
國立臺灣師範大學教育學院教育心理與輔導學系 

碩士在職專班 

碩士論文 

Continuing Education Master's Program of Educational Psychology and Counseling 

Department of Educational Psychology and Counseling 

College of Education 

National Taiwan Normal University 

Master’s Thesis 

 

出走，找尋自我：從背包客旅行經驗探討生命意義 

Set off to Find Yourself: A Study on Searching  

the Meaning in Life from Backpackers’ Experience 

 

費郁雱 

Fei, Yu-Pang 

 

指導教授：田秀蘭 博士 

Advisor: Tien, Hsiu-Lan, Ph.D. 

 

 

中華民國 110 年 12 月 

December 2021 



  



i 

 

謝詞 

    完成論文的過程，我彷彿也走過一趟難忘的旅程，對於研究不擅長的我，能夠

在自己喜愛的背包客主題中探尋生命意義，並享受著參與者的生命故事與我生命

之間的碰撞，那種享受是始料未及的，也讓我對於下一趟背包客旅行充滿了期待。 

    在完成這份論文的過程要感謝的人很多很多，很感謝身邊有很多重要力量，讓

我在每天下班回家後眼睛都快閉上時，還能堅持把論文寫完，用簡短的文字表示我

最深的感謝！ 

    首先，感謝我的指導教授秀蘭老師，謝謝老師總是在百忙之中用最快的速度回

覆我的各種疑難雜症，讓我很安心的進行研究，而老師每次溫暖的鼓勵，讓我能夠

很自在的在研究中嘗試和探索，謝謝您成為我在研究路上的一盞明燈。 

    謝謝口試委員學志院長和志彬老師，兩位老師用溫暖又幽默的方式，給了我的

論文許多想法上的激盪，讓我能夠把論文呈現的更加完整且豐富。 

    謝謝我的研究參與者們，因為有你們，我才能聽到麼多精彩的生命故事，讓我

在這段無法時常去旅行的期間，走訪了許多不同的地方，經歷了很多精彩的故事。 

    謝謝師大心輔所，能夠回到學校學習是一件很幸福的事情，讓我在課程中更認

識自己，也在研究所認識一群很棒的朋友，讓我每次都很期待在課堂上與你們相遇

的時光。謝謝思羽和育詳，是我心目中優秀的研究先鋒之外，也謝謝你們耐心的回

答許多我在研究上遇到的問題，並在第一時間撥空答應擔任我的口試小幫手，有你

們好重要！謝謝怡濃成為大家的開心果，也是我的回家好夥伴，總能在研究所下課

路上和你聊上許久，是很美好的時光。謝謝子芸和翊涵總是最溫暖的夥伴，讓我在

各堂課的分組中都能安心又開心。 

    謝謝東東集散地的乃瑄跟凱凱，你們除了是我工作上最重要的夥伴，也是帶我

進入心輔領域的貴人，謝謝乃瑄總是理性跟我分析各種疑難雜症，謝謝凱凱用最專

業的角度跟我分享許多輔導的知識，有你們真好，接下來換你們接棒了。 



ii 

 

    謝謝我最棒的旅行夥伴韵文，這趟論文旅行因為有你才能有清楚的方向，謝謝

你總是分享許多論文的專業知識，也時不時關心我的論文進度，終於盼到生出來的

這一天了，期待我們 YY旅行團再次開張的那天！ 

    謝謝芳瑀，寫論文的過程中有你的關心，是最溫暖的力量，謝謝你回答了我很

多英文的問題，讓我的論文能夠更加細緻。 

    謝謝怡婷，在口試前提供我許多小撇步，不論在工作、生活或是研究所的路上，

有你的關心真的很溫暖！ 

    謝謝花枝，雖然遠在美國，還是找了朋友們一起幫忙拯救我遺忘的英文。也謝

謝其穎、心宇和玉米在生活中分享彼此的大小事，讓忙碌的論文時光不有休息的時

刻。 

    謝謝我的家人們，從小帶著我到各地旅行，也謝謝我的爸爸、媽媽總是支持我

在世界各地自由闖蕩，才讓我累積了這麼多精彩的故事。你們時常關心我的論文進

度，我雖然花了不少時間才完成，這次終於能大聲的說我寫完了，謝謝你們成為我

最堅強的後盾！謝謝我的男友，在寫論文的期間總在我累了的時候帶我去透透氣、

吃好吃的食物或是分享很多有趣的事情，紓解我的壓力，在我忙碌和疲憊的時候幫

我打氣，更成為我口試當天最棒的食物小幫手。 

    最後，想謝謝我自己，在撰寫論文的過程中，常常覺得很困難，但還是堅持到

最後一刻，盡力達成自己的目標，雖然很累，但完成的成就感和喜悅，是這輩子很

難忘的一件事情，期待我未來帶著這份從論文激盪出的力量，繼續在旅行的世界裡

徜徉！ 

郁雱 謹誌 

2021.12 

  



iii 

 

中文摘要 

    本研究旨在探討背包客旅行者之生命意義，以及生命意義對於旅行者人生之

影響。本研究採質性研究之現象學研究法，以立意取樣邀請七位年齡介於 26到 34

歲之背包客旅行者擔任研究參與者，過程使用半結構式訪談大綱進行深度訪談，訪

談後透過沉浸閱讀將訪談文本進行單元拆解與改寫，把改寫完的意義單元構成主

題，並整合成完整的置身結構描述，最後再進行每位參與者間之普遍結構討論。 

    研究結果發現，背包客旅行者能在旅行中透過自我覺察，探索生命的可能性，

檢視自己的價值觀與世界觀，體認文化對生活的影響。藉由跨出舒適圈，找尋自我

認同感，把握能夠自由選擇的機會，勇於嘗試各種新的事物，並為自己的決定負責，

也許過程會令人感到恐懼、疏離、無意義感、孤獨或是生死的無常，但這些都是在

旅行中值得的冒險，能提醒旅行者把握有限的時間豐富自己的生命。旅程中與他人

的互動也能增加旅行者與世界的連結，並透過各種媒介用生命影響其他生命，建立

有意義的人際關係，讓他們學會無論過程如何，若能享受當下，會體驗到更多真誠

的快樂和幸福感。 

    透過旅行所獲得的生命意義也深刻的影響旅行者的人生，無論是看見自己不

足之處而去積極學習，或因為旅程中的變化與新的刺激讓人突破原本生活的困境，

而找到人生的方向，或達成努力已久的夢想，都讓他們在人生中有所突破和成長。

本研究將上述研究結果進行討論，最後提出研究限制及建議，提供對本研究主題有

興趣之讀者，或對背包客旅行想深入探討的研究者做參考。 

 

 

 

關鍵詞：背包客、旅行經驗、生命意義、現象學 
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英文摘要 

Set off to Find Yourself: A Study on Searching 

the Meaning in Life from Backpackers’ Experience 

Fei, Yu-Pang 

Abstract 

The purpose of this study was focused on backpackers’ meaning in life and how it affected 

their lives. This study was conducted by a qualitative approach - phenomenological method. We 

conducted semi-structured in-depth interviews with 7 backpackers who aged from 26 to 34 using 

purposive sampling. After each interview, the researcher converted notes into meaning units, 

classified them into themes, and then integrated all the themes into the situated structure of a 

backpacker. Lastly, the researcher analyzed the common theme among participants. 

The results showed that backpackers explored the possibilities of life through self-awareness 

during their travel. In addition, they acknowledged how cultures affected human lives by 

examining their own values and worldviews. Stepping outside the comfort zone helped 

backpackers established self-identification. They seized the chances to try new things, and they 

were willing to take responsibility for their decisions, as well as the risk, even though they 

acknowledged they would encounter emotions like fear, alienation, meaninglessness, isolation 

and inevitable death, which reminded backpackers to enrich their lives in limited time. 

Interactions with other backpackers enhanced the connection between themselves and the world. 

They learned to live in the moment, which was the way to true happiness. 

The search for the meaning in life influenced the backpackers' lives. They discovered their 

strengths and overcame personal challenges with an attitude of positivity. Finally, limitations, 

suggestions, and practical implications for further study were discussed. 

 

Keywords: backpacker, travel experience, meaning in life, phenomenology 
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第一章 緒論 

    本章分為三節，第一節介紹研究動機，第二節說明研究目的與問題，第三節

進行名詞釋義。 

第一節 研究動機 

一、我與旅行 

「或許我們真正愛上的不是旅行，而是旅途中，勇敢做自己的那個人。」這是

我很喜歡的一句話，我明白自己深愛旅行，但我相信自己愛上的不只是旅行這件事

情，更多的是在旅途中很真實的自己，以及在旅程中讓生命更有意義的那些故事和

經驗。 

我很幸運地生長在一個有機會帶著我體驗旅行的家庭，從小若有長假，家人們

也有空，全家就會安排國內外的旅行。但在小時候，只是很喜歡跟著家人們到處旅

行，覺得很新鮮、很有趣，可是沒有太多內心的成長，直到在高中考完學測的暑假，

一個人去美國待了兩個月後，那一趟旅程中發生的大大小小事情，讓我的人生開始

有了很多不同的思考與選擇，也影響了我看待自己生命的價值跟意義。 

我的旅行經驗主要分為三大類，分別是：國內旅行、國外旅行以及國際志工旅

行，大部分都是背包客旅行，範圍從臺灣各地、離島到國外的 18 個國家旅行，有

自己一人的旅行，也有跟朋友、家人和團體的旅行，在每一趟旅程中我或多或少都

經歷了不同的故事，而這些事影響著我的生命，也讓我不斷的想繼續透過旅行更認

識自己，並在每一趟旅程過後思考這些旅行經驗對我生命的意義以及影響是什麼，

希望透過本研究更了解我與旅行的關係。 
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二、旅行對我的生命意義 

    旅行總是從自己心中認定的家出發，帶著原生文化和想法去外面的世界探索，

因此我對於外在世界的第一個概念和我對於所生長這塊土地的認同息息相關，從

我在旅行中對國家得到的認同感談起。而當我踏出原本生活的舒適圈，因為外在世

界的絢麗繽紛，使我的生命起了一些化學變化，有更多不同的故事進入我的生命

中，來分享我從世界激盪出的改變。在我看了世界的各種面貌後，總是要回到原本

的生活之中，而這些旅程中的所見所聞，與我生命激盪出的火花，也創造了屬於我

獨一無二的生命意義，因此最後談到我在旅行過後的變化。 

（一）我與國家──對於國家的自我認同 

    在 2013年的冬天，我第一次踏上中國進行背包客旅行，他們與我們有一樣的

根、一樣的文化起源，不過對於很多人來說是個厭惡和排斥的地方，而我也是懷抱

疑惑與不解前往的，只知道他很大、住著很多人、跟我們說著一樣的語言、人民相

對於臺灣並不自由，對於其他的部分，一無所知。 

    在那趟旅行的前後我看了一部片──那時候，我只剩下勇敢，好像又再重新讀

寫某一部份的自己，一段或許已經漸漸遺忘的部分。在旅行中，總會拾起些什麼，

然後在與各種不同個性的人相處時，學會接納並看到真實的那個自己，也看到不同

於自己世界的現實。 

    記得有一天回到青年旅舍，在那工作的人們正煮著火鍋喝著酒，同時也熱情的

吆喝著我們一起加入，但因為那天吃飽了，所以就帶著我們的水果和他們聊了起

來，其中一位大哥便開始講起了他遠大的志向「收復臺灣、攻打日本」。而我也不

知怎麼的變成他的聽者，他開始講著他的軍人背景，講著他為什麼有這些想法，講

著講著他似乎感受到我只是時不時的回應幾句，或許是感受到我的冷淡，於是就不

再與我們多談了。 
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    在聽的過程，我很訝異自己雖然不認同，竟然也不想反抗，而是有種難過又敬

佩的矛盾情緒，或許因為他從小的教育和生長背景使然，但那份堅持跟做自己，還

有從骨子裡的志向，卻也是我從未有過的。 

    那一趟旅行中我突然感受到自己的渺小與微不足道，聽著別人議論、甚至要併

吞我的國家，我卻什麼也說不出來，但這個過程也開始了我對於國家的探索與認

同，讓我用更多的心力去認識自己生長的土地，累積更多的認同感，因為我們可以

幸福的生活在這片土地上，絕對不是一蹴可幾，而是靠很多人的努力才能擁有的。 

    藉由一趟趟的旅行，透過和各國的朋友討論與互動，試著從不同角度看臺灣，

因此我對於自己的國家有了更多的認識，也增加了對臺灣的認同感，也更認同自己

是屬於臺灣的一份子，並藉由這些機會讓世界各國的人們，可以因為我而更認識臺

灣，即使自己的力量渺小，但同樣也可以為國家盡一份力。 

（二）我與世界──面對困難的勇氣 

    在 2015的冬天，我去了北印度的瓦拉那西進行志工旅行，那是一個在恆河畔

的地方，每天都可以望著河，看著人的生與死，在我們身邊流轉。 

    回想起那段日子，空氣中似乎仍混雜著屬於印度的氣味塵土，只是一睜眼我還

是回到了我們眼中的文明。紛亂的街道、歷史的記憶，都鑲嵌在這個城市中，有牛

有羊，還有著人的氣息，這是印度，一個似乎只會出現在影集中的地方。 

    去印度之前，總覺得教育似乎是稀鬆平常的事，或許也有很多一成不變的地

方，但在服務機構──恆河學習中心（Ganga Learning Center）中看到的是教育在

人們身上的真實改變，「給他們飯吃，不如教他們如何耕耘」這是機構院長告訴我

的話。當希望的種子在孩子身上種下時，會有多大力量？印度的教育很不一樣，教

孩子們要堅強，摔跤了記得要自己爬起來，在背後不可能總是有人扶著；不要忘記

笑，如果可以大笑的時候，為什麼要哭？不要忘記慢，如果可以踩著屬於自己的步

伐，何不停下來？這些我當時無法想像會出現在印度的畫面，卻讓我一個個遇上
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了。面對生命各種挫折甚至是死亡威脅，他們總是保持正向積極，是他們教孩子的，

看到辛苦生活卻依然願意相信並擁抱這個世界的人們，我的內心有許多成長和學

習。 

    種姓制度仍在他們的生活中出現，不只是歷史課本的一個名詞，當我可以坐在

教室中讀書識字、在夜裡可以走在街上、可以和男孩們平起平坐、可以不用擔心著

血液中流著是哪樣子的階級，但有多少印度人一輩子都必須抵抗種姓制度給他們

的烙印呢？但很開心的，在印度有人願意看見孩子們的需要，帶著他們往更大的世

界走去，也讓我走入了他們的世界、學會珍惜所有，並付出所學。 

    印度並不可怕，並不是每個人都是壞人，或許有些人沒有學過如何待人處事，

但很感謝在印度遇見了一群給我們愛的人，為我抹去那些因為媒體報導而存在腦

海中的黑暗畫面。 

    印度很美，期待在未來看見我們走過的地方能越變越好，就像這趟旅程讓我看

見世界上不一樣的社會面貌，也瞭解了即使無法決定自己的命運，人們卻能為自己

生命做出不一樣的選擇，無論面對挫折或是困境，正向積極的勇氣是創造生命意義

與自我認同的不二法門。 

（三）我與自己──旅程中我思考能成為什麼樣的人？ 

    在 2013年的夏天，我去了柬埔寨進行了志工旅行，在離開前一晚的晚會中，

孩子們為我們準備了五首表演，在表演前他們總守口如瓶，只說著：「想看我表演

嗎？晚會我們會跳唷！」之後便給了我一個神祕的微笑。不知道在哪裡、什麼時候

他們練習了如此棒的表演，平時穿著短袖配上長褲的他們，在那天晚上慎重地換上

了他們的制服，白色的襯衫，配上長褲或長裙，加上整齊劃一的舞步，很令人驚嘆，

就像是一個個超級巨星般，閃耀的鎂光燈打在他們身上，他們燦爛的笑著。比起他

們的傳統舞蹈，我們表演的「站在高崗上」像是博君一笑的表演，但他們總不吝嗇

他們的掌聲和尖叫。整個晚會就像是特別的節日，大家聽到音樂都很有自信地扭腰
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擺臀，或許他們需要更多的機會和鼓勵吧！最後的分別，大家很不捨，可是卻很溫

