究者的三位體驗者

及研究者的親自體驗皆是從物品的斷捨離開始，循序漸進式的體驗較容易引發持
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續體驗的意願及動力。 

四、若有時間可將體驗時的感受及想法如實地紀錄下來，以利未來回顧體驗

的收穫或進行更深入的思考及覺察時使用。 

貳、對未來相關研究之建議 

一、研究方向的建議 

《斷捨離》一書出版後除了引發一股討論及體驗之熱潮之外亦造成一陣其他

與整理、收納及空間相關書籍的出版風潮，例如，及美國 Xorin Balbes《空出位

子給幸福！逆轉人生的空間診斷術：你的房間，就是你的人生》、日本的近藤麻

里惠的《怦然心動的人生整理魔法》，本書作者提倡身邊只留下讓人怦然心動的

物品，就可以使人生的各個方面產生正向的變化！相較於《斷捨離》，本書在取

捨物品時較偏重整理者的情緒及感受，但此書亦在日本、台灣，甚至是歐美國家

引發整理旋風，例如，怦然心動一書在 2015 年美國暢銷書排行榜第六名。 

其實早在 2006 年時，台灣就曾出版過與「斷捨離」整理概念相近的日本翻

譯書籍—《掃除力－邁向成功的神奇魔法》，本書作者舛田光洋提出〝打掃魔力〞

一詞，他認為透過打掃所產生的能量再結合內心的力量，就可以創造出正面連鎖

效應的磁場空間，而此正向的磁場空間會改變人的心態，進而為人帶來全新的人

生，然而當年的本書並未造成掃除力的掃除風潮。 

綜合而論，不論是山下英子的斷捨離、近藤麻里惠的《怦然心動的人生整理

魔法》或是舛田光洋的掃除力，三位作者所提倡的整理術都不同於一般人所認為

的整理或收納的概念，他們認為透過物品的整理可以進而引發整理者身心靈及人

生不同層面的正向改變。研究者對於物品整理為何能引發整理者的正向改變之原

因感到好奇，也認為「斷捨離」在近年能引起討論或體驗定有其時代或社會之意
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義及背景。故透過探討斷捨離能帶來正向改變的原因為何及其可能的時代背景及

意義是未來對斷捨離有興趣的研究者可以關注的研究方向。 

研究者希望未來能有更多的學術研究者有興趣繼續探討〝斷捨離〞，也期盼

未來的研究者能有更多的研究發現證實斷捨離能為人帶來各種正向的改變，而引

起社會大眾對體驗斷捨離有更大的興趣，並進而能真正地從整理中得到正向轉變，

使家務整理或物品收納不再只是一個令人疲累又煩心的家務工作而已，它也許可

以是一個自我照顧、自我認識甚至是自我療癒的一種簡易又可行的日常行動。 

二、研究對象的建議 

本研究對象採立意取樣，研究者向身旁親友等提出研究邀請。研究者原本期

待能有各個年齡階段的研究參與者，例如從二十歲到六十歲，每十年為一階段，

然此部分，由於研究參與者邀請的困難，為進入正式研究，研究者最後對研究對

象提出以參與者對其居住空間中的物品狀況感到困擾的自評分數需為 5 分以上

且年滿 20 歲之成人（以 0-10 分自評，10 分為最困擾）做為研究對象的篩選標準。

本研究參與者年齡分佈及性別是一位二十到三十歲女性，三十到四十歲的女性及

男性各一位。建議未來研究者可擴大體驗者的年齡分佈，或許不同年齡的體驗者

會有代間的相同或相異的經驗可供跨案例分析與比較，藉此可獲得更豐富的研究

發現。 

三、資料收集方法的建議 

本研究主要採體驗者訪談法作為資料收集的主要方法，體驗者的斷捨離體驗

紀錄表等相關紀錄亦是分析與整理的資料來源，但對研究者參與者而言，除了斷

捨離時可能耗時費力，體驗後又需花時間撰寫紀錄是會減少體驗者的體驗意願，

然而若未留下紀錄，其體驗經驗或感受容易流失，故建議在斷捨離體驗紀錄表上



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
111 

可提供選項讓研究參與者做簡易的勾選，例如，體驗時的心情可提供選項：平靜、

心煩、自在…等等，增加選項的勾選雖可能造成填答範圍的限制，然亦可提供體

驗者覺察感受與想法之方向。此外，研究者亦可於紀錄表中提醒體驗者儘量即時

撰寫紀錄或至少簡單留下備忘錄以免因時間及遺忘造成寶貴的體驗經驗之流

失。 

若參與觀察法或進行焦點團體的收集資料方式可行，未來研究時，輔以參與

觀察法或焦點團體法來進行資料之收集或可為研究增添更多真實又全面的資

料。 

第四節 研究者的省思 

壹、研究者對斷捨離效果的期待 

本研究是基於研究者的體驗經驗及自身好奇發展出來的論文主題，研究者從

體驗中是很有收穫的，也認為《斷捨離》的確能為自身帶來各種大大小小的改變，

故在研擬訪談大綱或訪談過程中難免會將視角較聚焦於斷捨離體驗經驗中較正

向的部分，故研究者在研究過程中應該隨時留意研究者自身的期待及經驗對研究

進行的影響才是。 

貳、研究者自身狀態對研究進行的影響 

研究者在研究所的論文相關課程中，就一直抱持著想要寫出一個自己有興趣

又是質性研究的碩士論文，故當研究者閱讀《斷捨離》一書後就對斷捨離情有獨，

覺得非寫它不可。當研究者向身旁同學或老師分享此研究方向，幾乎所有人都認

為這是個非常有趣又可以發揮的研究方向。在主題非常明確之下，研究者卻一拖

就拖了三年多才開始進行斷捨離研究，研究者還曾打趣說斷捨離論文差點被研究
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者〝斷捨離〞掉了，幸好後來研究者有研究夥伴及指導教授的指導才得以開始著

手進行，研究者深信〝斷捨離〞與自身間必定有其連結，寫到研究者的省思的當

下，研究者認為那之間的連結是潛意識或意識層面上，研究者欲改變自己並對過

去的自己做斷捨離，而中間看似虛耗過的時間是研究者對改變的掙扎吧！ 

回顧整個研究進行的過程，研究者自認身心及情緒總是起起伏伏，而此狀態

想必會影響研究的進行及資料分析工作，若時間能倒轉，研究者希望自己能更覺

察自己的狀態也接納之或改變之，然而過去已成過去，任何後悔或遺憾的感受就

斷捨離掉吧！ 
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附錄 

附錄一             斷捨離準備期基本資料 

一、正式進行斷捨離之前為準備期，請您於準備期閱畢斷捨離講義、斷捨離體驗

紀錄表(示範版)、斷捨離體驗前之提問單(示範版)、回答體驗斷捨離前之提問單

並填答正念覺察注意量表及心理幸福感量表，完成後請打勾，並留下完成日期。 

 已閱畢： 

斷捨離講義 

已閱畢： 

紀錄表&提問

單(示範版)  