馨，因為我們有機會聚在這裡，就像是孩子跑來跟我說：「Linda, I think you will come 

back one day because you love all the children here.」對呀，好像真的離不開了。 

    還記得剛到服務機構──彩虹育幼院（Rainbow Orphanage）的時候，對於這

個完全陌生的地方，以為怎麼走都會迷路，雖然孩子和我們互不相識，卻很熱情地

跑過來迎接我們，心裡暖暖的，怎麼也想不到十四天後，這個完全不熟悉的地方，

竟然也變得像家一樣，他不大，卻是座城堡。 

   「帶著夢想去飛翔，努力啊 乘著夢想往前別怕黑，總有人在你身旁為

你祝福啊，逆著風也要盼望，很受傷也要勇敢飛翔」──逆風飛翔。 

    第一個和我講話的孩子是 Khven，和他聊了他的夢想，他說了「I want to be a 

lawyer.」當下只覺得好佩服，因為這麼大的夢想我都沒有勇氣去許下，但他們每個

孩子都有屬於自己的夢想，聽了很多人說想要當老師、醫師、警察，或許有人會說

他們的夢想只是因為知道的就這些，而像我們小時候一樣有著不切實際的想像，但

我卻不這麼想，因為看到的他們總是一步一步地在往他們的夢想邁進，在他們心

中，這些夢的確很遠，或許真的遙不可及，但他們並沒有因此就放棄了。他們不像

我們擁有這麼多資源，能讀到高中對他們來說已經是萬分感謝的事了，想讀大學的

他們，沒有家裡的資助，要靠自己出去賺錢之後才有足夠的錢繳學費。他們卻沒有

因為自己出身比較不好就灰心喪志，反而都珍惜著他們現在擁有的，就像是每天早

晨四點和晚上八點時亮起的燈光，和他們努力的身影，在我眼裡，看到的是他們就

算離夢想還有一大步，還是不忘記每天踏出他們的一小步，心裡默默祝福他們每個

人都能實現自己的夢。 

    記得 Sinn 跟我說：「I want to be a doctor to help the poor people.」聽了之後才發

現在孩子們心中，早就種下一顆付出的種子，他們的夢想不只是為了自己，更是為

了幫助更多人，也回饋給那些幫助他們長大的人，這種無私的精神，就像他們每次
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上課那一雙雙專注的眼神，穿透我心。 

    一天下午，和朋友們彈著吉他，寫了英文版的寶貝，原本只是覺得很有趣，但

寫著寫著覺得字字句句都像是我們想給孩子們的話，於是在最後一次上課時教給

了他們，解釋了歌詞裡的意思給他們，當下鼻頭酸酸的，真的謝謝你們這些大寶貝

小寶貝們，在每次上課時總是給我們百分之百的回饋，看著你們拿著蠟筆認真地用

色彩填滿每個圖案，一雙雙巧手也總是剪出比我們教你們還要厲害的圖樣，不用管

秩序，你們總是自動自發地拿出筆記本，一筆一畫的記下我們教你們的英文，還有

因為很難寫，所以常常少了一點或是一橫的中文字，但你們總是那麼認真。希望努

力的你們能夠永遠帶著大大的笑容，記得我們就算不能一直在你們身邊，你們身邊

還是有很多陪著你們的好朋友，在我們的心中你們都是最棒的，對自己更有信心就

更棒了！ 

    看著孩子，總想到我自己，或是之前帶過的很多營隊，甚至是現在正在國中任

教的學生們，知識對於我們來說唾手可得，很多新奇的活動或是事物都是很容易就

能接觸到的，但對於他們來說每個東西不管有沒有見過，他們都把那當作第一次認

識般，很用心也很認真地在學習，從他們身上真的學到好多，我只知道這是他們教

我的，讓我知道我應該要更努力跟認真，因為我們擁有的太多了。 

    「雖然沒有華廈美衣裳，但是心裡充滿著希望。我們要飛到那遙遠地

方看一看，這世界並非那麼淒涼；我們要飛到那遙遠地方望一望，這世界

還是一片的光亮。」──張三的歌。 

    沒有高樓華廈，沒有柏油路，沒有自動沖水馬桶，沒有很多在我們平常生活中

會看到的東西，但是我們在 Rainbow 的日子裡，心中早就建了一棟棟的房子，很

安穩。光著腳踏在雨後總是泥濘的路上，黏黏的卻很舒服，還有躺在總是沙沙的磁

磚地，吹著涼風便是個睡午覺的好地方。當我們捨棄了很多了平日物質的繁華，才

能聽見更多心裡想要說的話，才發現我們的心可以過得很富足，奠基於此的並不是
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物質的享受，而是我們願意去包容更多的不足，敞開心去看到更多的美好，就像是

看到一盤再普通不過的炒泡麵般，吃在嘴裡，那美味一直記在心裡。 

    對於和孩子們一起工作也印象很深刻，或許是因為平常沒有機會做這些事情，

挖池塘、鬆土、做大漁網、蓋魚池……還有好多好多，總是笨手笨腳的我們，不知

道去會不會去拖累他們，還是去讓他們笑一笑，但知道的是，我們每次總是聊了好

多，就像是朋友一樣，就算語言偶爾不通，用比手畫腳也能解決。但我想大部分的

時間都做了很多的蠢事，我們卻也總是玩在一起，也因為這樣，游了兩次的泳，事

實上因為總是敵不過大家的水仗和泥巴攻擊，應該是吃了很多的沙，但什麼疲憊都

不記得了，只記得每個人都笑得好開心。 

    當我們飛到 Cambodia 後，我真實的踏在這曾經只是個出現在地理課本的名

詞，還記得老師抱不平的說：「為什麼他要叫做柬埔寨，而不是康寶蒂雅呢？」的

確，它雖然貧窮，平均年齡 56歲，甚至養不起自己的國家，但卻是個讓人眷戀的

地方，總讓人好想好想。或許跟臺灣比起來，那裡真的落後很多，但 Rainbow 因為

很多資源的流入，讓孩子們能夠更勇敢地作夢，讓我們看到了在那種下的希望，也

在自己心中埋下了對未來的夢。 

    因為看到了這群孩子即使在辛苦的環境下生活，並不會因為自己的環境而放

棄所有，反而更努力的追尋自己的夢想。讓我更堅定了自己要學習更多，成為一位

老師的目標，我期待有一天帶著更好的自己，回到這個地方，再次與他們相遇。 

    雖然擁有的資源不多，卻更願意分享，拉身邊的人一把，用溫度跟愛去待人，

那種溫暖的感受讓我深深反省，期望有一天我也能成為和他們一樣好、一樣真誠的

人。 

（四）夢想的延續 

    2015 年的暑假，我很順利帶著自己在內心與他們的承諾，考上了正式老師，

回到了柬埔寨、也回到了我當初與一群孩子相遇的機構──Rainbow，這趟背包客
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旅行很單純，沒有太多行程的安排，因為想用最貼近我想念的那群人們的步伐，感

受屬於這片土地的溫度，還有這兩年間的改變。 

    人們，是最讓人動心，也最牽掛的。在這段長長的時間裡，院長帶著據點、社

區和孩子們不斷前進，不斷成長，一天他說：「不論何時，我們都應該要不斷努力

讓生活、環境不斷進步，而不是等能力夠了才開始做。」我不確定是不是把他所講

的字字句句都記下來，但那精神和眼神是讓人難以忘懷的，因為當他能夠站在相當

的高度，卻依然能用最溫柔的心去對待每一件事情，我想當我們下次再見面時，一

切一定會越來越好。 

    最大的一批孩子們，長大離開據點了，但他們卻沒有忘記即使生活困難，依舊

要努力的學習，因此他們半工半讀，不只為了自己，更為了當自己變得更好時，能

夠更有能力的回饋。這樣生活他們沒有說苦，卻能夠用更柔軟的身段，溫柔的對待

身邊的人事物，因為他們知道自己的生命中曾有很多人的幫助，而現在他們也能夠

用這份愛將他人緊緊包覆。 

    一個當初服務認識的男孩說，我到了機場要請嘟嘟車朋友來接我，我很感謝，

而當我踏出機場的那一刻，看到說有課程的他在機場外面等著，心中滿是感動，他

們也可以為我們準備驚喜呢！他長大了，除了變得更有自信幽默外，他的好都沒有

少，一樣的真誠和謙虛。他在柬埔寨最棒的大學學習，並告訴我他的計畫，我相信

他能夠一步一步達成，也為他感到開心。 

    一天早晨，幾個孩子一直跟我說著一個熟悉的名字，我不知道能不能在與他相

見，晚上再次見到他的時候很雀躍，聊了很多很多，知道他不但在大學學習，更在

賺取學費時應用所學，即使他很久沒講這麼多英文了，但我能感受到他言談中對於

生活的自信。 

    而離開據點的那天，是大孩子載著我一路到旅社，他說這是他的榮幸，我很感

動，似乎找不出一個最好的詞來答謝他，謝謝他用這麼溫暖的方式，讓我再次知道

其實愛是超乎言語的。 
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    再次回到了熟悉的地方，我看到了這個地方的大大進步和改變，感到非常開

心，他們卻沒有因此而放棄了原本最單純的那份愛和堅持。我看到了長大了的孩子

繼續為身邊更需要的人付出，也不斷的加強自己，即使先天條件不好，也要一直往

夢想前進，卻不能忘本。 

    這讓我學到很多，看著他們追尋夢想的樣子，甚至比我們當初遇見時更有勇氣

了，那我們呢？擁有這麼多資源的我們，是不是更應該勇敢地實踐自己的理想？ 

第二節 研究目的與問題 

    旅行，是很多人放鬆紓壓的管道，對我來說，除了可以調劑身心之外，也是我

理解生命意義和獲得力量的來源。我在每一趟旅程結束後總會寫下一些簡短的文

字，記錄我在旅途中的感受，但卻從未仔細思考這些旅程帶給我的生命意義為何。    

我在與朋友分享旅行經驗時，也常常聽到他人有相似的經驗而產生共鳴，所以我相

信旅行這件事情對很多人來說一定有很多特別的意義，也影響著他們的生命。 

    因此我期望透過研究聽到更多從旅行經驗帶來的生命故事，透過故事的敘說

與交流，可以找到旅行對於生命的意義及影響，讓熱愛旅行的人可以在這個過程認

識最真實的自己，也讓對旅行還不熟悉的人，能有更多不同的想像。綜合上述研究

動機與想法，本研究目的為：了解背包客旅行者經驗到的生命意義內涵及對其自身

之影響。 

    根據本研究目的，提出以下研究問題： 

一、背包客旅行者所經驗到的生命意義內涵為何？ 

二、這些生命意義對於背包客旅行者的人生有何影響？ 
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第三節 名詞釋義 

    本研究中所提及之重要名詞定義如下： 

一、背包客旅行 

    Zhang等人（2018）提到背包客旅行與一般觀光旅行團不同，旅程內容有彈性

且加入自己的想法，嘗試在過程中跨出自己的舒適圈，體驗異文化，也更注重旅程

的真實體驗，例如：能在過程中與不同文化的當地人或是旅行者互動、走訪各種不

同的地點、體驗與平常生活相異的活動等。本研究之背包客旅行是指動機、地點沒

有限制，至少為期一個禮拜之旅行，旅程必須是自己所規劃，但可以使用各種身邊

資源協助，如書籍、網路、有經驗之夥伴等。 

二、生命意義 

    Frankl（1986）說明追求生命意義是人之本能，而人們的生命目的是找尋存在

意義，因此所有人都有自由和責任創造自己獨特的生命意義。本研究所指之生命意

義是能傾聽自己內心所追求的生活目標，體認自我生命的價值、意義與獨特性，因

而熱愛生命並為自我生命負責。遇到人生問題時能不斷嘗試創造新的可能，超越挫

折發展潛能，並找到存在這個世界上的意義與自我認同，透過創造和體驗意義的價

值，建構出獨特且正向積極的人生，在過程中的實踐和事後的感受與想法，即為個

人生命意義的展現。  
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第二章 文獻探討 

    本章文獻探討中分為三節，第一節是探討背包客旅行之相關概念，從背包客的

起源開始，進而了解依據不同分類在背包客旅程上內容的差異，也認識隨著時代演

進背包客旅行的發展、變化與當代背包客旅行的普遍方式，最後探索了背包客旅行

意義的各種面向；第二節是探討生命意義之相關概念，從存在主義心理學與生命意

義之關係談起，並從不同角度去理解生命意義感的意涵；第三節是探討背包客旅行

者之生命意義，嘗試在過去的文獻中找尋背包客旅行與生命意義的關係。 

第一節 背包客旅行之相關概念 

一、背包客的意義 

    背包客這個名詞從十七、十八世紀開始出現，一開始背包客旅行是屬於上流社

會的壯遊活動，有部分人是為了未來升學與就職時的經驗而從事這類旅行（Dayour 

et al., 2017）。在當時，這種旅行方式是一個非常獨特的現象，參與這類旅行的人是

由一群特定性質的人所組成，而人們給這群人訂定了一個名字──背包客。背包客

的英文為 backpacker，原意是背著背包進行長途自助旅行者，參與的旅行屬於非制

度化的旅程，與一般觀光客不同的是，背包客的旅行時間較一般短暫假期更長、在

住宿與交通上會挑選較為經濟的選項、注重與不同的旅人互動與認識、行程是自己

規劃且更有彈性調整的空間、旅程中包含一些非正式或是在地休閒遊憩活動、在規

劃旅程上能夠加入更多自我的想法等（Loker-Murphy & Pearce, 1995）。 

    Richards與Wilson（2004）以「游牧」的概念形容全球長時間四處旅行的背包

客，因為他們就像是遊牧民族一樣，不受到國家所控制而移動。另外，遊牧也代表

著去疆域化以及去中心化，如同背包客們的旅程較有變化及彈性，在旅程中將內心

原有的想法鬆綁，去接受異鄉文化的差異。而「沙漠」則代表人們在現代社會中所
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做的解放與批判，就像背包客在旅程中有遼闊的場域可以探索及挑戰，因而有的無

限可能性。 

    從背包客這個詞第一次出現之後，這個群體的組成就開始不斷的產生變化，可

能是因為這個群體來自不同的歷史背景之中，也可能因為背包客們來自於擁有不

同的特質的國家和文化，因此就形成了多元的面貌，大致可以從兩個層面去探討，

分別是背包客的形式跟類型。形式的部分指的是可以從看得見的旅行過程安排與

執行去檢視，例如：旅行的長度、行程的彈性和拜訪的地點等；類型的部分則屬於

無法從實體檢視的心理性質，例如：旅行者的動機、旅行者對於家鄉的歸屬感和對

於這趟旅程所賦予的意義。 

    在早期提出背包客分類的文獻中將旅行者用制度化（institutionalized）及非制

度化（non-institutionalized）兩個類別來區分，參與制度化旅行的人被稱為是觀光

客，他們參加的行程又分為團體或是個人的大眾觀光旅行，他們參與觀光業者或連

鎖旅館業者安排好之旅程，在事前就將旅程中的各項內容安排好，如交通、拜訪景

點、住宿、餐廳等等，內容風險較低而且是自己較為熟悉的旅行方式，也因為被原

生的文化所保護，所以對於不同文化的體驗較少，更準確地說，他們雖然在異國活

動，但是卻不會讓他們經歷到任何身心調適過程的不舒服，有些人認為這些觀光客

的行為是對於當地社會的不尊重，或許會帶給觀光地點一些負面影響（Cohen, 1972; 

Howard, 2007）。 

    非制度化的旅行者對比於制度化的觀光客，較能體驗到異鄉文化，也更注重在

旅程中的真實體驗，這群人普遍的特質是獨立、有勇氣和對環境友善等等。背包客

被歸類在此類型中，但許多背包客會選擇稱自己是旅行者而不是背包客，因為他們

覺得「旅行者」這個名稱較為大眾化，也可以受到比較多人的認可，是個比較有街

頭信譽（street cred）的名稱（Zhang et al., 2018）。 

    文獻中把非制度化的旅行者分為兩類，分別是探險者（explorer）與漂泊者

（drifter），其中漂泊者更被認為是背包客的原型，而這群人被稱為是旅行者而非觀
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光客。探險者偏好避開大眾觀光路線與傳統旅行團會走訪的景點，嘗試享受著在私

房景點探險的興致，在旅行過程中也試著用當地人的語言與他們建立連結，但他並

未完全融入他們的文化之中，依然保持一點距離，以觀察環境的美或用知性的角度

去理解當地的人民。漂泊者則是透過在旅程嘗試新的事物來找尋刺激感，例如直接

與新的朋友接觸，而他們為了體驗更多新鮮感並保持旅行經驗的純粹，在旅遊前並

不會安排旅行的行程表，過程中也不會設定目的地或是這趟旅程的目標，在旅程中

的交通及住宿會挑選最便宜的，因此有時候會住在戶外，而食物的選擇也盡量自行

烹煮，減少到餐廳的拜訪，若在這趟旅行尚未完成前就花光經費，他們甚至會嘗試

各種工作賺取旅費，直到足夠支付剩下的旅程為止，透過上述這些方法，大部分的

漂泊者都會與旅行地點的社會在心靈上產生一定的連結（Cohen, 1972; Cohen, 

2003）。 

    背包客認為旅行是為了更了解自我而存在，因此他們在旅程中探討個人內在，

注重自己的心理與精神層面的成長。當他們到達一個地點後，便會依照自己規劃的

行程開始進行深度的旅行，透過與旅行地點的當地人互動，深入的體驗當地文化，

並期待可以更真實的認識與感受多元的異鄉文化，因此當時大部分的背包客們排

斥參與主流的觀光旅行團，他們認為在旅行過程中必須透過對於文化的深入了解，

才能夠反思自我及他者之間的關係，進而達成自我了解的目標（陳忻岱、葉秀燕，

2008；許瑞嫚，2010；Hsu et al., 2017）。 

    背包客旅行也漸漸的發展成一種生活方式的實踐，微觀來說，背包客旅行讓旅

行者們擁有獨特的自我意識；宏觀的說，背包客旅行已經形成一個清楚而且可讓人

們辨認的社會認同，這樣如生活方式般的旅行模式是一種現象，的確也與日常生活

與觀光旅行經驗有所區別，因此背包客旅行可以被歸類成一種具有意義且可以辨

識的生活方式（Cohen, 2011）。 

    背包客從二十世紀開始有逐漸增加的趨勢，除了長期旅行的背包客外，也開始

出現越來越多旅行時間較短的背包客，他們旅行的模式跟一般傳統人們熟知的背
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包客相同，只有時間上長短的差異。「背包客」這個名詞被認為用一個明確且既有

固定的分類來說明並不精確，更精準地說，這個名詞應該是背包客們在社會中形成

且建構出的認同或對自我的定義。Sørensen 從人口統計跟社會特徵的面向來分析

背包客的組成，發現背包客的大部分年齡落在 18到 33歲之間，22到 27歲佔裡面

的最大宗。跟以往不同的是，背包客不僅由學生組成，亦包括了工作了幾年、有假

期的年輕人或是組織的志工。另外，有許多背包客是遇到生命中的轉捩點，例如畢

業、換工作、結婚或是離婚等，這也解釋了遇到生命中的重大改變可能是驅使人們

想要進行旅行的契機（Sørensen, 2003）。 

    舉例來說，在西方社會中年輕人們透過背包客旅行，證明自己有能力可以解決

遇到的問題，遇到選擇的時候也可以在沒有父母或是其他人指示、協助或是建議之

下獨立做出決定，這些在旅程中成功解決問題及完成任務的經驗，也象徵著他有獨

立自主處理事情的能力，這也會成為他們進入成人社會的一個重要指標（Cohen, 

2003）。 

    二十世紀晚期開始，背包客這個名詞開始普遍的出現在學術文章或是大眾文

學之中，這個名詞之所以可以獨佔一席之地，是因為他反映了全球化過程中的多元

面貌，同時呈現在經濟和政治上，並表現了後現代文化改變的特色。年輕族群旅行

變成全球旅行市場很重要的一部分，根據聯合國世界旅遊組織在 2016所發行刊物

中的數據，年輕族群進行旅遊者佔全世界旅行總人口約 23%，主要由 1980–1996年

出生的人所組成，而這個區間出生的人們有以下這些多元且廣泛的特質，例如對於

科技的精通、正在尋找工作與生活中間的平衡及對於社會責任和幫助他人很有使

命感等（O’Reilly, 2006; Richards & Morrill, 2020）。 

要了解背包客的移動性主要可以從三個層面去探討，分別是物質的（physical）、

文化的（cultural）以及虛擬的（virtual）層面，物質層面包括旅行地點、住宿和交

通等；文化層面包括自我的認同、社會地位、動機和態度等；虛擬層面包括網路上

的溝通、個人網站和行動裝置等，科技的革新改變了背包客的社會系統和文化。近
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年來虛擬的世界影響了背包客的移動性，因此虛擬的層面跟其他兩個層面是一樣

重要的，舉例來說，透過虛擬科技，他們可以分享經驗並且汲取他人的經驗，也可

以將在旅行中的所見所聞用照片和文字即時分享給家人及朋友。總而言之，旅行的

科技化是一項重要的改變，因為人們不但用網路維持基本的社交網絡運作，也可以

了解各項關於背包客旅行前、中、後的經驗，更能建立背包客在虛擬世界中的身分

認同（Costa, 2018; Paris, 2010）。 

到了二十一世紀，背包客成為一種非常受歡迎的旅行方式，因此各項針對背包

客的商店、廣告、旅遊資訊等，也越來越完整且多元。漸漸地，出現了一種因為科

技日新月異的發展而衍伸出的背包客次文化──絢麗背包客（Flashpacker）。這個

概念的出現呈現在西方世界旅行人口組成和流行的改變上，影響了人們休閒時間

的增加、結婚年齡的增加、生育下一代的延後、一次性消費支出的增加和科技的革

新。而 Flashpacker 在劍橋辭典裡面的意思是與背包客用差不多的方式在各個假日

到不同的地方旅行，但與傳統背包客不同的是，他們願意花更多的錢在住宿、食物、

交通等方面上。絢麗背包客被視為是「當代社會中的關鍵組成」，因為他們和世界

的經濟、人口、科技及社會改變息息相關。絢麗背包客對於他們的行程也較傳統背

包客有更多的規劃，旅程中的吃與住也不再因為預算的限制，只以便宜為主，有越

來越多的人開始注重旅程的質感，成為一個有選擇權的背包客。而他們在安排各項

行程與各個單位聯絡和溝通時，大多都是使用高科技的產品，例如隨手可得的行動

裝置，另外他們也可以使用這些行動裝置與軟體，如交通網路系統、信用卡、住宿

平台、旅遊代辦、行程訂購和旅行資訊服務網站等，讓自己順暢的在各個景點間旅

行，並且透過網路快速的在各個不同平台間完成旅程中所需之聯繫，也因此背包客

旅行與主流觀光旅行團的界線相較於以往漸漸模糊（李文心，2015；Hannam & 

Diekmann, 2010; Hsu et al., 2017; Noga et al., 2018; Paris, 2012）。 
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二、旅行的意義 

    教育部重編國語辭典修訂本中，「旅行」這個詞的意涵為結伴而行，如蘇軾在

〈凌虛臺記〉其中一段文字「累累如人之旅行於牆外」，另外，也泛稱作客出行，

如現代所稱之蜜月旅行等。多數的研究文獻中認為，辭典中對於旅行的定義過於空

泛且狹隘，除了在兩地之間移動、與友人一同出由之外，應該還有更深且具意義的

內涵。而旅行之所以在許多研究中被討論，除了他的多元性之外，更因為旅行不只

是出外遊玩，還能跨出平時生活的舒適圈，去接觸陌生的人、事與物，走訪未曾接

觸的地方，進而熟悉其文化與地理環境，影響甚至改變自己原先的想法與心態，如

同柯特勒在書中所提「旅行的特性之一是把你帶離日常生活的環境，帶離別人對你

慣有的期許。唯有在這樣的時空下，你才可能重新打造出一個全新的自己」（臧國

仁、蔡琰，2011；Kottler, 1997/1998）。 

    根據法國學者 Jaucourt 的研究，「旅行」這個詞可以從三個層面去了解，從貿

易層面探討，旅行指搬運工的往返，搬運的物品包括小麥、雜糧和家具等；從教育

層面探討，如同古代聖賢所說「人生沒有比旅行更好的學習」，因為在旅途中，可

以感受到生命的複雜變化，並且在世界這本無邊無際的書中學習並接觸各種新的

課題，對於旅行者的身心靈都會有很大的成長；就基本意義討論，旅行是將一個人

從某地運送到一定距離外的另一地，而這樣移動的距離影響的經驗差異，如語言、

宗教、歷史、族群、和文化等，都會成為旅行者在尋找自我、了解他者及世界的基

本依據。人在一生中至少都有過一次偉大的旅行，在出發之前，個人須將為遠行所

準備之糧食存放在自己的墓穴中，這句話可以看出進行旅行會需要冒著一定的風

險前行，但這種冒險和探索的過程，卻可以讓人們在離開日常生活又回來後，得到

生理和心理的改變（胡錦媛，2018）。 

    早期在東方，旅行有時是非自願的出行，有時是自覺的休閒活動；而在西方，

十三、十四世紀時，旅行的意義多以探險和發現為主，到了十八世紀，貴族們更把
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到不同地區的旅行當作一種成年禮中增廣見聞的「壯遊」（呂湘瑜，2015）。旅行往

實質的意義探討，過程中會遇到的不可預知事件，如在早期交通不發達時會擔憂不

可知的未來、死亡的威脅等事件，皆會讓旅行有更多的未知數。而旅程中的心境變

化如猶疑、不安、雀躍、離家的悵然、思念家鄉、因過程中的辛勞而產生疲倦等，

也會激起不一樣的火花（臧國仁、蔡琰，2011）。 

    越來越多的研究發現，旅行經驗不只包含了個體從一地到另一地的移動，或是

想要逃離目前生活而去追尋生命意義的真實感，更包含了旅行經驗所帶給心理和

精神層面更深層的影響，例如：追求身心靈的滿足感、利他主義、自我發展和生命

的改變等。研究針對女性旅行的故事進行分析，一趟有意義的旅行核心圍繞著三個

主題：尋找自我和對生命的認同感、自我賦權以及與他人或全球公民的連結。而旅

行的意義在於他能提供一個很重要的管道，讓個體能進行自我的探索、反思和分

析，累積了一段時間之後，或許能激發出新的想法、改變或欣賞自己的生命意義，

當他們結束旅行回到家中，就能把旅行經驗所帶來的意義和好處轉化到日常生活

之中（Wilson & Harris, 2006）。 

    全世界的旅行者從二十世紀後半葉以來，嘗試尋找新的方式以得到自我的價

值感，因此遊客對於旅行的價值追求也影響了在旅行方式上的改變，漸漸的以目標

導向且具有彈性、自由的旅行模式取代過去的大眾觀光旅行模式。在研究中也發

現，背包客旅行者在不同的規範、社會文化等面向之下會有不同的價值展現，因此

有學者提出了透過旅行產生的動態文化概念，讓我們了解藉由旅行，可以認識旅行

者在與不同文化互動下產生更高的價值。因此自助旅行漸漸地在諸多旅行模式之

中，成為一股新的潮流（戴有德等人，2019；Sørensen, 2003）。 

    隨著交通的發達和科技的進步，旅行有了很多不一樣的可能，從最一開始大多

數人都是參與旅行團的跟團行程，漸漸的人們不再滿足於跟團的拉車行程，開始嘗

試自己規畫部分的旅行行程，而當交通和網路通訊日趨完善，旅行不再只是少數人

的奢侈活動，背包客旅行就順勢而生，讓很多渴望自由的靈魂能夠有更廣闊的空
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間，利用各種交通工具遨遊在不同的城市之中，感受更深刻且多元的旅行意義（張

苡絃，2014）。 

    在當代對旅行有需多反思的舒國治看待旅行，更貼近生活本身，他認為旅行的

意義是一種晃蕩及漫遊，沒有特定行程或目的，但就在旅行過程之中體驗人生，亦

即「心靈的漫遊及身體的放鬆，都不一定要遠走他鄉。」（鍾怡雯，2008），因此對

於旅行者來說，最困難的並非旅行的過程，而是決定出發的信念，所以 Lonely Planet

的創始人托尼‧惠勒說：「如果你決定要出發，那麼旅行中最困難的部分已經結束！

恭喜你，出發吧！」可見要克服內心對於未知的恐懼，踏出自己的舒適圈，才是旅

行最困難的一件事（李欣頻，2013）。 

    要體會旅行的意義，必須藉由實際參與並體驗每一個部分，聆聽土地脈動，感

受人們的情感，才能夠與土地和旅程中的人事物產生連結，這樣的親身實踐才能讓

這段生活有了不同的意義。放下原本生活中的各種想法，淨空自己的心靈，帶著一

顆屬於旅人的心出發，和當地的人們結為朋友，或許能與土地產生更深的連結與歸

屬，最終成為家人（陳韋賓，2011）。 

    旅行長期以來都跟個人的發展有關，包含了擴展或改變一個人對於世界、相異

的文化、其他人群或一個人的視野和想法，背包客旅行更是和身體的移動、心理狀

態的改變、在世界中的探索以及接觸自然經驗相關，當人們踏上不同的土地之後，

所面對當地的社會結構和道德理念隨之改變，這些無法預測的體驗和隨機的變化，

都會成為旅行者新的感官經驗。在文化方面，長期旅行者會用較客觀的態度去面對

拜訪國家的文化，對異文化產生了更多的喜愛，進而促成了對於家鄉文化的欣賞、

有更遼闊的世界觀和想法、對於種族主義和刻板印象的減少與增加了自我意識和

信心（Obenour, 2004）。 
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第二節 生命意義之相關概念 

    在農業為主的時代，人們的作息與大自然的變化息息相關，他們的日常工作有

耕作和飼養家禽等，都非常有創造力和生命力，也是家庭和社區不可或缺的角色，

而這樣的生活滿足了人們的歸屬感，這種工作和生活的背景提供了腳本和角色，讓

他們的工作有真實的價值。但是現今的生活中，都市化與工業化大量取代過去的農

業與畜牧生活，讓人們脫離與自然世界的連結，工作讓自己產生異化和疏離感，使

人們找不到生活與生命的意義，而產生了焦慮感，只能藉由追求物質和感官的滿足

暫時逃離，但這些身體的快樂都是短暫的，很快我們又會陷入焦慮之中，因此唯有

真正去認識自己，傾聽內心所追求的生活目標和生命意義，以正向態度來達到身心

平衡，才能真正的活著（江蘭貞，2014；亞隆，1980/2003；韓楷檉、林裕堯，2015）。 

    阿德勒說，人都是活在「意義」之中，我們的經驗對於事物並非抽象，因為我

們是以人的立場去與他們互動，即使探討他的根源，我們仍是以人的認知作為經驗

準則，只有透過我們所認定的意義，才能經驗到現實，但那並不是事物本身，而是

經過詮釋後的東西。當我們被問到生命意義的問題時，往往會不知道如何去回應，

反而當我們仔細觀察人的行為，會發現所有人都已經將自己的「生命意義」

（meaning of life）架構出來，可以從想法、態度、習慣、特徵、表達方式、個性和

人格特質等層面觀察到，就好像人有一個生命詮釋可以依循一般，所作所為都隱含

一個人對於自己和世界的結論。我們認定的生命意義都有一個共通點──他們都

是普通的意義，是一個人們普遍可以接受和分享的意義，他同時也樹立了人們的典

範，在人們遇到生命問題時，能夠有效地找到解決的方式（阿德勒，1931/2014）。 

一、存在主義心理學與生命意義之關係 

    存在主義發展源自於渴望協助人們走出生命所陷入之困境中，這些困境包括

了死亡、孤獨、疏離和無意義感，而當代的存在主義取向焦點在於個人被單獨拋擲
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於世上的經驗和面對孤獨時的焦慮。存在主義的人性本質觀點是人存在的定義並