已完成： 

體驗斷捨離前

之提問單 

已填答： 

正念覺察 

注意量表 

已填答： 

心理幸福感 

量表 

準備期 (   )   ／      (   )   ／  (   )   ／  (   )   ／       (   )   ／  

二、四次之體驗期間，請於每次體驗完成當天填寫斷捨離體驗紀錄表，並於第一

次、第四次完成體驗後及最後一次斷捨離體驗完後隔兩週填答正念覺察注意量表、

心理幸福感量表，完成後請打勾。 

 斷捨離體驗紀錄表 正念覺察注意量表 心理幸福感量表 

第一次 (       ) (       ) (       ) 

第二次 (       )  

 

 

第三次 (       )  

 

 

第四次 (       ) (       ) (       ) 

隔兩週後  

 

(       ) (       ) 

三、基本資料： 

(1).性別：□男；□女  (2).年齡：   歲  

(3).住所狀況：□獨居；□與人同住：  人 

(4).對居住空間中的物品狀況感到困擾的程度：   分。(0-10 分，10 分為最困

擾) 

(5).若要描述您的居住空間的話，您會用什麼形容詞來描述呢？ 

  、   、     

(6).您對自己之所有物的量的掌握程度：    分。 
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(0-10 分，10 分為完全掌握) 

 

(7).參與斷捨離體驗前是否曾閱讀《斷捨離》一書：□是，我讀過；□否 

(8).您是否曾經自行執行過斷捨離：□是，我執行過；□否 

(9).您參加斷捨離體驗之原因是： 

 

 

(10).您對斷捨離體驗的期待是：  
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附錄二               斷捨離講義 

什麼是 

斷捨離？ 

一、透過整理物品來了解自己，整理心中的混亂，讓人生舒適的行

動技術。 

二、在實行「斷」和「捨」之後，進而能放開對物品的執著心，並

處在輕鬆自在的狀態裡（離）。所以要採取的行動就是： 

斷：斷絕不需要的東西。 

捨：捨棄多餘的廢物。不斷重覆＂斷＂和＂捨＂到最後得到的狀態

就是： 

離：脫離對物品的執著。 

如何執行 

斷捨離？ 

斷捨離和一般的打掃、整理、收納不一樣，在取捨物品時，心裡的

思考不是： 

╳1.雖然東西很少用，但是它還能用，丟掉它好可惜哦！ 

╳2.這個禮物是好朋友送的，雖然用不得到，但是如果丟掉的話好

像太失禮了！ 

╳3.摸獎抽中的書包，再留著幾年可以給小孩子上小學的時候用，

以後就不用買了。… 

上述是以物品為主角的思考方式，我們應該要問自己的是： 

○這個東西適合現在的自己嗎？ 

這種思考方式是以自己為主角！而且適用的是＂現在＂的自己，不

是過去，也非未來。 

請您在執行斷捨離時，將這句話牢記在心，並以此為取捨的標準。 

這句話是斷捨離的最主要的實踐方法，非常重要！(見圖一) 

有用的 

小撇步 

一、如何選擇執行地點： 

1.單點完美主義： 

想想今天你有多長的時間可以執行斷捨離，是十分鐘、一個小時、

半天還是一整天。請以這個時間來選定進行斷捨離的地點，就算是

從錢包、一個抽屜或是一季的衣服開始慢慢執行斷捨離，你都可以

看得見成果哦！ 

2.根據目的不同選擇場所： 

 重視健康和安全，就從生存基本的地方開始。「吃」、「睡」、

「排洩」等地方，如廚房、臥室、廁所。 

 從深層心理施力：看不見、不想看見的地方等。就算整理乾淨

了，可能也不會有人發現，雖然只有自己知道，但是自己還是

很在意的地方，例如倉庫、上鎖的收納櫃等其他自己在意的地
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方。 

 重視運勢：如果你相信風水、運勢，那麼如果想要提升家運就

從玄關下手；如果在意自己的運勢就從臥室開始。 

3.你也可以合併第一點和第二點選擇執行地點。例如：重視健康和

安全＋時間一個小時，所以選定以冰箱冷凍庫做為進行地點。 

4.給不會整理、收納的人： 

如果你自認是不擅長整理、收納的人，也許你可能也不擅於做分類

思考，那麼請你從不需要分類的地方開始，如鞋櫃只放鞋子，大概

不會有其他的東西，所以從這裡開始，你會比較容易動手也比較不

會有壓力。(見圖二) 

二、從什麼東西開始丟： 

1.一件、兩件慢慢丟： 

斷捨離的過程就是「減少、分類、收納」。首要是澈底實行「減少」，

基於人類本能，能夠爽快捨棄物品的人大概不多，但是只要慢慢開

始丟一樣、兩樣，斷捨離就開始了。所以請從「怎麼看都是垃圾的

東西」動手，不要從最不想丟的、容易執著的東西開始，這樣會很

容易失去幹勁。如果你是喜歡書的人，就不要從書開始，會讓你執

著的東西，請留到最後吧！ 

2.感性的取捨標準： 

物品保留與否的判斷標準盡量越簡單越好，不需要分類的東西只要

問自己「要／不要」就好，這個判斷標準再加上「舒服／不舒服」

的判斷標準，就可以進行感性面的取捨，請讓留下來的物品都是讓

自己感覺舒適的東西哦！ 

3.請思考無法捨棄背後的心情： 

有些東西很難丟掉，例如別人送的東西、或是過去常常使用，現在

用不到了，可是物品還好好的，所以讓人無法捨棄，此時請思考是

否你對這個物品有你所不知道的心情、情緒或是物品中隱含著故

事。丟的時候請對這些東西說「謝謝」、沒用完的東西請將「對不

起」說出口、說出你的故事，如此一來可以協助你恢復心情。斷捨

離不是教我們什麼東西都丟掉，有些東西別人也許會用得上，這時

候請向對方說「請收下」將物品轉贈他人。 

如何整
一、落實大、中、小「三分法則」： 

瀏覽物品後再做分類更有效率，例如環顧整個廚房，然後分「餐具」
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理、收納 
「食材」「烹調器具」三大類，三大類再分中分類，最後再分小分

類。例如「餐具」大類，分「盤子」、「容器」、「飲料容器」，其中

盤子類再細分「大盤子」、「小盤子」、「其他」，依此類推。不論大、

中、小分類，每個分類都只分三類，分類標準因人而異，適合自己

用即可。(見圖三) 

二、利用七、五、一「總量法則」打造新空間： 

1.看不見的收納只能放滿七成，例如抽屜、衣櫃。 

2.看得見的收納，為求美觀，最高限度是五成，例如客廳、辦公桌。 

3.展示的收納只留一成，例如展示櫃。 

4.總量法則下的置換法則： 

在固定總量的情況進行物品的汰換，例如夏季上衣總量自訂為五

件，這五件是經由斷捨離後嚴選的物品，若想添購新衣，則必須先

捨棄掉一件衣服，如此一來，你就會一直在使用嚴選前五名的物

品，東西也不會開始又變多！(見圖四) 

5. 每次主義的「斷」：每次只在需要的時候購買必要的東西，不為

折扣而添購或囤積多餘的物品。 

三、一個動作法則： 

反覆開、關的動作會讓人覺得麻煩，所以我們需要「一個動作就完

成」的收納方式，這樣一來物歸原位的習慣就可以很容易的養成

了。例如不要用橡皮筋把物品綁起來收藏，改用衣夾會更方便隨時

取用。 
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（圖一，引自《斷捨離》第 25 頁）   （圖二，引自《斷捨離》第 165 頁） 

  

（圖三，引自《斷捨離》第 171 頁)     （圖四，引自《斷捨離》)
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附錄三 

斷捨離體驗前之提問單-示範版 

一、在體驗斷捨離之前，請您回答以下幾個問題。首先，邀請您靜下心來思考您

想體驗斷捨離的地點及東西，地點可以包含職場的辦公室、住家、老家、汽車等；

東西可以是具體的，如衣物、紀念品、書籍…等，也可以是不具真實形體的電子

信件、檔案資料、照片，甚至是想法、信念、價值觀等等。請寫出大範圍即可，

例如廚房冰箱、臥室、D 槽檔案資料。請至少列出八點(範圍過大，無法一次執

行完者可重覆，次數不限)。 

1. 衣櫥 

2. 書櫃中的雜誌類書籍 

3. 書櫃中的小說書籍 

4. 辦公桌 

 

二、現在請您思考體驗時，您將執行的順序： 

1. 辦公桌 

2. 書櫃 

3. 書櫃 

4. 衣櫥 

 

三、排列時，您的想法是什麼？ 

辦公桌的範圍較小，平常工作時也有在維持，執行起來花費的時間應該會比較少 

最近想再買新書，但是書櫃已經放不下了，所以想先淘汰掉一些不會再看的雜誌

和書籍 

剛好要換季了，所以先想整理夏季衣服，順便把秋季衣物放到衣櫥裡 

 

四、實際體驗斷捨離時，與作答第二題的排序有何不同？不同的地方在哪裡？排

序不同的原因是什麼…？ 

 

 實行時之範圍是 排序不同的原因 

1. 辦公桌  

2. 衣櫥 書的數量太多，一時之間不知道從何下手 

3. 書櫥 取出夏衣時已經有做過淘汰了，所以夏衣不多，執行

起來比較快，所以先斷捨離衣櫥 
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附錄四          斷捨離體驗紀錄表-示範版 

體驗日期 第一次 09 月 22 日 體驗範圍/物品 衣櫥—夏衣 

體驗時間 20：05～20：30(25 分) 專注度(0-10 分) 8 

請真實紀錄執行過程時的體驗，包含心情、感受、想法、情緒、念頭、身體感覺、對自

己的發現或觀察，甚至是物品的小故事等等任何您想寫下來的話。(請至少寫 300 個字)。 

執行衣物的斷捨離對我來說是最容易的。我買的衣服大部分都是休閒類的，因為我

的工作的關係，我不太需要穿著正式衣服，所以不管是平日還是工作日，我大概都穿休

閒服或 T 恤，這些衣服差不多都只要二百到三百塊，如果穿個兩年，我覺得要汰換掉衣

服時，我不太會覺得心疼。如果不是還要留幾件衣服以後穿，我大概會把衣服都丟光吧！

被我丟掉的衣服比留下的還要多，留下來的好像也不是我真的很喜歡的，我想可能是因

為我還沒有找到我自己衣著的風格吧！因為一直以來我買衣服的考量大概就是價格和舒

服，我不在意衣服的風格或時尚。其中有一件衣服我穿起來很顯胖，當初要買時也是一

時衝動，我本來想說以後如果變瘦一點，穿起來應該還不錯，所以就買了，但是直到我

要整理前，我還是沒變瘦，所以一次都沒有穿過，斷捨離時，我還是決定要留下來，而

且我要把它掛在房間明顯的地方，說不定這樣可以激勵自己瘦身。 

體驗斷捨離時，我考慮的是物品適用於「現在」的自己，不是適用於過去或未來的自 
己。(「現在」的定義因人而異，以你個人定義的現在即可) 
(請勾選符合自己狀況的方框) 
□非常不同意；□不同意；□有點不同意；□有點同意；▓同意；□非常同意 

體驗斷捨離時，我考慮的是物品適用於「現在」的自己，不是適用於過去或未來的自 
己。(「現在」的定義因人而異，以你個人定義的現在即可) 
(請勾選符合自己狀況的方框) 
□非常不同意；□不同意；□有點不同意；□有點同意；▓同意；□非常同意 
斷捨離前之照片 斷捨離後之照片 

請插入照片 請插入照片 

請統計此次斷捨離的數量 
(例如：3 大袋衣服、15 本書、20 封電子

信件…等) 

2 大袋夏季衣服 

紀錄完的此刻，您真實的想法、情緒或發現是….？ 
本來我計畫先整理書櫃，結果發現，書我都丟不下手，總是覺得留著以後還可以看，而

且書如果要送人又好像很難送，賣給二手書商也覺得很可惜，所以後來我決定先整理衣

櫥，衣服的單價跟書的單價其實差不多，但是為什麼我丟衣服會丟得很瀟灑，但是書卻

很難「捨」呢？ 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
132 

附錄五 

斷捨離體驗前之提問單 

一、在體驗斷捨離之前，請您回答以下幾個問題。首先，邀請您靜下心來思考您

想體驗斷捨離的地點及東西，地點可以包含職場的辦公室、住家、老家、汽車等；

東西可以是具體的，如衣物、紀念品、書籍…等，也可以是不具真實形體的電子

信件、檔案資料、照片，甚至是想法、信念、價值觀等等。請寫出大範圍即可，

例如廚房冰箱、臥室、D 槽檔案資料。請至少列出八點(範圍過大，無法一次執

行完者可重覆，次數不限)。 

1.  

2.  

3.  

4.  

二、現在請您思考體驗時，您將執行的順序： 

1.  

2.  

3.  

4.  

 

三、排列時，您的想法是什麼？ 

 

 

 

 

四、實際體驗斷捨離時，與作答第二題的排序有何不同？不同的地方在哪裡？排

序不同的原因是什麼…？ 

 

實行時之範圍是 排序不同的原因 

1.  

2.  

3.  

4.  
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附錄六 

斷捨離體驗紀錄表 

體驗日期 第   次  月  日 體驗範圍/物品  

體驗時間    :   ~   :    (  分) 專注度(0-10 分)  

請真實紀錄執行過程時的體驗，包含心情、感受、想法、情緒、念頭、身體感覺、

對自己的發現或觀察，甚至是物品的小故事等等任何您想寫下來的話。 

(請至少寫 300 個字)。 

 

 

 

 

 

 

 

 

體驗斷捨離時，我能以「自己」為主角而非以物品為主角。 
(請勾選符合自己狀況的方框) 
□非常不同意；□不同意；□有點不同意；□有點同意；□同意；□非常同意 

體驗斷捨離時，我考慮的是物品適用於「現在」的自己，不是適用於過去或未來的

自己。(「現在」的定義因人而異，以你個人定義的現在即可) 
(請勾選符合自己狀況的方框) 
□非常不同意；□不同意；□有點不同意；□有點同意；□同意；□非常同意 

斷捨離前之照片 斷捨離後之照片 

 

 

 

 

 

 

 

請統計此次斷捨離的數量 

(例如：3 大袋衣服、15 本書、20 封電

子信件…等) 

 

紀錄完的此刻，您真實的想法、情緒或發現是….？ 
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附錄七                  正念覺察注意量表 