不是固定的，而且永遠不會固定，因為人們處於一個不斷發展和轉換的狀態，我們

要透過自己的想像（projects）不斷地創造自己新的模樣，並且持續發現自己存在的

意義，讓我們可以成為一個「人」。 

    存在主義運動強烈反對把心理治療定位成是一種技術，取而代之，存在主義取

向將治療實務的基礎設定為「身為人類意義」的探索。根據存在主義，人類狀態中

的基本層面包括以下幾項：一、自我覺察能力，說明了人們可以自己選擇要擴展或

是限制個人的意識，而提升自我覺察的能力可以讓生活更加的圓滿；二、自由和責

任，說明人有選擇的自由，在人生中所做的選擇會影響自己的生命以及我們會成為

什麼樣的人，而我們也要為自己做出的選擇負責，但不要畏懼去做選擇，這是一項

值得嘗試的冒險；三、追求個人認同並建立有意義的人際關係，讓人們建立存在於

世上的勇氣，並透過自我覺察去體驗孤獨與分離所帶來的力量；四、追尋生命的意

義和目的，無論是正向或負向的事物，都能從中創造出新的價值；五、焦慮是生存

的一種狀態，存在焦慮（existential anxiety）是人們面對「存在的事實」所產生，

如死亡、自由、孤獨、選擇等，若能嘗試與焦慮共處，便能讓人生活得更完整且圓

滿；六、覺察死亡和無存（nonbeing），我們要理解生命意義就必須思考死亡，了解

後就能培養用愛的態度對待自己和他人，並將死亡的價值轉換成正向的力量（黃禎

貞等人，2009；Corey, 2017/2017）。 

    存在主義心理治療中談到的意義有四種，第一種意義是我們要了解自己是生

活在一個有限的環境中，並去接受我們存在的事實，同時也感受他人的存在；第二

種意義我們會透過建立關係和享受親密來創造，像是體驗人生中的各種情緒、幸運

與不幸，並去思索什麼是有價值的；第三種意義，在擁有前兩種意義後，我們進一

步注意到自己的存在，會去評論他，甚至去欣賞；第四種意義是能夠喜愛自己的人

生，並在所存在的環境中找到自己（李明峰，2014；Längle, 2005）。 

    Victor Frankl 發展了意義治療（Logotherapy），意義治療對於當事人並非指導
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或是傳教，而是讓他們主動去尋找和發現生命的意義，因為這和人們如何存在世上

有關，而他的哲學也闡述人們如何生活才能算是充分地活著。若用譬喻法來描述此

理論，一位好的意義治療學者（Logotherapist）並不是要成為一位畫家，而是要成

為一位眼科醫生，因為畫家只是嘗試透過畫作把他所看到的世界傳達出來，但眼科

醫師可以讓大家從自己的眼中看到世界真實的模樣，這才是意義治療希望可以讓

當事人擁有的能力（Frankl, 1992/1992）。 

    Frankl 的意義治療理論基礎中由三個基本信念和哲學所組成，分別是意志自由

（freedom of will）、求意義的意志（will to meaning）和生命的意義（meaning of life）。

意志的自由指的是在個體生命的可能性與環境限制的範圍中，即使遇到罪惡、苦難

和死亡是人們不能逃避的問題，但我們可以在精神層面自由地決定自己的內在與

外在狀態，進而做出選擇去實現自我目標；求意義的意志指的是人們有自由去追尋

目標，尋找意義的努力程度和動機是關鍵，而尋找意義也是人類最基本的動機；生

命的意義是指個體擁有自由和選擇去找尋的生命目標和目的，而唯有找到對個人

存在意義的認同，才能發現生命的意義並享受隨之而來的快樂和自我實現（吳和

堂，2014；吳淑英，2004；陳怡如，2020；Batthyány, n.d.）。 

    Frankl 的著作《人對意義的追尋》（Men’s search for meaning）深深地影響存在

主義治療的發展，從他經歷了第二次世界大戰集中營的心路歷程談起，將這段如同

浩劫般的生活用「存在的空虛」證明人類需要追求生命的意義，更對其發展出的意

義治療有更深切的體悟。這本書的主題是敘述在任何情況之下，生命都具有意義，

而人們有自由的思想去選擇發現生命的意義，並能整合身、心、靈充分地活著

（Corey, 2017/2017）。 

二、生命意義感之概念 

    探索和追尋生命意義是人生中很重要的一個任務與課題，因此生命意義感的

意義和內涵受到許多學者的重視及討論，也有許多這方面的研究，最早提出生命意
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義感的是 Frankl，他認為生命的意義會因為人與人的不同、地點的差異和時間變化

而有所不同，因此這並非是一個普遍的概念，而是每個人出生時的那一刻就擁有了

他獨特的意義。每個人都會有他特別的任務需要去完成，可能是挑戰需要去面對，

或是有問題需要解決，因為在這些過程中人們可以感受到自己存在的價值，進而增

進對於自我的認同（Frankl, 1992/1992）。 

    人有自由意志去決定人生的價值和明確的方向，遇到困境也可依意志決定是

否接受，並需要承擔連帶所需付出的責任，透過解釋生活經驗，來理解自己和生活

的世界，並賦予生活的每個經驗意義，就會感覺到生命意義感的存在。對於追求與

實踐生活目標的過程，和事後的感受與想法，就是生命意義感的呈現，而屬於個人

獨特的生命意義，就只有自己能找到（何英奇，1987；陳怡如，2020；連羽涵，2014；

楊錦登，2020；歐姿妤等人，2010；Steger et al., 2006; Steger et al., 2008）。 

    生命真正的意義和價值不僅僅在於我們做了什麼樣的事情，而是我們成為了

什麼樣子的人。當每個人在不同情境或關係裡成長時，會依其性別、年齡、生長環

境、宗教信仰和教育過程等，能夠有個別化的生命本質或意義出現，人們會展現出

生命真實的光彩。因此，人們對於自己、和他人的關係以及對世界的認識與理解，

就是對於生命意義的自覺（江蘭貞，2014；楊錦登，2020）。 

    在意義治療的理論基礎中，探索意義是人們生命的原始動機，主要探索的是人

生積極正面的精神層面之意義與價值，藉此發現能使人們生活快樂幸福的根本。每

個人存在世上都有其獨特的意義，可以藉由三個途徑實現生命意義的價值（吳勢方

等人，2015；張立中、劉相美，2008；Frankl, 1966; Frankl, 1992/1992）： 

（一）創造意義的價值（creative values）：指每個人所能透過他人和世界所得到的

正向價值，例如透過興趣、服務、工作等方式得到成就感，發現其生命意義。 

（二）體驗意義的價值（experiential values）：透過對世上萬物的感受和與他人互動

所得到，例如和大自然互動、欣賞藝術品以感受美的薰陶，或是與另一個同樣在世

上獨一無二的人進行交流來體驗友情和愛等。 
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（三）態度意義的價值（attitudinal values）：指當人們處在無希望感的艱困環境中，

或是我們面對無法逃避的命運時，依然要記得思考並追尋生命的意義，因為唯有自

己才能改變自我的想法，這樣才能激發出生命潛能，將看似生命的悲劇轉換成人生

的成就，例如當一個人得到癌症，若自己能夠試著改變想法去接受生病的事實，就

可以在生病後找到自己生命的意義。 

    生命意義會因為時間產生差異，卻沒有好壞之分，意義治療學者對於過去和未

來同樣保持著正向的態度。「未來」的精采是人們可以去追尋的，而「過去」則是

每個人將所經歷過的一切都存放在自己心裡，沒有人可以把那些事情帶走，人們在

過去所達成的成就和價值，可以與面對年紀增長和邁入死亡時所產生的恐懼相抵，

並且從中找到生命的意義（何英奇，1987；Frankl, 1966; Frankl, 1967）。 

    根據 Frankl 的意義治療理論，實踐生命意義須透過追求自我超越性目標（self-

transcendent goal）來達成，唯有透過發展我們的精神層次，我們才能成為一個正向

積極的人。自我超越（self-transcendence）可以分為下列三個層次（Wong, 2016）： 

（一）尋找終極意義（ultimate meaning）：在這個難以預測的生命中，每一件事情

都有他發生的目的，而我們超越身體在時間和空間中的限制，透過不斷地追尋意義

到極致的境界，以獲得如榮耀般的成就感，透過對目標的追尋獲得自我價值和認同

感，這屬於較高層次的感覺認知和心理需求。例如對於一位被病痛折磨的患者，

Frankl 帶著他們維持精神層面的自由態度去尋找生命中真善美的意義，並讓他們為

自己的幸福負起責任（楊錦登，2020）。 

（二）尋找情境意義（situational meaning）：人們可能無法完全理解生命之終極意

義的概念，但我們可以盡可能找到各個情境所帶給我們的意義，超越心靈和情境的

限制，找到精神層面的價值，因此在每一刻我們需要帶著開闊的心胸、好奇心和責

任心等正面的態度去探討每一個可能性，並且與可能造成偏見的自我興趣及社會

情境等概念做區分，才能讓我們覺察到經驗所帶給我們的真實意義。 

（三）尋找他人的召喚（one’s calling）：每個人出生都被賦予了一些使命，為達到
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超越自我實現，並為了更好的利益去追求更高的目標，遇到特定的事情也會激起一

些人的熱情去完成那項任務或目標，這不僅僅是完成工作，更包含了人們如何努力

達成有實質意義的生命，並貢獻價值給他人的人生目標。 

    生命意義感是人對於自我生命意義和目的之知覺與感受程度，有其主觀性，以

自己的生活經驗、自我探索以及信念來說明，透過不斷追求自己的存在價值和使命

之過程，所得到的認同與價值感。生命意義感較高的人較重視自我超越性價值，死

亡焦慮越低，也會用較積極的態度去面對現在和未來，並對過去保持樂觀，生命意

義感較低的人則反之。人若能用積極且正向的態度生活，並帶著希望感活出生命意

義，就有足夠能量創造自己的生命意義（吳和堂、廖珮勳，2015；何英奇，1987；

沈家禾，2011；呂淑惠、吳明隆，2014；賴其萬，2009）。 

    從建構的角度來看生命意義感有兩個認知架構：第一是理解，指你能在生活經

驗的許多事件中找出一些模式、一致性和重要性，人們會先經歷一段內在心理歷

程，針對關於生命意義的問題進行思索，當理解問題的主旨之後，會從其記憶中提

取相關的資訊、感受及評價，例如自己的生活經驗、故事、遇到的困難與挑戰，最

後才提出一個評價性回答，說明其對於這段生命故事的知覺和感受，以及對於生命

意義的評價，藉此能了解個體對自己生命歷程中的深層意涵，並從中體悟出能推動

自我的重要驅動因素；第二是目的，指的是能夠激發人們的熱情的長期目標，人們

透過追求這些目標能夠理解自己的生命意義（連羽涵，2014；徐嘉禧、蔡文榮，

2018；陳雅雪，2011；張立中、劉相美，2008；Steger, 2009）。 

    生命意義可以分成三種方式來探討，分別是：可理解性（coherence）指人們的

生命經驗是有意義而且可以被理解的；目的性（purpose）指當人們擁有明確的生命

核心方向，並找到未來的人生目標，生命意義就會隨之而出現；重要性（significance）

指生命固有的價值與值得好好過生活的人生，當人們可以找到那些值得生活的理

由，例如責任感、幸福的經驗、成功的人生等，就能找到生命的意義（Martela & 

Steger, 2016）。 
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    生命意義的組成和功能可以從 PURE 模式的四個面向來探討，這四個面向也

是組成好的生命歷程之內心經歷，第一項是達成目的（purpose）的動機，相關問題

如「我該為我的人生做什麼？我的夢想和興趣是什麼？」；第二項是認知上的理解

程度（understanding），是對自我或他人身分的理解，相關問題如「發生了什麼事

情？我是什麼樣的人？」；第三項是因應的行動（responsible action），相關問題如

「我應該做什麼樣的選擇？在這個情境我需要負的責任是什麼？」；第四項是情感

上的評估（evaluation），對於情境或人生整體的滿意程度，而這也是自我調整的關

鍵，相關問題如「在我的人生中，什麼是我做過最棒的事情？」（Wong, 2010）。 

    生命意義包含認知、動機和情緒三種不同層面的內涵，認知層面的生命意義是

指個體從自己生命經驗發展出對自己的獨特想法和信念；動機層面的生命意義是

指個體的價值系統會影響其對於目標的選擇、決定、追求和達成的整體看法，並影

響其行動；情感層面的生命意義是指個體從過去經驗或已達成的目標所得到的滿

足感與自我實現的成就感，這些經驗帶給個體的感受和體會都是其重要內涵，而認

知、動機與情感這三個面向有關連性且會互相影響（吳淑英，2004；Steger, 2009）。 

    從二十世紀開始興起的正向心理學（positive psychology）認為每一個人都有正

向心理潛能，透過自我學習正向活動和思考，能提升向上成長的能力。另外，正向

的情緒和態度也可以幫助人們擴展思考和行為的靈活度，進而建立個體正向發展

所需之資源，最終可提升人們的生命意義感（李新民，2016）。 

    二十世紀中後，生命意義成為了理解我們是誰的核心要素，雖然我們無法證實

整個宇宙中是否有意義的存在，但我們可以去瞭解每個人是否有生命的意義。探索

生命意義的層面在心理學上有了改變，我們不再只是去關心「生命的起源是什麼？

為什麼壞事總會發生在好人身上？是否真的有靈魂的存在？」這類型的問題，因為

這些問題是否可以被科學證實至今仍然沒有肯定的答案，而研究者也能羅列出非

常多關於生命的意義（meaning OF life）的不同層次，但卻尚無定論。相對的，現

在的心理學更關心從人們自己的角度去探索，是否能感受並找到在生命裡所帶給
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自己的意義（meaning IN life）是更為重要的（Steger, 2018）。 

    國內外有許多學者使用關於生命意義感的量表進行多項度和多層面的研究，

大部分的量表都是以 Frankl 發展的意義治療理論為基礎所編製而成，針對生命意

義的目標、求意義的意志、生命價值、生命和意志自由、自我概念、存在的意義、

對世界和事件之理解程度、苦難與死亡的接受程度、靈性信仰等面向，因本研究使

用質性研究方法，因此僅整理出現有研究量表中主要探討的面向（吳和堂，2014；

徐嘉禧、蔡文榮，2018；楊錦登，2020）。 

第三節 背包客旅行者之生命意義 

    從人類第一次開始有類似旅行的行動開始，旅行就有了各種不同的重要意義，

人們因為不同的背景和動機而開始旅行，並透過旅行尋找未知和冒險的經驗、學習

探索並找尋自己的嗜好，為生命帶來新的機會，也帶來各種可能性的改變。因此，

旅行可以為人們帶來嶄新且獨具意義的生命轉變，或許與生命中的療癒相關，因為

在旅途中會需要冒著某種程度的風險，在過程中挑戰自己，才能到達所期待的目標

（林淑慧，2019；Costa, 2018）。 

    背包客旅行漸漸成為越來越多人的喜好，可能是旅程帶給人們更多的自由、獨

立自主的決定及滿足感等等，對於年輕人來說，旅行可能是學習過程的一段美好回

憶，或是在進入到需要為自己負責的成人世界之前的成年禮。對於二十幾到三十幾

歲的人們，背包客旅行對他們來說更是難得可以長期旅行的機會，在這段期間可能

也是人生中少數可以擁有冒險經驗的機會。不過，依照過去的觀察，第一趟背包客

旅行就像是開胃菜般，往往會開啟這些人在旅行生涯中的大門，讓他們開始人生中

的「旅行職涯」（O’Reilly, 2006）。 

    透過旅行，讓旅行者有機會獨立思考、走訪異地和體驗其文化，親自體驗到深

層的生命經驗，而在這樣與不同文化和經驗的交流過程，藉著觀察其他文化以反思
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自身文化的過程，讓旅行者找回自我，且有機會傾聽內心的聲音，也更加瞭解自己

的身心靈，增加自我認同並實踐自主權，在未來可以更加善待自己（林淑慧，2019；

徐元民，2011）。 

    許多研究也討論到旅行是否能夠提升人們生命中的快樂與幸福感，其中一部

分的人認為旅行可以帶來難忘的經驗，而且能帶來長期且深層在心理學上的快樂，

並提高自我價值，而生命意義和尋找這樣的快樂有關。另外，正向的休閒經驗也可

以讓參與者產生正向情緒，並提升參與者的主觀幸福感（subjective wellbeing），

例如自我的成長、深層的意義和生命意義的追尋等，並激發心靈的改變。旅行可以

影響旅行者生命的質和生命的滿足感，不僅如此，旅行更有利於旅行者保持身心健

康，甚至讓他們恢復身心的健康狀態。而另一部分的人認為旅行和快樂並沒有太大

的關聯性，或許只能提升短期的愉快感，因為這主要屬於享樂的經驗，帶來的快樂

並不持久。在許多研究中可以探討出上述的兩個論點，但旅行和快樂與幸福感之間

的關係仍十分複雜，值得進行更多後續的研究（Tuo et al., 2014）。 

    背包客旅行的經驗對於人們的生活會有一些改變性的重大影響，而旅行結束

後帶給生命的成長與改變也成為了背包客旅行的一個特色。這些轉變可以歸因於

背包客旅行者對於旅行過程面對和平常生活不同的「他者」時，所產生的浪漫想像

和對於冒險及體驗真實經驗的堅持。對於真實經驗的追尋與堅持可能源自於當代

社會中因為大量工業化或是機械化而產生的異化與疏離，讓人們對於那些保有本

質或是原型的所有人事物更加的著迷，因此透過尋找那些還沒被破壞或是拜訪過

的旅行地點，讓旅行者有更真實且接近純粹的體驗，也讓背包客旅行更能體驗到較

真實與純樸的感受（Muzaini, 2006; Noy, 2004）。 

    席慕蓉提到：「旅行的意義是在脫離日常生活的軌道、在撤除界線、在放鬆自

我、在溶入他鄉、在嬉遊中的觀察與反省。」因此旅行不只有地點上的移動，更多

的是心理上的變化，在踏出原本生活的場域後，打開心房去接受更多不同的事物，

嘗試追尋人生目標。旅行最重要的是觀察與反省，大多的旅行家都不只為了休閒而
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出發，更多是為了追尋自己內外在的目標而出走，也期待能走出屬於自己不同的

路。在旅途中透過不斷與非自我的他者互動，對於自我認識有很大的幫助，因為形

成自我的過程可能是透過新奇的體驗發展而成，旅行就是屬於其中一種體驗，讓人

們可以更了解自己。鍾怡雯也曾在文章中提到，旅行的根本意義在於發現自我與他

者之間的差異，藉此而產生反思與內省，而所有的旅行經驗都需要回歸到旅行者自

己的感受與反思，反覆咀嚼在旅程中所遇到的每一段故事，品味過程中和異地人事

物所交織出的意義，才能體驗出隱含在每一段旅程中帶給生命的意義（許瑞嫚，

2010；臧國仁、蔡琰，2011；鍾怡雯，2008）。 

    身為人類，在背包客旅程中除了走入那些未知的世界裡，更想找到自身和世界

的深刻連結，隨著「人助旅行時代」的到來，透過各種網絡的聯繫，旅人們在各種

層面的文化交流更加頻繁且密切，在旅行中體驗當地的文化、結交在地朋友或甚至

跟當地人一起生活都漸漸地越來越容易。因此更讓旅人們能透過和生活在相異文

化下的朋友互動，了解自己與世界的關係、了解自己的國家，也更了解自己，透過

背包客旅行，不只到各地去旅行，也進入到很多新朋友的生命中旅行。藉著與其他

旅行者的互動，人們走入了彼此的生命中，開啟了我們與地球上另一個人的連結，

而發生在他們所生活土地上的故事也就變成了我們關心的事務。和生長於不同脈

絡的個體對話，透過故事的交換，也讓旅行者成了彼此的心靈導師，默默的療癒了

對方心靈深處原本以為無法解開的結，在結束旅行之後，可以讓自己好好沉澱，並

去感受旅程中帶給自己的變化和意義，如同哲學家般直視生命的核心，最後成為自

己生命的藝術家（張苡絃，2014）。 

    旅行和流浪、流放、移居遷徙等概念最大的不同，是旅行者終將會返回原先所

離開的「家」，而這個「家」也是每一位旅行者在旅程中考量各項事務的平衡點。

雖說旅行者最終會回到原來的家，即使出發和返還的點相同，卻在過程中產生了差

異，這便是旅行最高境界──在旅行中跨越所探尋到之自我和他者間的疆界，帶著

「差異」返回家鄉（胡錦媛，2018）。 
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    關於旅行和心理治療的關係，一直都是自己要面對的議題，重要的並非我們去

了哪些地方旅行，而是我們的生命能不能藉由旅行，讓自己與期待的人生更加接

近。而旅行也像是人生的導航，在生命的不同時刻，有機會離開原本運行的道路一

段時間、離開日常的生活，但每次回到原本的生活，卻更加的清晰，因此透過旅行，

生命會更有方向，也較不容易迷失（黃錦敦，2014）。 

    背包客的旅行經驗在許多文獻中都被提到對生命的意義和改變有非常大的影

響，研究中的受訪者們敘述他們在旅途中經歷了深刻的內在感受，透過背包客旅行

可以讓他們檢視自己的既有的世界觀，排除人生中所做的自我設限，並讓他們發現

了生命的變化，進而發展出更多元的想法和點子。這些記憶和感受即使過了很多

年，依然歷久不衰，因為記憶是一個活化的過程，經過訪談的重述和整理，也形成

了一個結構，這些經歷已經轉變為旅行者人生中重要的生命意義，並影響了他們的

人格特質以及在人生中的選擇（Noga et al., 2018）。 
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第三章 研究方法 

    本章說明本研究採用之研究方法，總共分為七節。第一節說明研究取向，第二、

三節介紹研究參與者和研究工具，第四節說明研究實施程序，第五節呈現資料整理

與分析，第六、七節說明資料檢核與研究倫理。 

第一節 研究取向 

本研究欲使用質性研究，質性研究認為社會的樣貌是由不斷變化的社會現象

所組成，而社會現象會因為不同文化、社會發展和時空背景，而產生不同的意義。

另外，質性研究也注重社會現象的相關性與整體性，用詮釋和自然主義來看待世

界，亦即研究者在事物原本的環境中研究事物，透過進入研究參與者個人生活的世

界，從其經驗去理解社會整體各個部分之間的關係，試著了解或詮釋社會現象或行

為（陳向明，2002；潘淑滿，2003；Ritchie & Lewis, 2008）。 

質性研究有以下幾項特質：運用歸納邏輯、重視社會脈絡、詮釋社會現象、善

用個案研究、理解研究參與者的立場等（林淑馨，2010），相較於量化研究使用數

字果斷地呈現研究結果，我期望藉著質性研究與研究參與者訪談的過程，得到不同

的故事與經驗，深入進行分析，仔細探尋在字裡行間的意義，讓我能夠進入每一位

參與者的生命中，也對背包客旅行經驗與人們生命意義之間的關係有更深層的了

解。 

本研究使用現象學（Phenomenology）研究方法來分析研究參與者所敘述之經

驗，現象學是源自於哲學與心理學的探究設計，在這些領域中，研究者整理出參與

者們對生活共同經驗之現象所累積而成的經驗本質（essence）（Creswell, 2014）。現

象學心理學是人本心理學的一種，也是持續不斷發展的開放學科，有別於科學的規

範化，現象學所談的生命在世存有（being-in-the-world）並非用科學能規範的，因
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此現象學方法要求研究者不僅依循已建立好的步驟去操作，也要對方法背後的知

識論和本體論有所覺察和思考，以掌握分析與理解的核心（余德慧，2007）。 

從胡賽爾的現象學概念出發，Giorgi 的現象學實徵研究方法是由哲學的現象學

方法發展而來，經由現象學心理學方法的轉化與修正，讓我們更加了解研究者在實

行現象學方法時行動層次的意涵，哲學的現象學方法有三個相互關聯的步驟：現象

學的還原（phenomenological reduction）、描述（description）以及尋找本質（search 

for essences），在實徵研究中使用現象學的說明如下（李維倫、賴憶嫺，2009；索

科羅斯基，2004；Giorgi, 1997）： 

研究者所蒐集的是參與者對某一特定經驗於自然態度下之描述，如此可以減

少研究者的個人成見或是在日常生活中的偏見。自然態度是指涉入在參與者原初

的生活之中，其意向著各種事實、事物、處境和其他對象時，自然會有所聚焦（focus）

而去關注各種不同的議題，從其位置出發去看事物，因為他原本就在那世界之中。 

接著由研究者進入現象學態度中，進行現象學的還原，將參與者的經驗及描述

視為被活出來的經驗，懸置（suspend）先前習得知識中的理論、原則和信念，把世

界以及所有事物都放入括弧中（bracketing），直接面對資料在自然態度中所呈現出

的經驗現象，因此研究者對於參與者描述的內容是否真實存而不論（epoche），讓

研究者能夠更加中立的進行分析。 

現象學所尋求的是科學的本質，所以研究者會依據自己所在的學科脈絡，從知

覺領域移動到想像的領域，經由自由想像不斷讓某個對象的某個部分被去除，直到

一部份被去除後就不再等同於其原先的自身，企圖由個別抵達本質，以決定要追求

之現象根本的同一性結構，這個過程就是想像變異（imaginative variation）。 
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第二節 研究參與者 

一、研究參與者的篩選 

    研究者採用立意取樣（purposive sampling），在經驗描述飽和為原則下，篩選

符合經驗並願意分享之參與者進行深入的質性訪談，本研究邀請符合以下四項描

述之參與者： 

（一）有兩次以上之國內或國外背包客旅行經驗者，每趟旅行天數一個星期以上。 

（二）主觀認為背包客旅行經驗對於自身的生命意義有所形塑及影響，並有所覺察

者。 

（三）期待經由談話深入了解背包客旅行經驗對於自我的生命意義之影響者。 

（四）願意分享在背包客旅行經驗中影響生命意義之故事，經研究者說明研究動

機、方法及目的後願意接受訪談，並同意全程錄音者。 

二、研究參與者的基本資料 

    透過網路平台及生活圈朋友推薦有相關經驗之旅行者，並透過網路媒體或寄

送信件方式發送訪談邀請函，依據上述條件進行篩選，邀請七位符合以上條件並具

有高度熱忱之旅行者成為本研究之訪談參與者，研究參與者的資訊如下表 1：  

表 1    

研究參與者基本資料 

代

碼 
性別 年齡 職業 旅行經驗 訪談時間 

A 女 29 華語教師 

日本 8 天、泰國 10 天、越南 14

天、馬來西亞和新加坡 10天、印

尼 1個月、澳洲 14天、哈薩克 10

天、德國 10天、美國 16天 

90分鐘 

  （續下頁） 
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表 2    

研究參與者基本資料（續） 

B 女 26 

自由接案

（活動企

劃、手做） 

臺灣各地、日本、泰國、菲律賓、

柬埔寨各 2周到 3個月 
105分鐘 

C 女 28 服務業 
加拿大 1 周、美國 1 個月、愛爾

蘭 10 天、泰國 7天、柬埔寨 2周 
100分鐘 

D 女 27 資訊金融業 
日本多趟 2 周到 1 個月、韓國 2

周、新加坡 1個月 
180分鐘 

E 男 34 助理工程師 印度 1年、澳洲 2年、新加坡 1周 65分鐘 

F 男 30 研究所學生 馬祖 1周、雲南 11天、緬甸 11天 60分鐘 

G 男 28 
傳統產業、

演員 

都蘭 1 周、泰國 2 周、蘭嶼 1 個

月、日本 1年半 
75分鐘 

第三節 研究工具 

    本節說明研究中所使用之研究工具，包含研究者、研究訪談邀請函、研究訪談

同意書、訪談大綱、研究者訪談札記及其他工具，總共七項分別說明如下： 

一、研究者 

    質性研究是解釋性的研究，和研究參與者持續並深入的經驗相關，而研究者自

身即為研究工具，透過和研究參與者的互動，從其觀點出發，對其思想行為及意義

建構做出解釋。質性研究的範圍和個人議題相關，因此研究者必須反思自我的價值

觀與個人背景，例如：性別、文化、社經地位等，因為這些會影響研究的解釋形式

（陳向明，2002；Creswell, 2014）。 

    研究者於國立臺灣師範大學公民教育與活動領導學系取得學士學位，在大學

曾修習休閒教育、活動規劃原理等與旅行相關的課程，自己也曾經進行過二十趟以
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上的長途背包客旅行，因此對旅行經驗的了解與探索有相關的知識和經驗，目前為

國民中學之童軍教師及童軍團長。 

    另外，研究者已取得國、高中輔導教師證，目前為國立臺灣師範大學教育心理

與輔導研究所之研究生，在研究所就讀階段，曾修習過諮商與輔導等相關課程、社

會及行為科學研究法和心理學論文評鑑，藉由這幾門課程的學習，對於研究方法及

技巧有一定的了解，在進行研究訪談時也能應用談話時的技巧，貼近研究參與者之

感受，並嘗試讓自己與他們的生命經驗更加靠近，以取得參與者與旅行經驗建構出

之生命意義的共鳴。 

二、研究訪談邀請函 

    透過邀請函（附錄一）說明本研究之主題、研究背景、研究參與者的資格設定、

在過程中的可能收穫及風險、研究方式等，讓有意願的人能夠更了解本研究之方

向，並附上研究者的連絡資訊，以方便有興趣之參與者能聯繫研究者。 

三、研究訪談同意書 

    為了維護研究參與者的權益，在進行正式訪談之前，研究參與者必須先瞭解本

研究的目的、過程中的進行方式、權益、研究倫理、研究結果運用原則等注意事項，

若瞭解前述事項並能夠接受者，在簽署研究訪談同意書（附錄二）之後，才能開始

進行研究訪談。 

四、訪談大綱 

    本研究使用半結構式訪談大綱（附錄三）進行資料蒐集，經過文獻探討後，擬

定出主要訪談大綱與題目，隨著每位參與者的旅行經驗延伸出不同的訪談問題，進
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行開放式的訪談提問，不侷限於訪談的大綱之中，依照參與者的描述來彈性調整問

題方向，讓參與者可以更深入地分享自己的生命故事。 

五、研究者訪談札記 

    於訪談完的一日之內，針對該次訪談內容進行心得整理及反思，寫在訪談札記

（附錄四）裡面，並把在過程中的疑惑、未蒐集到的資訊或是想深入了解的主題擬

成新的訪談問題，在下一次進行訪談時能夠更有延續性的瞭解旅行者的生命經驗，

以啟動更深層的對話。 

六、研究參與者檢核函 

    書寫完參與者之生命故事後，將文本交由研究參與者閱讀，請參與者針對書寫

內容在研究參與者檢核函（附錄五）中評分並給予建議，若有與研究參與者之經驗

不符合的部分，在聆聽完回饋之後依照其建議進行修改。並與研究參與者確認文本

可以呈現的部分，若有不願意呈現的資訊，將進行刪改以保護其隱私。 

七、其他工具 

    除了將訪談的紀錄當成研究的主要工具之外，參考研究參與者關於旅行的文

章、紀錄、影像或物品，能夠更貼近旅行者在每一趟旅程中的所見所聞，也能更完

整的呈現那些影響他們生命意義的每一項證明。 

第四節 研究實施程序 

    本節說明研究實施程序，分別為研究準備、資料蒐集與分析及研究完成三個階

段，以下依序說明每個階段的研究內容： 
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一、研究準備階段 