填答日期：  月  日 

作答說明：本量表共有 15 道題目，主要是希望瞭解您對於所發生的經驗與感受的覺

察狀況，請您仔細閱讀並於題項後面符合您實際狀況的空格內打勾。 

 非
常
不
同
意 

不
同
意 

有
點
不
同
意 

有
點
同
意 

同
意 

非
常
同
意 

1.有些情緒可能早已發生，但我卻過了一段時間後才覺察到它

們。 

 

 

我會經驗到一些情緒，但經常需要一段時間後才意識到它。 

      

2.我會因為粗心大意、不專心或心不在焉，而打破或打翻東西。       

3. 我覺得持續專注於當下發生的事情是很困難的。。       

4.我通常一路直奔到目的地，而沒有注意一路上的種種景物。       

5.我不容易注意到身體上的緊繃或不舒適的感覺，除非這種感

覺嚴重影響到我。     

      

6.別人才告訴我某人的名字，我馬上就把它忘記了。       

7.我做事情常像反射動作一樣，而沒有意識到自己正在做什

麼。 

      

8.我倉促完成許多活動，但卻沒有真正關注它們。       

9.我太專注於想要達到的目標，因而沒完整考慮自己正用什麼

作法來達成目標。 

      

10. 我會不自覺地做著事，而沒有注意自己正在做什麼。       

11. 我會邊聽別人說話，同時邊做其他事。       

12.我會不自覺地騎車前往某處，然後才去想自己為何前來。       
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 非
常
不
同
意 

不
同
意 

有
點
不
同
意 

有
點
同
意 

同
意 

非
常
同
意 

13.我常被過去跟未來占據心思。       

14.我發覺自己會做事心不在焉。       

15.我會不自覺地吃著零食。       

《問卷填答完畢後，請您檢查是否有題目漏答，非常感謝您的幫忙！》 
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附錄八 

心理幸福感量表 

填答日期：  月   日 

作答說明：本問卷共有 36 道題目，主要是希望瞭解您對於生活經驗的感受，請您仔

細閱讀並於題項後面符合您實際狀況的空格內打勾。                 

 非
常
不
同
意 

不
同
意 

有
點
不
同
意 

有
點
同
意 

同
意 

非
常
同
意 

1. 我對能拓展自己視野的活動不感興趣。       

2. 一路走來，我對自己的發展結果感到滿意。       

3. 我不害怕表達出與大多數人不同的意見。       

4. 隨著年齡增長，我越來越瞭解我自己。       

5. 對我而言，維持親密的人際關係是充滿困難與挫折的。       

6. 我總是過一天算一天，沒有認真地思考過未來。       

7. 大致上，我肯定自己且充滿自信。       

8. 其他人的作為通常不會影響我的決定。       

9. 我經常因為缺少親近的朋友分享心事而感到孤單。       

10. 我覺得多數人的生活都過得比我還充實。       

11. 我會擔心別人對我的看法。       

12. 我能夠處理自己生活中的諸多責任。       

13. 我喜歡自己大部份的個性。       
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非
常
不
同
意 

不
同
意 

有
點
不
同
意 

有
點
同
意 

同
意 

非
常
同
意 

14. 我會採取有效的行動去改變自己不滿意的生活狀況。       

15. 我並未隨著年紀增長而有所長進。       

16. 很少人願意在我需要的時候聽我說話。       

17. 我不知道什麼是我人生要追求的目標。       

18. 我對自己生活中很多方面的成就感到失望。       

19.隨著年紀增長，我得到許多人生領悟，這讓我成為更堅強也更

有能力的人。 

      

20. 我樂於計畫未來並且努力實現它。       

21. 大致上，我對自己的為人與目前過的生活感到自豪。       

22.我對自己的意見有信心，即使我的意見與一般的共識不一樣。       

23. 隨著時間增長，我覺得自己也成熟不少。       

24. 我是一個積極實現自己計畫的人。       

25. 對我來說，在具爭議性的問題上表達自己的意見是困難的。       

26. 我能在忙碌生活中安排好所有事情，並從中獲得滿足感。       

27. 我很少有過溫暖且互相信任的人際關係。       

28. 我是一個有生活目標的人。       

29. 我在計畫日常活動時會感到挫折，因為我從未按照預定進度完

成工作。 
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非
常
不
同
意 

不
同
意 

有
點
不
同
意 

有
點
同
意 

同
意 

非
常
同
意 

30. 對我而言，生活是一個持續學習、改變與成長的歷程。       

31. 我常覺得我不擅長於友誼關係。       

32. 我很難安排讓自己滿意的生活。       

33. 我覺得很難敞開心胸和他人交談。       

34. 我會根據我所認為重要的標準評價自己，而不是其他人所認定

的價值。 

      

35. 一直以來，我都能夠建立自己喜愛的居家風格和生活型態。       

36. 總括而言，我不確定我的生活有很多意義。       

《問卷填答完畢後，請您檢查是否有題目漏答，非常感謝您的幫忙！》 
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附錄九 

斷捨離體驗後之提問單 

    填答日期：  月   日 

1. 依照您的體驗經驗，您會如何向其他人介紹斷捨離？ 

 

 

 

2. 依照您的體驗經驗，您認為斷捨離與一般的＂整理或收納＂有何不同？ 

 

 

3. 在四次的體驗期間，您對自己有何發現？或者您有任何的改變嗎？ 

 

 

 

 

4. 在四次的體驗期間，其他人對您體驗斷捨離的反應是什麼？他們有說過什麼

話嗎？ 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
140 

5. 還記得準備期之提問嗎？您認為在體驗完四次的斷捨離後，其成效如何呢？ 

(1).您目前對居住空間中的物品狀況感到困擾的程度還有幾分呢：   分。 

(0-10 分，10 分為最困擾)。 

(2).您現在會如何描述體驗完斷捨離後之空間/環境？ 

        、         、          

(3).目前您對自己之所有物的量的掌握程度有幾分：    分。 

(0-10 分，10 分為完全掌握)。 

(4).請您用文字描述成效？ 
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附錄十 

<斷捨離體驗者心理幸福感與覺察經驗之研究> 
研究參與同意書 

 
本研究參與者：         （以下簡稱＂我＂）同意參與南華大學生死

所碩專班研究生黃莉芬之「斷捨離體驗者心理幸福感與覺察經驗之研究」。我已

了解以下事項： 

1. 研究將進行四次，每次體驗後我需要填寫紀錄表，並在四次期間進行兩份量

表數次之測量。 

2. 在四次研究期間，我將接受研究者二次之訪談，我可以選擇我方便訪談的時

間及地點，訪談時間約 30-60 分鐘，訪談過程將進行錄音。 

3. 研究過程中，我所提供的資料及訪談內容只作為論文研究之用，不另作他用，

有關於我個人可供辨識之相關資料將會以代碼及化名隱去以保障我個人之隱

私。而我所提供之所有資料僅由研究者本人管理與保存。 

4. 在研究過程中，若有任何疑問或不舒服之狀態，我有權提出疑問並要求研究

者回應，且保有停止錄音及停止參與本研究之權利。 

 