（一）進行文獻探討，藉前導研究結果調整研究設計 

    廣泛閱讀國內外相關文獻，進行文獻的整理、深入探究與省思，以確立研究的

目標與方向。形成研究問題後擬定訪談大綱，並尋找符合研究參與者篩選條件的研

究參與者 A 進行前導研究訪談，根據訪談結果與指導教授討論，修訂研究訪談大

綱，讓訪談大綱更切中研究問題之核心，並確認編碼及資料分析方法之可信賴度。 

（二）擬定訪談名單，進行邀請並確立訪談資格 

    參考文獻探討及研究設計，邀請符合研究參與者篩選條件的人選，並寄送訪談

邀請函以瞭解其參與研究之意願，並進行初步的訪談，以確定有意願參與的受訪者

皆瞭解研究目的、進行方式以及注意事項後，即可簽署研究同意書，並依照研究意

願及同意書結果，擬定研究訪談名單。 

二、資料蒐集與分析階段 

（一）正式訪談研究 

    依照研究訪談的名單，使用研究計畫中之半結構式訪談大綱進行與研究參與

者之對談，在訪談過程中隨訪談狀況彈性調整問題，以貼近研究參與者之生命經驗

為重。在每一次訪談結束後，研究者在當日完成訪談札記，以記錄下印象最深之內

容與訪談的狀況。 
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（二）資料分析 

    訪談過後，將七位參與者（包含前導研究參與者 A）的錄音內容撰寫成逐字

稿，透過李維倫與賴憶嫺（2009）所提出的現象學方法操作分析的六個步驟進行改

寫，步驟分別為：資料蒐集、沉浸閱讀、意義單元拆解與改寫、構成主題、置身結

構及普遍結構。 

三、研究完成階段 

（一）研究結果撰寫及核對 

    將分析完的內容進行多次閱讀，以達到融會貫通，在熟悉每位參與者的置身脈

絡下，開始撰寫研究參與者從旅行經驗獲得生命意義的故事，在完成之後交由研究

參與者閱讀，從他們對研究的回饋或有疑惑之處進行刪減及修改，讓撰寫之內容更

貼近研究參與者的經驗原貌，亦可尊重參與者想保留之隱私。 

（二）綜合整理，撰寫研究結論 

    依據最終修改完成之分析資料與研究發現，對照相關文獻並以此說明分析結

果，整理出共同與獨特的內容分析，彙整出本研究的研究結論與建議，提供未來之

研究者有參考的方向。 
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第五節 資料整理與分析 

    本研究設計採用李維倫與賴憶嫺（2009）所提出現象學取向作為存在行動之操

作分析，整理出六個步驟： 

一、資料蒐集（data collection） 

    本研究中使用現象學分析背包客旅行經驗與生命意義的關係，由研究者使用

半結構訪談大綱和研究參與者進行訪談，並將內容撰寫為逐字稿，除了將訪談的口

語內容轉換為文字敘述之外，也要將非語言訊息紀錄在其中，如表情、沉默、音調

和偶發事件等（高淑清，2001）。每份訪談逐字稿皆會編碼，R 代表研究者，A 到

G 分別為各個研究參與者之代號，例如編碼「A010」就代表是研究參與者 A 在逐

字稿中第十句回答的內容。 

A010：嗯，其實我覺得旅行對我來說就是要認識當地的文化，然後瞭解他們的

生活，所以我會儘量去看他們那個文化特有的東西，所以我也還蠻喜歡去那個

當地的菜市場，買一些買什麼東西呀，或者是他們的食物啊，吃一些當地的食物

這樣子。 

    逐字稿所呈現之順序是按照訪談先後，但在自然態度下完成之經驗為自然描

述，因此透過整理訪談資料以第一人稱做紀錄改寫，盡可能依研究參與者之旅行經

驗發生時間為參考順序，改寫文章內容，讓研究者可以參與在研究參與者之經驗當

中，編碼部分「A-n-01」就代表是研究參與者 A在自然描述文中的第一段內容。 

    旅行對我來講的意義是要認識當地的文化，瞭解他們的生活，所以我會儘

量去看他們文化特有的東西，也還蠻喜歡去當地的菜市場買一些東西，或者是

他們的食物、吃一些當地的食物。在印尼工作的時候是自己煮飯，所以一定會用

到他們的菜，不過去傳統菜市場因為要坐車，要搭學校的校車才能去，所以也不

會密集的一個禮拜去一次，有可能是兩三個禮拜去一次，平常就是去超市。有時
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候去傳統市場的日子到了，但我們覺得時間太早起不來的話，就會請同事幫我

們買，買完再送來我們家，很有人情味。（A-n-01） 

二、沈浸閱讀（empathic immersement） 

    整理完訪談資料之後，研究者要深入閱讀內容數遍，對整篇的描述才能有整體

的理解，也才能經歷研究參與者當時的經驗，雖然無法真正和參與者的經驗完全合

一，但透過想像讓看到的文字變成立體的經驗場景，讓研究者可以與參與者在經驗

中相遇。而這裡的想像並非任意地猜想，而是讓參與者經驗中的事物互相關聯，取

得有生活脈絡的整體狀態。 

    在這個步驟中研究者進行了現象學的還原，先懸置過往對於某一事物的認識，

以對參與者描述的內容有更真實的瞭解，才能把研究的焦點「放入括弧」中，接著

由實存回到示現，也就是從文字意義這個被認定的事實進入到想像的經驗圖像之

中，才能在沈浸閱讀時，與參與者的經驗有面對面的遭逢。 

三、意義單元（meaning units）──拆解與改寫 

    意義單元呈現了參與者經驗中的脈絡及細節，也包含特別突出的意義，而研究

者可藉由拆解與改寫意義單元，讓訪談文本更容易處理，使研究者更貼近參與者經

驗，並放大關鍵的細節，使研究者從談話語句間找到經驗中潛藏的意涵及重要的意

義，以適當的文字來描述場景和圖像。 

    在此步驟中，分析描述使用第三人稱進行書寫，研究者移入參與者之旅行經驗

的位置以理解其想法，因此達到了人與人之間的共在（being-with）關係，當研究

者進入共在關係之後，與研究參與者就不只停留在認知關係，更進入意義豐富的主

體客觀脈絡之中。 

    編碼部分「A-m-01」就代表針對研究參與者 A 自然描述文中的第一段內容進

行意義單元的拆解與改寫，分析資料如表 2所示： 
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表 3    

意義單元示例 

自然描述 意義單元 

A-n-01 

旅行對我來講的意義是要認識當地的文化，瞭解他們的生

活，所以我會儘量去看他們文化特有的東西，也還蠻喜歡

去當地的菜市場買一些東西，或者是他們的食物、吃一些

當地的食物。在印尼工作的時候是自己煮飯，所以一定會

用到他們的菜，不過去傳統菜市場因為要坐車，要搭學校

的校車才能去，所以也不會密集的一個禮拜去一次，有可

能是兩三個禮拜去一次，平常就是去超市。有時候去傳統

市場的日子到了，但我們覺得時間太早起不來的話，就會

請同事幫我們買，買完再送來我們家，很有人情味 

A-m-01 

對 A 來說，旅行的意義是要

透過瞭解當地生活、看文化

特有的物品和嘗試當地食

物來認識當地文化。 

在印尼工作時透過食物採

買、烹飪和同事交流也能認

識當地文化。 

四、構成主題（constituent themes） 

    在整理出完整的描述前，以整體的眼光來分析每個意義單元，研究者將不同意

義單元中出現的相同要點，或是好幾個意義單元所連結出的結構面向，重組成完整

的經驗結構，如下述「主題二」即為重組 A-m-08、A-m-42、A-m-45、A-m-46這四

個意義單元所構成之主題。在現象學觀點中，經驗是一個整體，雖然在分析時針對

部分來探討，但最終仍要取得各部分的關聯，藉由想像變異（imaginative variation）

除去不合適或沒有重要影響的部分，讓每個意義單元在這個步驟的新層次中發展

出與單一個單元時不同的意涵。 

主題二 

A-m-08、A-m-42、A-m-45、A-m-46 構成了認識和自己相異的文化後，懂得用尊

重和欣賞的眼光看待每一個事物之主題。 
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    如同 A 在認識了印尼的宗教文化之後，瞭解峇里島雖然特殊，但並不能代

表整個印尼，只能代表其中一個文化或宗教而已，而且印尼還有許多特色的文

化值得我們去瞭解，若能擴展自己的視野去看世界，就會讓自己有更多新的發

現。當自己知道的越多，就越知道自己的渺小，也學會去尊重他人和自己的差

異，雖然並非每個人都能接受與自身相異的文化和宗教，但卻能學著尊重各種

不同的想法，進而欣賞他們。A 在自己旅行的最後一天嘗試了用當地的印尼文

跟路邊摩托車喊價，因為這樣是更融入當地，也更有可能成功的方式，這也展現

了自己對當地文化的瞭解呢！ 

五、置身結構（situated structure）  

    將上一步驟的構成主題整合為一完整的經驗置身結構描述，以獲得主題之間，

也就是每個結構面向間的互相關聯性（interrelatedness），而這也是決定意義之主要

因素，如下述「（四）保持彈性的心讓收穫更多」即為從 A的各個構成主題間整合

出之置身結構。研究者不僅還原參與者之經驗，現象學分析所指向的是人寓居於世

之存在處境，也讓研究者能成為參與者之共在者，從分析結果找到普遍性和獨特的

啟發性。 

（四）保持彈性的心讓收穫更多 

    A 以前會在行前把行程都規劃好是擔心旅行會無法順利進行，但在一個人

的旅行中發現旅行計畫會因為很多因素而改變，有時可能會出現超乎預期，卻

讓計畫更完美的變化。這個發現讓 A 變得更加彈性，旅行前只需要準備機票、

住宿、交通和可以去的景點，但不需要規劃得很詳細，改變了把行程排滿的習

慣，可以到當地再詢問在地人，願意適時調整行程，像 A 就因為一位摩托車司

機才知道一個有趣的咖啡農場，在裡面可以體驗到各種不同口味的咖啡，這個

意外的收穫讓他很滿意，在旅程中嘗試一些沒有預期的事情，也會有一些不錯

的收穫。 

    A 的旅行心態變化是更能接受改變，因為這次的經驗讓 A 發現旅行中的改

變讓他更能體驗旅行地的文化，也能跟當地人們有更多的接觸，藉著彈性調整

行程，讓他更容易達成旅行的目的。 
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六、普遍結構（general structure） 

    將從每位研究參者得到的置身結構描述都當成是一個整體，在對照和比較中

深化某些部分的意涵，成為包含各個置身結構的描述，因而獲得每個結構間進一步

的普遍性。然而此步驟並非強制必要，即使沒有進入最後普遍結構的階段，透過對

每一個置身結構的理解，也能增加我們對現象的瞭解及掌握。 

第六節 資料分析之可信賴度 

    在質性研究中，研究者關注蒐集到的資料是否符合主題且內涵豐富，因此使用

可信賴性來評估研究之效度，有以下兩項：第一是可信性（credibility），包括了解

研究者是否能準確表達研究參與者的想法、感覺和行動以及影響他們的因素；第二

是可遷移性（transferability），指研究發現在相關研究問題脈絡中是否可以遷移。另

外，評估質性研究的品質還有可確認性（confirmability），指的是研究者的客觀與

中立性是否能使用在對於資料和詮釋的確認上（王文科、王智弘，2010）。 

    針對現象學研究，在李維倫與賴憶嫺（2009）的研究中提到其分析方法，經過

現象學還原的結果會變為現象學描述，跟人們在自然態度中所認知的內涵並不相

同，即使是使用參與者所提供的經驗內容，但他們不見得有立足點去檢查研究結

果，因此不適合使用一般質性研究檢核信效度的三角檢核法（triangulation）或是請

研究參與者來直接檢核分析結果，因此現象學研究方法分析可以依照以下三項指

標來檢核： 
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一、勾劃的一致性（coherence in articulation） 

    撰寫研究訪談的內容時，能夠還原研究參與者的經驗，經過現象學的想像變

異，讓研究參與者的經驗在不同結構描述中能保有豐富度，卻不失對核心結構的掌

握，並以清晰且邏輯嚴謹的脈絡前後呼應，進行研究分析與研究結果之撰寫。 

二、描述資料的一致性（coherence with descriptive data） 

    從資料蒐集、分析到現象學的結構描寫都能完整地交代，一致地將經驗描述到

分析結果之間的具體關係清楚呈現。 

三、生活經驗的一致性（coherence with life experiences） 

    從研究參與者在訪談中所呈現的經驗及想法，對應到這研究分析的現象在生

活中的啟發性，觀察是否有更深入的掌握與展現，也能找到研究發現的獨特性。 

第七節 研究倫理 

一、維護研究參與者在訪談中之權益 

    在研究訪談進行之前，要讓研究參與者清楚知道本研究目的、研究方法、從研

究中的可能收穫及風險。在研究訪談的過程中，如果有覺得不願分享，或想直接中

止的部分，可以由研究參與者提出。 
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二、研究結果呈現之確認 

    研究分析後的資料會讓研究參與者清楚了解，並經過其確認後刪除不想公開

的資訊，以確保資料皆在參與者的同意之下被使用。而在故事中若有能辨認出個人

資訊的部分，皆會以匿名處理，以確保研究參與者的隱私能被妥善的保護。 

三、平等互惠的關係 

    在研究訪談過程中，研究者會尊重並仔細聆聽研究參與者所分享之經驗與故

事，並盡力協助研究參與者處理在研究前、中、後期所遇到的疑惑與困擾，嘗試同

理參與者在分享生命經驗過程中可能會出現的各種感受，讓他們能夠在感覺安心

的狀況下暢所欲言，不必擔心會被評價。 
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第四章 研究結果 

    本章說明研究訪談內容經過現象學分析後的結果，共分為兩節，第一節是研

究參與者的生命故事，呈現每位背包客旅行者的旅行經驗背景、置身結構故事以

及置身結構圖。第二節是背包客旅行經驗與生命意義之關係，探討七位研究參與

者之間的普遍結構。 

第一節 研究參與者的生命故事 

一、A的生命故事 

（一）A的旅行經驗背景 

    A是一位華語教師，他非常喜歡到不同的國家旅行，旅行對他來說可以了解各

種不同的文化，如同他的工作有許多機會可以接觸到各個國家的學生般深深吸引

著他，也讓他更懂得欣賞和尊重和他不一樣的文化。 

    影響他最深的一趟旅程是他在印尼擔任華語教師一年中，獨自出發去峇里島

旅行時的收穫，因為約好要帶朋友在峇里島玩，因此決定先出發探路，希望可以把

自己看到的美好畫面分享給朋友，雖然這是他第一次這麼長時間的獨自旅行，卻在

克服孤獨後找到許多樂趣。像是在旅途中認識了許多新朋友，也體驗到很多意想不

到的有趣事物，更讓他學到對生活保持彈性，就能有更多新的可能進入自己的生命

之中。雖然旅程就像探險，面對未知的一切結果可能有好有壞，但是當自己願意承

擔自己的選擇，總能獲得值得的美好經驗，讓他更願意在未來的人生路上做出新的

嘗試。 
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（二）旅行對 A的生命意義 

1. 第一次一個人的旅行──克服孤獨 

    2018 年 12 月在峇里島的旅行對 A 來說是最特別的經驗，剛好是他的寒假，

可以有長假可以旅行，那是他人生中第一次自己一個人長時間旅行，算是個挑戰，

也開啟了一個人旅遊的可能性。不過印尼對 A 來說相對熟悉，因為他已經在印尼

工作了五個月，所以不會因為自己一個人旅行而害怕，但剛開始這趟一個人旅行的

時候覺得孤單，因為沒有人能一起分享食物，就不能嘗試更多種類；另外，拍照只

能以自拍為主，而且剛好遇到聖誕夜，要自己過節有點落寞，所以他選擇用網路聯

絡自己的朋友，讓自己感覺不孤單。 

    但一個人旅行對 A 來說其實沒有很不好過，只是因為過節的氣氛讓他感到有

點孤單，很快的他就習慣自己旅行的感覺，體會到其好處，也在旅行中找到新的樂

趣，不會沉溺在負面情緒中。一個人旅行的優點是不用特別規劃行程，可以自由的

決定要去哪裡，但若是跟朋友去，就要考慮到對方的需求來決定行程，才能有一趟

開心的旅行。 

    像 A 一個人旅行安排了一個他認為朋友們可能不會想參加，但對他來講卻很

特別的夜爬火山行程，於是他把握自己一個人旅行時去報名。夜爬火山行程在凌晨

三點就去集合，但並不是想像中一到集合地點就直接就開始爬，而是先給大家吃完

早餐才出發，好像有個緩衝。這是他第一次夜爬，途中要拿著手電筒走過很多會滑

動的小石子路，他雖然覺得有點危險但其實不難走，只是因為鞋子有點被磨平了，

所以也學到了下山其中一隻腳要橫著走才不會滑，可以減輕膝蓋的負荷。這個行程

跟來自義大利、印度和澳洲的人一起爬，還會有一個當地導遊隨行，讓他覺得較放

心，當順利上到山頂，欣賞到了朝陽映照在火山湖與山上的美麗景致，但要小心可

能會讓浪漫氣氛破滅的猴子來搶食。 

    另外，A一個人旅行時可以依照自己需求選擇較便宜的住宿，雖然安全性可能
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沒那麼高，但基本的廁所、熱水和早餐都有就好了，所以 A 一個人旅行時的住宿

選擇在烏布熱鬧的街道上，這是前一次到峇里島旅行時沒有拜訪過的地方，旅行了

將近兩周時間，但峇里島的東部依然還沒去過，未來可以再去拜訪。 

2. 旅行的里程碑──認識新朋友 

    夜爬對 A 是蠻特別的經歷，因為在途中認識了後面的旅伴，一位來自義大利

的中年男性。隔天義大利人包車邀請他去看一座瀑布，因為是他有興趣而且是免費

的，就一起去了，晚上還與他的家人一起吃飯，感覺很奇妙。A對於義大利大叔的

邀請一開始因為是女性而且只有一個人其實會擔心，但透過夜爬時的聊天，對他的

宗教理念和想法已經有所瞭解，所以覺得比較安心，而且因為是免費機會去自己想

去的景點，他才會答應這個邀約。A曾經遇過一個更危險的經驗，是和室友一起去

當天才認識，又沒有聊過太多的臺商家住一晚，所以這次認識義大利人並跟他出去

玩，就顯得不那麼危險。 

    那次更危險的經驗是 A 和室友一起去中爪哇三寶瓏玩，在按摩店意外認識的

三個臺商，因為同樣是臺灣人，臺商們便邀請他們按摩完之後一起吃飯、聊天，結

束後他們要去的港口剛好在其中一個臺商住的地方附近，就讓臺商載著去了港口，

也吃了一頓免費的晚餐。雖然 A 和室友已經訂好住宿，也付錢了，但那位住在港

口附近的臺商依然非常熱情的邀請他們去住他那住家、旅館、工廠三合一的家，並

表示隔天可以請人載他們去港口搭船。A跟室友討論完，室友覺得好像是個可以留

念的機會，他也覺得臺商看起來不是壞人，就決定去住了。臺商的家雖然不是高級

飯店，但卻是個又大又舒適的環境，還提供他們一人一間房，隔天早上還提供他們

臺式風味的早餐，並請人載他們去港口，讓 A覺得是很特別的經驗。 

    A 在峇里島一個人的旅行中除了認識義大利人之外，還在咖啡廳認識了坐在

同桌的荷蘭年長夫妻，而且很巧的是第一次認識雖然沒留下聯絡資訊，竟又在三天

後意外相見，而這次就留下了彼此的連絡資訊，也聽了他們的故事，覺得很有趣，
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告別之後依然會用通訊軟體保持聯絡，分享生活。 

    A過去在旅行中還蠻容易認識新朋友，但峇里島旅行之所以特別，是因為第一

次在一個人旅行中認識新朋友，一個人旅行比較容易認識來自不同國家的新朋友。

以前都會有朋友一起出發，或是在地朋友陪伴，這趟旅行突破了以往認為只有跟朋

友去才會好玩的印象，因為跟朋友去玩時就容易待在自己的舒適圈裡只跟朋友講

話。在 A瞭解到自己一個人也能旅行之後，隔年的七月又一個人出發去澳洲旅行，

就像達成一個新的里程碑。雖然都是一個人的旅行，但每一趟旅行都會因為地點、

國情或文化而有不同的差異，像在澳洲雖然有認識朋友，但在當天的行程之後就沒

有再約去玩了。 

3. 透過旅行瞭解不同文化，學習尊重 

    A 認為旅行的意義是要透過瞭解當地生活、看文化特有的物品和嘗試當地食

物來認識當地文化。在旅行中透過欣賞當地藝文表演，更認識當地的文化，而且對

於每一個細節都保持好奇心，或許無法百分之百理解表演內容，但卻能透過觀察和

相關資訊去體驗傳統文化。A因為工作在印尼待了一年的時間，對於印尼的六大宗

教有基本的瞭解，透過瞭解各地的宗教、參觀宗教建築或慶典活動去認識各地的文

化，也感受到各地因為文化而產生的差異，因此認識旅行地的宗教也是瞭解當地文

化的好方法，例如峇里島之所以特殊，其中一個原因是當地的人民大多信仰印度

教，跟印尼主要宗教不同，若能瞭解宗教的特殊性，就能更融入當地。品嘗在地美

食也是旅行中很重要的途徑去認識新文化，A在印尼工作時透過食物採買、烹飪和

同事交流去融入當地，同時也從自己思念家鄉味來反思每個地點的食物代表性都

是無可取代的。 

    A 在認識印尼的宗教文化之後，瞭解峇里島雖然特殊，但並不能代表整個印

尼，只能代表其中一個文化或宗教而已，而且印尼還有許多特色的文化值得我們去

瞭解，若能擴展自己的視野去看世界，就會讓自己有更多新的發現。當自己知道的
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越多，就越知道自己的渺小，也學會去尊重他人和自己的差異，雖然並非每個人都

能接受與自身相異的文化和宗教，但卻能學著尊重各種不同的想法，進而欣賞他

們。A在自己旅行的最後一天嘗試了用當地的印尼文跟路邊摩托車喊價，因為這樣

是更融入當地，也更有可能成功的方式，這也展現了自己對當地文化的瞭解呢！ 

4. 保持彈性的心讓收穫更多 

    A 以前會在行前把行程都規劃好是擔心旅行會無法順利進行，但在一個人的

旅行中發現旅行計畫會因為很多因素而改變，有時可能會出現超乎預期，卻讓計畫

更完美的變化。這個發現讓 A 變得更加彈性，旅行前只需要準備機票、住宿、交

通和可以去的景點，但不需要規劃得很詳細，改變了把行程排滿的習慣，可以到當

地再詢問在地人，願意適時調整行程，像 A 就因為一位摩托車司機才知道一個有

趣的咖啡農場，在裡面可以體驗到各種不同口味的咖啡，這個意外的收穫讓他很滿

意，在旅程中嘗試一些沒有預期的事情，也會有一些不錯的收穫。 

    A 的旅行心態變化是更能接受改變，因為這次的經驗讓 A 發現旅行中的改變

讓他更能體驗旅行地的文化，也能跟當地人們有更多的接觸，藉著彈性調整行程，

讓他更容易達成旅行的目的。 

5. 把看到的美分享給好朋友 

    A 的這趟一個人旅行的動機是要先去探勘後面臺灣朋友到峇里島玩的行程，

就像導遊一樣，他在這趟旅行前在 8 月的員工旅遊有短暫去過峇里島三天兩夜，

但因為主要還是在泗水生活，因此對於峇里島還不太熟，所以這次在朋友來之前想

先去了解一下。A 非常用心的蒐集了身邊朋友的經驗，希望可以讓臺灣朋友們在短

短的時間內感受到他所看到的美好，因此他找了經常去峇里島度假放鬆的學姊和

同事詢問推薦的景點，學姊也很細心地提供一張標示出景點的地圖，而 A 在排行

程時會再次查詢這些景點，認為適合朋友們去玩才會排進去，他也把之前自己拜訪
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峇里島遺漏掉，卻覺得很棒的歌洽舞表演放入行程中，歌洽舞表演的票不好買，擔

心朋友們也像他一樣錯過，因此他還事先請後來包車的司機幫忙搶購。 

    12 月 29 日結束自己一個人的旅行後，就開始了 A 如導遊般的旅行生活，因

為接待朋友來去的時間都不一，安排起來有點麻煩，縱使如此他依然很榮幸地把自

己看到的美好安排給朋友們，也享受著和朋友旅行有人可以一同分享快樂。 

（三）A的置身結構圖 

    依據 A在背包客旅行中得到的生命意義繪製了置身結構圖（圖 1），橫軸為時

間軸，從左至右呈現時間的展開，縱軸則表示生命意義的變化。A 分享的旅程是他

第一次這麼長時間的獨自旅行，一個人在旅途中所感受到的孤獨讓他覺得落寞，對

於自己的生命意義有些迷失，因此用向下的箭頭表示。但隨著漸漸認識新的朋友，

也嘗試用彈性的心去承擔各種可能會面臨到的風險，並用尊重且欣賞的態度面對

各種文化和新的事物，漸漸的他得到許多美好的經驗，也能接受更多不同的刺激，

因此生命意義也隨之提升，A更能把在旅途之所見分享給他的朋友們，讓他們擁有

更精采的故事，A 對他人的分享用向外的箭頭表示。 

    圓形代表 A內心在旅行過程中的變化，從左邊原本對於新事物較猶豫的狀態，

漸漸地越來越願意認識新的朋友，並且保持一顆彈性的心去接受更多不同的事物，

因此代表 A內心的圓形也隨著時間發展而擴大。 
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圖 1    

A的置身結構圖 

 

二、B的生命故事 

（一）B的旅行經驗背景 

    B是一位自由工作者，會接活動企劃、手工、攝影等工作，他在旅行中看見許

多不同的生活方式，每一種生活方式都是有意義的，因此影響到他的工作觀，他認

為不管從事哪一種工作都能活得很好，不要自我侷限，所以每個人都可以自由選擇

自己想過的生活，但同時也要為自己的決定負責，因此當他面對工作轉換時不會感

到擔心或害怕。 

    在他去日本長期旅行的過程，為了要減輕旅行的負擔而選擇打工換宿，卻遇到

了惡劣的店家，讓他為失去生活的自由而焦慮，後來透過自我覺察，找到了他這趟

旅程真正的目標，也讓他學到在生活中或多或少都會遇上不順心或是很痛苦的事
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情，但透過這些事卻能讓自己更加看清楚生活中人事物的面貌。 

    旅程中雖然有遇上不好的事情，但他在旅程中感受到了更多人與人之間的溫

暖，透過與當地人深度的交流，為他的生命經驗增添許多新的意義和啟發，也更了

解當地的文化，他也發現無論彼此的語言是否一樣，只要願意都可以用生命影響生

命。 

    B在旅程中遇到危險或是挑戰的事情時，當下可能會感到害怕、生氣或委屈，

但經過和他人討論，把這些經驗內化成自己的力量，就可以為每一趟旅程找到美好

的回憶。他也學到了要保持彈性的心去面對未知的事情，不要被害怕及恐懼淹沒，

可以嘗試與之共處，或許能激發出自己不同的創意。 

（二）旅行對 B的生命意義 

1. 自我覺察痛苦與焦慮，找到人生方向 

    B在大二升大三的暑假，跟朋友決定再去一次沖繩，他因為想去沖繩旅行順便

陪朋友完成實習時數而出發，因此選擇了一家潛水店打工換宿，希望可以減輕旅行

經費的壓力，殊不知他們找到了一家黑心店家。每天打工的時間很長，可能從凌晨

就開始，到了傍晚才結束，有時候還會延長到晚上十點之後，而且整天工作很忙，

有時吃完早餐之後的下一餐就是下班後的晚餐，讓他感覺被壓榨，很像被虐待的勞

工。 

    B因為日文不夠好，又沒有專業潛水執照，就被派去負責香蕉船，但那個器具

超級重，他卻要一個人搬運、清洗到歸位，隔天再重複相同流程，讓他覺得很慘。

但更讓他生氣的是老闆就在旁邊抽菸，也不幫忙，明知道他討厭菸味，還會故意把

菸吐在他臉上。老闆英文不好，所以老闆跟他的溝通就是用髒話一直叫，工作到後

期當老闆又罵髒話時，他就知道他下一步要做的事情是什麼，漸漸找到應對的方

式。 
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   大概過了一個月，B 覺得無法再繼續忍受像是被虐待的生活了，很多應該是正

職員工要做的事情卻都交給他做，這讓他認為並不符合公平原則。像是當 B 覺得

下班可以回去休息的時候，老闆卻說那些工作都是他們要完成的，因此老闆就開始

跟其他潛水夫說他是一個很懶惰的人，這讓他感到非常疑惑，因為他已經從早到晚

工作了，去幫忙只是因為潛水店人手不足，所以他們應該要被善待，但卻完全不是

如此，這趟打工的部分讓他覺得身心俱疲。 

    一個月後他就決定跟老闆說不做了，但到最後老闆連謝謝都沒說，讓他覺得潛

水店的打工經驗超荒謬的，因為他這趟並不是想工作，而是想了解沖繩文化、想要

旅行，不希望在旅程結束之後只能說出潛水經驗，因此他決定離開，出發去旅行。

B因為失去自由與選擇而感到焦慮，也在這段生活中感到痛苦，因此他透過自我覺

察，尋求生活的目標，也找到生活下去的方式。 

2. 在旅行中感受到人情冷暖，學習如何真誠待人 

    B在日本的打工經驗讓他很難過，因為他每天做牛做馬，卻被罵得很慘，非常

委屈，後來他決定離開打工的地方，但他身上的錢在那一個月因為要吃飯，所以都

快用光了。後來他決定要先去找他第一年在沖繩認識的沙發主，這時候沙發主的家

就像是一個避風港，在他暫時不知道往哪裡走時讓他休息，還有食物可以吃，沙發

主更用溫暖的話與告訴他，這是他永遠的家，他隨時可以來，讓他非常感動，而且

即使他沒錢了，沙發主還是願意邀請他一起去潛水，並先借他氣瓶用，讓他感受到

人的溫暖。 

    B休息夠了就決定要再次出發，完成想要探索沖繩的目標，於是他開始繼續走

路環島時，遇到的第一個挑戰是要住哪裡，原本打算住在國小，結果計畫失敗，轉

而尋求借宿日本人家，但因為文化不同依然而沒有成功，但是他們很熱心的幫他想

方法找到住宿，最後決定送她去網咖住，並且幫忙預約好時數，也將費用付清。 

    打工累積的委屈，在 B 被他人幫助的這一刻，徹底隨著眼淚爆發了，因為他
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沒有想過自己會有一天淪落到這樣的處境，好像被人同情般的幫助，但他依然心懷