我已詳閱以上之說明，並簽名以示同意參與此項研究。 

研究參與者簽名：         

日期：         

研究者簽名：         

日期：         
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附錄十一 

<斷捨離體驗者心理幸福感與覺察經驗之研究> 

研究參與者訪談同意書 

親愛的斷捨離體驗者      ，您好： 

我是南華大學生死學所研究生黃莉芬，再次感謝您同意參與〈斷捨離體驗者

心理幸福感與覺察經驗之研究〉。由於斷捨離紀錄表或許未能完整紀錄您體驗斷

捨離時之寶貴經驗，因此我們將進行一至二次的訪談，每次訪談時間約 30-60 分

鐘（訪談時間長短與頻率視實際訪談狀況而有些許調整）。訪談場所則由配合您

所選擇安靜且能自在談話之地點。若能得到您的訪談同意，您的訪談資料必能使

本研究更加完整與豐富。 

在訪談過程中，為了完整紀錄您的經驗，我們必須進行錄音，錄音檔案並將

謄寫成逐字稿。訪談逐字稿中足以辨識您個人身分的資料將會匿名處理，以保障

您個人隱私。訪談錄音檔只存檔於研究者的個人電腦中，您的訪談內容，只供本

研究學術發表之用，未來若有其他用途，必將事先向您徵得同意。待訪談內容分

析完成後，我們會將分析結果送交給您做內容確認，您保有內容的刪修權。此外，

在訪談過程中，您有權隨時中斷訪談及錄音。 

請您再次詳閱以上說明，如果您同意參與本研究訪談，請於本同意書上簽署

您的大名。感謝您的熱情支持與真誠分享，若於研究過程中，有任何疑慮，請隨

時告知我們，謝謝。敬祝您 健康平安。 

 
指導教授： 邱美華 博士 

 
研究生： 黃莉芬 

本人已完全了解同意書之內容，並願意簽名以示同意參與本研究訪談。 

 

      研究參與者：______________________ 

 

 

日期：  年  月  日 
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附錄十二 

訪談大綱 

第一次訪談—體驗完四次斷捨離後： 

1. 可不可以請你談一下在體驗斷捨離之前，你的生活狀況大概是什麼樣子的？ 

2. 請你描述一下在體驗斷捨離之前，你的環境空間的狀況是怎麼樣的？ 

3. 平常居家空間整潔的維持由誰負責？過年大掃除由誰打掃？ 

4. 你的私人空間及辦公室多久會整理一次？ 

5. 體驗斷捨離前，你個人的物品狀況又是如何，例如，什麼種類的物品最多？ 

6. 在體驗斷捨離時，你有沒有碰到什麼困難？ 

7. 體驗時，你的心情如何？ 

8. 體驗斷捨離時，有沒有發生讓你印象深刻的事，或是有沒有你很想跟我分享

的事？ 

9. 比起以前，你是否更能專注／活在當下？如果是，你認為是什麼讓你改變了

呢？ 

10. 體驗期間，你有沒有發生任何的變化？ 

11. 體驗期間，你對自己有沒有一些新的發現？ 

12. 在斷捨離時，有沒有什麼種類的東西，你比較容易斷捨離掉？你覺得有可能

是原因讓你容易斷捨離掉這類東西呢？ 

13. 反過來說，有沒有什麼種類的東西，你在斷捨離時容易猶豫不決？最後你的

決定是什麼？是什麼原因讓你決定捨或不捨呢？ 

14. 對你來說，幸福是什麼？你覺得自己幸福嗎？ 

第二次訪談—隔二週後訪談： 

1. 請你大致描述一下你現在的生活狀況？ 

2. 現在的生活狀況和體驗前的生活狀況有沒有不一樣？你覺得這個不一樣跟體

驗斷捨離有沒有關係？ 

3. 現在，你的環境空間的狀態是怎麼樣的？ 

4. 現在，你的個人物品的狀態是怎麼樣的？ 

5. 比起以前，你是否更能專注／活在當下？如果是，你認為是什麼讓你改變了

呢？ 

6. 從斷捨離體驗開始至今有一個月了，你的心情有任何變化嗎？你覺得自己幸

福嗎？你的幸福感有沒有改變？改變的原因，你覺得是什麼？ 
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7. 體驗時，有沒有發生讓你印象深刻的事，或是有沒有你很想跟我分享的事？ 

8. 邀請你跟我分享一件物品的小故事。例如它是誰送給你的？或是這件物品使

用期間發生的小故事等等。 

9. 回顧整個體驗期間，你有沒有任何的變化？你覺得這個變化跟體驗斷捨離有

沒有關係？ 

10. 回顧整個體驗期間，你對自己有沒有一些新的發現？你覺得這個改變跟體驗

斷捨離有沒有關係？ 

11. 體驗完四次的斷捨離後，你認為斷捨離的效果？ 

12. 整體來說，你覺得有符合你原本對斷捨離體驗的期待嗎？ 

13. 明確地來說，在這四週的斷捨離期間，你斷了什麼？捨了什麼？離了什麼？ 

14. 你會向身旁的人推薦斷捨離的整理法嗎？為什麼？ 

15. 在體驗斷捨離之前，你覺得你的自我形象是什麼樣子的？在斷捨離之後呢，

你的自我形象又是如何？你覺得你擁有的物品跟你的人有沒有連結或一致呢？

有的話，你覺得是哪些部份呢？ 

16. 斷-斷絕不需要的東西 捨-捨棄多餘的廢物 離-脫離對物品的執著 若以斷捨

離的定義來說，你認為在四次的斷捨離的過程中，你斷了什麼？捨了什麼？

又離了什麼呢？ 

 

阿好第一次訪談部分逐字稿（R：研究者 H：阿好） 

R：好，然後再來，我有看你的記錄啊，你說參加斷捨離體驗的原因就是想找出

隱含在物品之中的一些意涵，不知道這個部份你可不可以多說明一下。 

H：當初想要參與的動機是隱含在物品裡面的意涵，應該是說我在體驗斷捨離的

體驗過程當中有感覺到一些不錯的回憶。 

R：不錯的回憶。 

H：嗯！ 

R：所以你有看到物品裡面的，物品當中的意涵嗎？ 

H：意涵，我應該是說物品是物品，我是我，可是如果兩個要連結在一起，應該

是看到以前跟這些物品的會在你生命當中產生的意義還有一些回憶，譬如說購買

這個東西的回憶，對！或是跟孩子玩樂的回憶這樣。 

R：所以也是因為物品產生的一些，連結起來的。 

H：對！才看到有這種感覺。 

R：你在排斷捨離的順序的時候，你有三個想法，第一個想法是說你會從最容易



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
145 

下手的地方開始，不知道對你來說，哪一些地方或哪一些東西是你容易下手的？ 

H：容易下手哦！我記得那時候的第一步是整理一樓客廳而且是整理書櫃和還有

遊戲室，因為它們是連在一起的。我覺得那很好下手的原因是因為一樓的東西，

我婆婆常常看不順眼就會丟掉，然後我從那邊下手是讓她，因為那時候快過年了，

所以她會覺得這個媳婦有在打掃，第二個我還是想要為配合我兒子的發展去準備

一個可以讓他使用的空間。 

R：所以這是你從那裡開始的原因這樣。 

H：因為一進門就看得到，所以打掃過後，我公婆就嗯～很滿意。 

R：很明顯。 

H：對，也是最快可以得到成就感的地方。 

R：你裡面也有寫到最常被唸的，那從你剛剛講的是不是你婆婆比較會唸你東西

的整潔、什麼的，是她嗎？還是其他人也會？ 

H：不會，其他人都沒意見，因為我婆婆比較愛乾淨而且她不喜歡環境很亂，所

以畢竟那是整個大家共同生活的空間，不過我還是可以對這些物品有一些主宰權，

我就會跟我的公婆說一樓的東西，是放最便宜的，然後你想丟，我還沒意見，二、

三樓放比較貴的玩具，或者是不可以丟的玩具，那日後還可以賣，所以二、三樓

房間的玩具，我兒子的東西就不可以動，所以一、二、三樓的玩具不能拿來拿去。 

R：也不能換位置？ 

H：對！如果換了位置就要放回去，那他們也可以配合，因為我對物品的感覺還

是希望有它的存在價值，因為到時候我還可以賣掉，換別的玩具給我兒子玩 

R：所以聽起來你兒子的玩具很多部份是用租的或是用上網買來的。 

H：對，有租的、有買的、有人家送的。 
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附錄十三        

研究參與者資料檢核回饋表 

斷捨離體驗者，您好： 

感謝您真誠的分享體驗斷捨離時之經驗與想法，研究者已將您接受訪談時的

錄音檔謄寫成逐字稿，並已根據您在體驗斷捨離期間所書寫的所有紀錄及訪談逐

字稿進行整理與分析，煩請您閱讀文本後將不適當的部分直接在文本上進行修改，

修改時，請您以黃色字體標記。修改部可分包含文意的陳述、字彙的使用以及其

他您所關心的部分。此外，請您評估文本內容與您的真實經驗的符合程度（以百

分比呈現），也邀請您寫下對文本內容的回饋與想法，您的檢核與回饋將能使文

本內容更加的貼近您的體驗經驗，非常感謝您的協助。 

1.逐字稿謄寫的準確性 % 

2.文本內容整體上符合您體驗經驗的程度 % 

3.回饋： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

簽名：         

日期：  年  月  日      
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附錄十四              阿好斷捨離體驗之相關資料 

表 14-1 阿好—各次斷捨離體驗前、後之對照圖 

第一次斷捨離 

斷捨離前 斷捨離後 

 

 

本次斷捨離的物品： 

兩個紙箱 

一大箱童書 

 

第二次斷捨離 

斷捨離前 斷捨離後 

  

 

本次斷捨離的物品： 

球池和球遙控汽車 
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第三次斷捨離 

斷捨離前 斷捨離後 

  

本次斷捨離的物品： 

整間的止滑墊、用完的沐浴用品、髒掉的刷子*3、很髒的架子*2 

 

第四次斷捨離 

斷捨離前 斷捨離後 

  

本次斷捨離的物品： 

三片粉撲、過期化妝品、一堆髮飾、出油的置物盒 

 

 

表 14-2 阿好—斷捨離體驗日期／地點／時間 

體驗次數 體驗日期 體驗地點 體驗時間 

第一次 2 月 2 日 客廳書櫃 100 分鐘 

第二次 2 月 5、6 日 3 樓遊戲室 300 分鐘 

第三次 2 月 11 日 浴室 70 分鐘 

第四次 2 月 29 日 梳妝枱 30 分鐘 
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表 14-3 阿好—斷捨離前、後之比較表 

 體驗斷捨離前 體驗斷捨離後 

對居住空間中的物品狀況感到困擾 

的程度(0-10 分，10 分為最困擾) 

7 分 

 

 

6 分 

對自己之所有物的量的掌握程度 

(0-10 分，10 分為完全掌握) 

6 分 

 

 

8 分 

對居住空間的描述 未分門別類、 

雜亂無章                

舒服、清爽、成就

感         

正念覺察注意量表(註一,二) 67 分 75 分 

心理幸福感量表 

(註一,二) 

157 分 182 分 

兩份量表的體驗斷捨離前指的是準備期所施測之量表分數；體驗斷捨離後指的是

完成四次斷捨離後兩週之追踪測。 

 

表 14-4 阿好—受訪日期／地點／長度 

受訪者 訪談日期 訪談地點 訪談長度 

阿好 3 月 4 日 某道場 30 分鐘 

阿好 3 月 24 日 某大學諮商輔

導中心團諮室 

40 分鐘 
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斷捨離體驗紀錄表—阿好 

體驗日期 第 四 次 2 月 29 日 體驗範圍/物品 梳妝台 

體驗時間 16 :00  ~ 16  :  30  ( 30 分) 專注度(0-10 分) 9 

請真實紀錄執行過程時的體驗，包含心情、感受、想法、情緒、念頭、身體感覺、對自

己的發現或觀察，甚至是物品的小故事等等任何您想寫下來的話。(請至少寫 300 個字)。 

其實這個梳妝台我非常喜歡，活到這輩子有屬於我自己的梳妝台，這是嫁到霧峰，第二

年買的，大概在我孩子你一個四、五個月的時候買的，那個時候準備結婚的時候，我婆

婆不讓我買梳妝台，她說房間不能有鏡子，後來婚後兩年房間裝潢，命理師看了房間格

局叫我要布置一個梳妝台，相當於是女人的暗財庫，所以我就跟先生趁裝潢的時候去選

了一個梳妝台，剛好這個梳妝台規格長得有點像書桌，又鏡子是隱藏的，我婆婆就沒話

說了。所以我覺得自從有了這個梳妝台之後好像就開始有一分比較穩定的工作和收入

了，可是最近是打開梳妝台就發現我的東西越來越亂了所以我決定要來整理了，整理過

程中，心情是平靜的，而且覺得幸福和有自控感，因為梳妝台是我可以作主規劃的地方。 

體驗斷捨離時，我能以”自己”為主角而非以物品為主角。(請勾選符合自己狀況的方框) 

□非常不同意；□不同意；□有點不同意；□有點同意；□同意；■非常同意 

體驗斷捨離時，我考慮的是物品適用於＂現在＂的自己，不是適用於過去或未來的自己。

(”現在＂的定義因人而異，以你個人定義的現在即可)(請勾選符合自己狀況的方框) 

□非常不同意；□不同意；□有點不同意；□有點同意；□同意；■非常同意 

斷捨離前之照片 斷捨離後之照片 

  

請統計此次斷捨離的數量 

(例如：3 大袋衣服、15 本書、20 封電子信

件…等) 

三片粉撲、過期化妝品 

一堆髮飾、出油的置物盒 

紀錄完的此刻，您真實的想法、情緒或發現是….？ 

其實整理化妝台前中後在心情還算平靜，因為其實整理的還蠻快的，大約半小時就

整理好了，我特地把紅包放在左上角象徵財庫有錢源源不絕。我覺得我的化妝品怎麼這

麼多都還沒用完，有些結婚到現在的化妝品都還沒用完，結完婚都很少在化妝，也沒有

時間打扮，然後清除了一些過期的化妝品還有一些化妝棉粉撲，因為很久沒有用的，就

乾脆丟掉吧!還有一些不適用的化妝品。 把我覺得蠻好整理的，一方面是把平常最會用

到化妝水放在最前面，還有梳子那其他的東西就把它收一收。然後收拾完，看了很賞心

悅目。 
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研究參與者資料檢核回饋表-阿好 

斷捨離體驗者，您好： 

感謝您真誠的分享體驗斷捨離時之經驗與想法，研究者已將您接受訪談時的

錄音檔謄寫成逐字稿，並已根據您在體驗斷捨離期間所書寫的所有紀錄及訪談逐

字稿進行整理與分析，煩請您閱讀文本後將不適當的部分直接在文本上進行修改，

修改時，請您以黃色字體標記。修改部可分包含文意的陳述、字彙的使用以及其

他您所關心的部分。此外，請您評估文本內容與您的真實經驗的符合程度（以百

分比呈現），也邀請您寫下對文本內容的回饋與想法，您的檢核與回饋將能使文

本內容更加的貼近您的體驗經驗，非常感謝您的協助。 

1.逐字稿謄寫的準確性 95% 

2.文本內容整體上符合您體驗經驗的程度 95% 

3.回饋： 

以當事人立場來觀看此研究，研究者很認真且負責，並遵守倫理規範，對當事

人後續訪談和關心，很溫暖，不過此議題對我而言，對於我個人角色重疊，過

程中抒發生活疲態，但研究者也對此提供陪伴和追蹤，訪談稿能如實呈現當事

人經驗，實屬不易，不過就個人而言，若往後有類似研究要收案，不會再輕易

允諾，因為費神傷心，卻又佩服研究者不屈不饒，實屬難得可貴。 

 

 

 

 

 

        簽名：(請簽化名即可)       

日期：105 年 06 月 16 日  
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附錄十五     久立生斷捨離體驗之相關資料 

表 15-1 久立生—各次斷捨離之物品 

第一次斷捨離的物品 20 本書 

第二次斷捨離的物品 1 箱舊衣服 

第三次斷捨離的物品 一封信(上面寫著過去我曾傷害過的人事物) 

第四次斷捨離的物品 一封信(上面寫著過去曾傷害過我的人事物) 

 

表 15-2 久立生—斷捨離體驗日期／地點／時間 

體驗次數 體驗日期 體驗地點 體驗時間 

第一次 3 月 3 日 舊書 300 分鐘 

第二次 3 月 5 日 舊衣 60 分鐘 

第三次 3 月 7 日 跟自己曾傷害的人說再見 240 分鐘 

第四次 3 月 10 日 跟傷害你的人說再見 120 分鐘 

 

表 15-3 久立生—斷捨離前、後之比較表 

 體驗斷捨離前 體驗斷捨離後 

對居住空間中的物品狀況感

到困擾的程度 

(0-10 分，10 分為最困擾) 

7 分 

 

 

 

2 分 

對自己之所有物的量的掌握

程度 

(0-10 分，10 分為完全掌握) 

8 分 

 

 

9 分 

對居住空間的描述  擁擠、待整理、不清

爽                  

寬鬆、整理 OK、清爽     

正念覺察注意量表(註一,二) 59 分 64 分 

心理幸福感量表 

(註一,二) 

151 分 154 分 

兩份量表的體驗斷捨離前指的是準備期所施測之量表分數；體驗斷捨離後指的是

完成四次斷捨離後兩週之追踪測。 
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表 15-4 久立生—受訪日期／地點／長度 

受訪者 訪談日期 訪談地點 訪談長度 

久立生 3 月 16 日 某茶館 80 分鐘 

久立生 3 月 31 日 某茶館 60 分鐘 
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斷捨離體驗紀錄表—久立生 

體驗

日期 
第 三 次 3 月 7 日 體驗範圍/

物品 
跟自己曾傷害的人說再見 

體驗

時間 
10 :00~14: 00(240 分鐘) 專注度

(0-10 分) 
9 

請真實紀錄執行過程時的體驗，包含心情、感受、想法、情緒、念頭、身體感覺、對

自己的發現或觀察，甚至是物品的小故事等等任何您想寫下來的話。(請至少寫 300 個

字)。 
我以前是個很容易被過去牽絆住的人，也是個容易自責的人。正向的來說正是重感情，

但另一個面向則是不容易跳脫過去人際關係的人，在佛法來說這是情執重，不易放下，

所以這輩子有一些功課要做。現在我要練習跟過去自責的自己告別，我把過去我自認

為我傷害過的人寫在一張紙上，旁邊表列我對不起他們的事情，裏頭有跟我很關係很

密切的人，也有無意中傷害的人，也有互相傷害的人，然後跟他們說：對不起，請原

諒我，謝謝你，我愛你。類似佛法中的懺悔，我覺得這個我也很喜歡。在過程中我流

下了眼淚，也很後悔，但有些事情過去了，現在也無法彌補，只能誠心跟對方說聲對

不起，然後跟自己說，恩，該放下了，要祝福及相信現在對方過得很好，有些事不是

我單方面要去負責的，有些事不是當時的我可以承擔的，當時的我不成熟也有自己的

限制，真的很抱歉，希望你/妳過得好。另外我跟自己的內在小孩說聲我原諒你了，你

也不要一直抱著這種歉意及愧疚感過一輩子，該放下把自己過好一點，這樣才能真正

往新的人生邁進。 

體驗斷捨離時，我能以”自己”為主角而非以物品為主角。 
(請勾選符合自己狀況的方框) 
□非常不同意；□不同意；□有點不同意；□有點同意；■同意；□非常同意 

體驗斷捨離時，我考慮的是物品適用於＂現在＂的自己，不是適用於過去或未來的自

己。(”現在＂的定義因人而異，以你個人定義的現在即可)(請勾選符合自己狀況的方框) 
□非常不同意；□不同意；□有點不同意；□有點同意；■同意；□非常同意 

斷捨離前之照片 斷捨離後之照片 
(未拍攝照片) (未拍攝照片) 

請統計此次斷捨離的數量 
(例如：3 大袋衣服、15 本書、20 封電

子信件…等) 

一封信(上面寫著過去曾傷害過的人事物) 

紀錄完的此刻，您真實的想法、情緒或發現是….？ 
心情好多了，其實我不認為這件事做一次就夠了，但可能要多做幾次吧我想…過去也

許無法改變，但是可以祝福，然後讓自己過得更好，也要相信被我們曾傷害的對方也

有成長的可能，所以要原諒自己，然後往下一關走去。 
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研究參與者資料檢核回饋表-久立生 

斷捨離體驗者，您好： 

感謝您真誠的分享體驗斷捨離時之經驗與想法，研究者已將您接受訪談時的

錄音檔謄寫成逐字稿，並已根據您在體驗斷捨離期間所書寫的所有紀錄及訪談逐

字稿進行整理與分析，煩請您閱讀文本後將不適當的部分直接在文本上進行修改，

修改時，請您以黃色字體標記。修改部可分包含文意的陳述、字彙的使用以及其

他您所關心的部分。此外，請您評估文本內容與您的真實經驗的符合程度（以百

分比呈現），也邀請您寫下對文本內容的回饋與想法，您的檢核與回饋將能使文

本內容更加的貼近您的體驗經驗，非常感謝您的協助。 

1.逐字稿謄寫的準確性 % 

2.文本內容整體上符合您體驗經驗的程度 % 

3.回饋： 

 

在看過我個人斷捨離的經驗，在本篇論文的潤飾之下，形成一篇非常

好的敘事文章之後，心裡覺得很震撼。透過敘事筆法竟可以將我的生

命故事梳理過，並帶給我這個當事人很多感動。像是自己經過斷捨離

後，看到自己成長的歷程，真的很棒。至於文本內容與我個人的真實

經驗的切合度，應有達到 9成以上，是一篇非常的好的論文，感謝黃

同學協助整理我的經驗，也讓我知道自己是願意去藉由斷捨離改變自

己，並展開新的人生! 

  簽名：(請簽化名即可)       

日期： 105 年 6 月 18 日     
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附錄十六     Eva 斷捨離體驗之相關資料 

表 16-1 Eva—各次斷捨離體驗前、後之對照圖 

第一次斷捨離 

斷捨離前 斷捨離後 

  

本次斷捨離的物品： 

三支筆、隨身小面紙*2、濕紙巾*1、礦泉水*1 筆記本*1、零錢 234 元、家中鑰匙*1、租

屋備份鑰匙*1 

第二次斷捨離 

斷捨離前 斷捨離後 

  

本次斷捨離的物品： 

2 箱單張(箱子長*寬*高：50*50*30cm) 
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第三次斷捨離 

斷捨離前 斷捨離後 

  

本次斷捨離的物品： 

快 4 封的 A4 上課講義(猶豫中)、4 本書 

 

第四次斷捨離 

斷捨離前 斷捨離後 

 

 

本次斷捨離的物品： 

2 大袋衣服、1 台壞掉的吹風機、2 雙鞋子、3 件涼被…等 
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表 16-2 Eva—斷捨離體驗日期／地點／時間 

體驗次數 體驗日期 體驗地點 體驗時間 

第一次 3 月 10 日 摩托車置

物箱 

15 分鐘 

第二次 3 月 11 日 公司倉庫 75 分鐘 

第三次 3 月 15 日 租屋處書

櫃 

105 分鐘 

第四次 3 月 20 日 租屋倉庫 一整天 

 

表 16-3 Eva—斷捨離前、後之比較表 

 體驗斷捨離前 體驗斷捨離後 

對居住空間中的物品狀況感到困擾

的程度(0-10 分，10 分為最困擾) 

5 分 

 

4 分 

對自己之所有物的量的掌握程度 

(0-10 分，10 分為完全掌握) 

3 分 

 

8 分 

對居住空間的描述 雜亂、灰塵很多、衣

服很多，東西亂丟              

乾淨、明亮、舒服           

正念覺察注意量表(註一,二) 53 分 60 分 

心理幸福感量表 

(註一,二) 

171 分 176 分 

兩份量表的體驗斷捨離前指的是準備期所施測之量表分數；體驗斷捨離後指的是

完成四次斷捨離後兩週之追踪測。 

 

表 16-4 Eva—受訪日期／地點／長度 

受訪者 訪談日期 訪談地點 訪談長度 

Eva 3 月 22 日 某咖啡廳 70 分鐘 

Eva 4 月 6 日 某速食店 50 分鐘 
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斷捨離體驗紀錄表—Eva 

體驗日期 第 三 次 03 月 15  日 體驗範圍/
物品 

租屋處書櫃 

體驗時間 18 : 30 ~20 :15  (105 分鐘) 專注度

(0-10 分) 
10 分 

請真實紀錄執行過程時的體驗，包含心情、感受、想法、情緒、念頭、身體感覺、對

自己的發現或觀察，甚至是物品的小故事等等任何您想寫下來的話。(請至少寫 300
個字)。 
每本書其實都不該丟，因為書到用時方恨少，後來丟了幾本小說，留下的都是護理的

教科書和工具書，至於講義一開始也在猶豫要不要丟，因為很多筆記在講義上，但又

覺得很佔位置，雖然後來決定要把它們丟了，但在打這份心得時，我又猶豫了…因為

它們真的是我的嘔心瀝血之作，滿滿的心路歷程…… 

體驗斷捨離時，我能以”自己”為主角而非以物品為主角。 
(請勾選符合自己狀況的方框) 
□非常不同意；□不同意；□有點不同意；□有點同意；□同意；非常同意 

體驗斷捨離時，我考慮的是物品適用於＂現在＂的自己，不是適用於過去或未來的自

己。 
(”現在＂的定義因人而異，以你個人定義的現在即可)(請勾選符合自己狀況的方框) 
非常不同意；□不同意；□有點不同意；□有點同意；□同意；□非常同意 

斷捨離前之照片 斷捨離後之照片 

  

請統計此次斷捨離的數量 
(例如：3 大袋衣服、15 本書、20 封電子信

件…等) 

快 4 封的 A4 上課講義(猶豫中)、4 本書 

丟不丟講義? 丟不丟講義? 丟不丟講義? 丟不丟講義? 
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研究參與者資料檢核回饋表-Eva 

斷捨離體驗者，您好： 

感謝您真誠的分享體驗斷捨離時之經驗與想法，研究者已將您接受訪談時的

錄音檔謄寫成逐字稿，並已根據您在體驗斷捨離期間所書寫的所有紀錄及訪談逐

字稿進行整理與分析，煩請您閱讀文本後將不適當的部分直接在文本上進行修改，

修改時，請您以黃色字體標記。修改部可分包含文意的陳述、字彙的使用以及其

他您所關心的部分。此外，請您評估文本內容與您的真實經驗的符合程度（以百

分比呈現），也邀請您寫下對文本內容的回饋與想法，您的檢核與回饋將能使文

本內容更加的貼近您的體驗經驗，非常感謝您的協助。 

1.逐字稿謄寫的準確性 95% 

2.文本內容整體上符合您體驗經驗的程度 95% 

3.回饋： 

我簡單的生活就是忙於工作，亂在課業，雜而居家…一開始只是以為可以聊

聊斷捨離在生活時間運用，怎麼知道，原來她要的，不只只是…(果然，事情不

是像我這傻子想的這麼簡單~~~哈哈!) 

好吧，既然我就是『不請自來』的體驗者，硬著頭皮、麻著手腳也該有一點

點做為吧……所以，一開始的毫無頭緒到總算讓自己動手整理了機車置物箱開

始，才慢慢更深的、重新的認識了『未發覺的自己』! 

原來，我是亂丟的人：垃圾亂丟、零錢亂丟、鑰匙亂丟、有用的沒用的都亂

丟…才知道，媽媽常念我的：『奇怪，妳的頭怎麼不會丟掉?!』，哈哈，頭，就妳

生的啊，怎麼可能把珍貴的丟掉啦~~~ 

原來，我是亂買的人：喜歡的買、沒用到的買、有用到的買，已經有的買、

價格不貴的買、雜七雜八的都買…哇…感覺我一整個就是富家女的生活態度，但

富裕程度，實際上，我只有…1200 萬…畫數~~可憐啊~~ 

體驗過程中，我開始學著檢視自己的習慣(都是陋習啦!!!)…我才知道，我真

的很糟糕耶~但體驗後，我也開始改變自己，提醒自己，甚至在做每一件事前，

考慮的更多，其實，斷、捨、離，是不只是三件事情，若我今天稍微換個角度、

心情…等，它就是百態~~~ 

與研究者訪談後才發現原來斷捨離的過程也有很多有趣的情緒和想法出

現，也讓我們對生活共識有了更正面思考與運用，在同事間聊天時，我也會適度

的帶進些斷捨離的話題，也會介紹同事斷捨離的思考模式，並將研究者給的資料

給他們參考～～                         

簽名：(請簽化名即可)  

日期： 105 年 6 月 15 日 