感激的收下這筆可以讓他支付過夜地點的錢。在旅行中雖然遇到許多不順心的事

情，但卻能在這些事情過後更認清身旁的人，也更理解如何待人才能讓他人也感受

到溫暖。 

3. 旅行中認識了許多當地朋友，與當地產生更深的連結 

    他離開沙發主的家之後，因為沒有足夠的日幣可以用，獲得許多人的幫忙，在

網咖休息了一晚之後，他決定開始隨性的前進，意外發現一家可以換臺幣的 ATM，

解決了他朋友幫忙帶日幣到日本前需要用日幣的燃眉之急。換完錢之後，才終於開

啟這趟旅行，他訂了一間在沖繩北部非常便宜的背包客棧，用搭便車前往當地，到

了背包客棧發現老闆隨性又天兵的個性和自己很相似，讓他安心了不少，後來他也

爭取到幫老闆畫當地旅行地圖來換取住宿的機會，也讓他有了個目標要去附近走

走看看。 

    背包客棧的對面有一個老市場，是當地人共同的記憶，因為辦了市集而讓老市

場有機會被保留。B認為這是一件很神奇的事情，因為這一個看似很老的市場中，

竟是當地交易的中心，而且還有很多創新的店家，有來自各個地方的產品，也有各

種手創類的物品，漸漸的形成一個商圈，而其中有一家在做地方創生的咖啡廳，是

那裡的核心。 

    B在咖啡廳喝了咖啡之後，跟老闆娘聊得很投緣，也有機會了解到老市場的運

作和當地的文化 B 在咖啡店老闆的協助下完成了地圖的繪製，而他也幫咖啡店翻

譯了菜單，更藉此讓他有機會在旅費不足的情況下，品嘗到咖啡廳的各種飲品。後

來 B 和店家成為非常好的朋友，每年都會拜訪彼此的國家，因此讓他和當地有非

常多的連結。而 B 也用臺灣的茶和當地人開啟了各種交流，在那個市場的人都很

相知相惜，把彼此當成很重要的朋友，而那裡的氣氛也讓他更融入當地，認識了許

多朋友。 
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4. 生命可以影響生命 

    對 B 來說，或許語言不通，但是分享卻可以透過各種方式和物品進行，像他

在沖繩的一間茶屋認識了幾位老奶奶，即使他們彼此語言不通，但奶奶的關心讓他

覺得很溫暖也很可愛。 

    B 也用相機記錄下在那家店裡感受到了老朋友相聚的溫暖，而店家的開門好

像就為了幾位老朋友，感覺很浪漫。隔一年他再次拜訪那家店時，將洗出來的照片

送給照片中的老奶奶，看著老奶奶欣賞照片如此滿足又珍惜的模樣，讓他感到開心

又感動，也感受到無論是文字、圖片或是物品都可以感動別人，人是可以用自己的

生命去影響他人的生命。 

5. 帶著好奇和嘗試的心，讓眼界更開闊 

    B 前年去日本加賀長途旅行，參加了一個地方創生計畫，沒有限制方案的內

容，於是他決定要把當地人的好笑事情做成一本圖鑑，讓大家可以享受找到書本裡

的人那種樂趣。那些人不一定是好笑的人，但卻能藉由這本小書讓大家看到他們有

趣的一面，而願意去拜訪他們。他還辦了一個吐槽大會，讓當地人凝聚彼此，也一

同分享一些荒謬好笑的故事。 

    為了延續計畫，隔年 B 又再次去了加賀，遇到了一個機會讓他可以體會在居

酒屋工作的感覺，他在居酒屋的工作就是點餐和送餐，又讓他意識到語言的重要

性，對於日文不好的他，連記住菜單都是一件困難的事，好在用其他方法克服了語

言不通的問題。B也接下了一個祭典的打工，除了支付旅行費用、跟許多可愛的小

孩有了互動，還可以讓他把臺灣的美食分享出去，只可惜遇到難以溝通的負責人，

讓他覺得很厭煩，但在過程中卻做了許多新嘗試。 

    接著 B 參加了一個慶典，那個慶典非常稀奇，融合了許多元素和嬉皮文化在

裡面，慶典每天都很有趣，因為裡面結合了各種主題，讓大家每天都有不同體驗，

也讓他體驗了傳統的日本活動，也認識了許多年長但依然嘗試各種年輕人活動的
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爺爺，還聽到了很多只會在新聞上出現的事件主角現身說法。 

    B除了有文化的體驗之外，還有許多自然接觸，他和朋友一起在生態村裡蓋一

些建築，讓他學到如何用手邊的器具製作食物來維生。其中一個工作坊是採香菇的

體驗，即使他們沒有辦法正確判別是否有毒，但依然享受在過程中的樂趣。那趟旅

行的最後一個月他去參加了一個藝術季，感受一下生活在日本小城鎮的感覺，非常

愜意。 

    B出發去旅行是因為對世界有很多的好奇，也對他人在進行的事情很有興趣，

藉著旅行讓他的眼界不只停留在自己的生活，更能看到許多人生存的不同樣貌，也

發現不同的生活方式都是有意義，而且能讓自己活著。像是 B 常常搭便車出遊，

因為他覺得那是一件有趣的事情，因為可以跟很多人進行交流，也能聽到很多故

事。有很多國內外的旅行經驗的他認為在臺灣搭便車比起在其他國家是很容易的

事情，他每年都會去沖繩和菲律賓進行長時間的旅行，而且有多次搭便車的經驗。

即使現在有自己的車，他還是會帶著搭便車的牌子去旅行，因為這樣除了可以省油

錢，還可以聽到許多有趣的故事。他認為如果在臺灣想要嘗試搭便車可以從東部開

始嘗試，女生比男生更容易達成，只要做一個搭便車的牌子就可以走天涯。 

6. 接受多元資訊，對世界認識更多 

    B在菲律賓擔任志工之後，曾自己和朋友回到當時服務的地點旅行，希望看看

當初設計的方案成效，殊不知狀況跟當初設想的完全不同，完全沒有達到預期的效

益，像是他們原本設計了一個瓶蓋牆希望可以成為觀光客打卡的景點，結果隔年回

去後發現那裡其實是當地人用來養動物的地方。透過再次拜訪，看到許多當地的真

實的面貌，雖然國際志工是一個很好的概念，但必須要長期的蹲點在那個地方，才

能真正了解該地的文化背景，而不是單就一個組織的說明就片面判定一個地方的

狀態。 

    志工組織總是會幫服務的當地人營造很有夢想的形象，但當 B 跟當地人熟悉
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之後，才了解他們真實的想法，而且很多服務據點的當地人都想著要跟臺灣的志工

在一起，這樣子就可以脫離原本很困苦的生活。 

    在 B 跟菲律賓朋友一起旅行時，雖然他們因為臺灣人的身分很像公主，卻也

被當成出錢的人，到哪裡都必須要買單，除了付錢之外，當地人還會把他們買來的

食材都吃光，更荒謬的是連 Airbnb 都在他們要離開時把結帳價格提高了，但 B和

朋友沒有讓這件不合理的事情在他們身上發生，選擇把應該付的錢繳清就走了，而

這些經驗也讓他們改變對於一個地方的想法。 

7. 學習把挑戰轉化成自己的能量，保存美好的部分 

    在臺灣的生活就是順著時間進行，沒有遇到什麼特別的大事。而在旅行中有很

多未知的事情，B能夠接受命運的安排隨遇而安享受著那些未知的發生，學會更有

彈性的面對事情，也學習到如何掌控自己的生活。因此他去旅行通常只會先查一些

基本資料，如果沒有特別目標，就會隨性的走；如果有目標會在完成目標後才開始

隨性旅行。B認為人生就如同旅行般，下一步會遇到什麼事情都是未知的，因此與

其被恐懼和害怕吞噬自己的生活，不如嘗試嘗試與之共處。即使在旅行中會遇到許

多委屈或是危險，讓他在當下感到生氣或害怕，但依然不會降低旅行的吸引力，要

如何把在困難中學到的經驗放到自己生命旅程內才是重要的。 

    有時候旅行就如計畫的進行後結束，但有些旅行會在過程中會遇到非常離譜

或是很不開心的事情，藉由和朋友的深度聊天，可以找到這些失敗經驗中很棒的部

分，可能是感謝事情或是開心的回憶，都可以讓自己翻轉對整趟旅行的感受，像是

他去爬山，有時候的經歷也是非常差，下大雨讓人都濕淋淋的，還沒有電，各種事

情都發生，那時候就他認為再也不要去那個地方，可是如果下一趟有人再找 B 走

入山林時，他還是會答應，因為他只會記得好的部分。 

    另外像是 B 去菲律賓也遇到許多悲慘的事情，像是他原本認為有朋友一起住

在男生家應該沒問題，但後來發現那群人圖謀不軌，因此就如逃命般的離開那個地
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方；或是他和朋友原本滿心期待要去沙發衝浪，殊不知到了之後才發現那個地方實

在非常擁擠，跟想像的不同，更慘的是，接待他的沙發主和伴侶並沒有討論好接待

住客的事情，因此他們就爭執了起來，B和朋友看情況不妙，就決定要離開沙發衝

浪的住宿，而這次他們學乖了，去訂了一個飯店，減少再遇到問題的可能性。雖然

這些事情感覺都很淒慘，但跟著當地人旅行更能體驗到他們的生活方式，也嘗試了

許多自己平常不會做的事情。 

8. 學會隨遇而安，觀念也影響了工作和生活 

    B從旅行中看到許多人生活的不同樣貌，發現很多方式都可以活下來，因此他

遇到工作轉換時，並不會感到害怕或擔心，因為他認為不管用什麼形式都有方法讓

自己活得很好。這樣的生活並非勇氣，而是一種自然的狀態，因為 B 在旅行的見

聞或是生活中平時就會接受這樣的訊息，因此早已習以為常，因此他的工作非常多

元，較常自由接案。但對於生活環境並非如此的人來說，這可能會是一個挑戰，透

過彼此交流，或許可以讓更多人嘗試不同的生活模式。 

（三）B的置身結構圖 

    依據 B在背包客旅行中的生命意義繪製了置身結構圖（圖 2）橫軸為時間軸，

從左至右呈現時間的展開，縱軸則表示生命意義的變化。 

    B 在旅途中遇到讓他感到焦慮的危險與挑戰時，一開始內心有點不知所措且

感到痛苦，因此代表 B 生命意義的粗曲線向下延伸，並有一些小波動，對於自我

內心的不確定用虛線圓形來表示。但 B 透過自我覺察，漸漸地找到生活的目標和

方向，因此用一個向上的箭頭呈現，而代表 B 生命意義的粗曲線透過自我覺察而

更加清晰且有方向，因此向上延伸。 

    旅行過程中他接受許多朋友的幫忙，也認識了許多好朋友，因為這些真誠的互

動，讓 B 發現生命是可以影響生命的，而且也能為彼此的生命經驗增添許多不同
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意義，因此用實心的圓形代表他的內心狀態。從圓形延伸出的單向箭頭代表 B 的

真誠待人，而雙向箭頭表示 B與新朋友之間生命互相影響的狀態。 

    慢慢地，B開始用更自由、彈性的心去面對未知的事情，並為自己的決定負責，

因此也學到許多新東西、認識很多新的文化，隨遇而安的心影響了他目前工作的選

擇。代表 B 內心狀態的圓形也隨之擴大，而 B 生命意義的粗曲線也如彈簧般的變

化且持續向上發展。 

圖 2   

B的置身結構圖 

 

三、C的生命故事 

（一）C的旅行經驗背景 

    C 目前從事服務業，不像大學時期有這麼多自由的時間可以出去長途旅行，因

此他很想念能夠自由自在冒險的旅行時光，在那段日子他感受到了人與人之間在
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同一個時空背景下互動的溫度，累積的能量也是他現在生活中很重要的精神糧食。 

    C 是一個對自己較沒有自信，也不太敢輕易嘗試創新的人，因為他怕一件事情

若失敗了，別人看自己的眼光會讓他感覺很丟臉，因此除非必要，他並不會踏出自

己的舒適圈。而他從小到大的夢想是去美國看棒球，因此他在一趟去美國打工度假

的日子裡就把握住機會，實踐了親自到球場看球賽的夢想，而這趟也是他轉變的契

機，因為當他一個人去到人生地不熟的國度，他會需要做出許多改變和嘗試，克服

重重關卡，才能讓他更靠近自己的夢想。因為旅行中成功挑戰的經驗讓他成為一位

有故事可以分享的人，也讓他得到許多朋友的正向回饋，漸漸地讓他對於自己更有

信心，因為他知道自己可以做好一件事情，而且也有豐富的經歷可以與人分享。 

（二）旅行對 C的生命意義 

1. 踏出舒適圈，找到自信 

    對 C 來說，在旅行中雖然不一定會遇到什麼特別的事情，但每一趟至少都是

一個新的嘗試，那些日子也改變了他習慣待在舒適圈的個性，也為他的人生增添許

多變化。因為他對自己較沒有自信，在不確定可以成功的情況下，不會輕易去嘗試

與創新，若是一件事情失敗了，他會很害怕別人的眼光，也覺得很丟臉。因此除非

很確定方向，或是有一個很好的理由，不然他不會輕易去嘗試，寧可選擇待在自己

的舒適圈裏面。 

    讓他印象深刻並更有自信的轉變是去美國的時候，因為在出發前他對於各種

細節都非常擔心，沒有想過自己有機會可以達成目標，因為美國是個遙遠的國家，

而且感覺存在很多未知數，讓他感到困難，也深怕自己在過程中遺漏了什麼，但有

了一次成功經驗之後，就減少許多擔憂，會發現其實自己可以做到許多原本擔心和

沒有自信可以完成的事情，甚至可以把握機會，去進行更深入的體驗。像是 C 嘗

試聯絡以前的同學，雖然不是挑戰或冒險，但卻讓他有機會可以到其他城市旅行，
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也見到一個十幾年沒有聯絡的人。 

2. 把握機會，實踐一生中的夢想 

    美國旅行是 C 從小到大的夢想，從國二就立志大學要讀外文系，在成長過程

一步步實現想去紐約看棒球的夢，直到有機會可以去美國待比較長的時間，就抓住

了這次機會實踐夢想。在一次漫無目的的旅行中，他突然發現他們離波士頓紅襪隊

的球場很近，而且當天有比賽，雖然他的朋友沒有興趣，但他仍然鼓起勇氣，出發

前往夢想之地。C 在前往球場的路上，因為和路上辦活動的人聊了幾句，讓他更順

利的找到比較近的車站抵達球場。在達成十年夢想的那一刻，他感到渾身雞皮疙

瘩，那個球場地標的畫面讓他非常震撼又激動，至今仍印象深刻，他也在當下分享

給同樣喜歡棒球的朋友，即使那次抵達的球場不是十年前設定的紐約球場，但這個

經驗依舊讓他感到滿足，因為這是他一步步努力完成的目標。 

    C 在第一年打工度假之後，想把握隔年最後一次的機會想再出發，碰巧他看到

了一個可以到棒球場圓夢的機會，只是要面試的時間剛好在 C 去帶志工梯隊的期

間，即使在網路不好的情況下，他依然想辦法開通網路連線，但後來連線不順沒有

面試到，他有點難過，不過他還是把握最後一年的機會，告訴代辦其他工作機會他

也可以接受。後續非常驚喜的，在他生日當天接到了錄取棒球場的工作，讓他非常

開心，因為終於有機會圓夢了。 

    在 C 第二年出發之前遇到了很多的挑戰，第一個挑戰是當年太多人要辦理簽

證，但因為他需要帶志工梯隊而要提前拿到護照，所以不斷在網站上嘗試有沒有釋

出辦理名額，幸運的提早辦到簽證。在他拿到護照之後，就爆發了全球系統大當機

的狀況，讓很多人無法如期辦理簽證，因此有許多人只好改期飛往美國。 

    第二個挑戰是，C 出發去美國前帶的一個梯隊因為臨時有隊員生病，延後了回

臺灣的時間，因此壓縮了他準備出發去美國的時間。在陪隊員去看醫生的過程也遇

到許多困難，先是醫生判斷當天無法搭飛機返臺，又因為他們身上沒有那麼多現金
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而跟大家先借錢應急，後來確定要住院後 C 就開始聯絡相關單位跟人去處理後續

的事情。在隊員身體好多了之後，他們原本打算隔天搭機返臺，因此把手續都辦好

了，還請醫院開車載他們去機場，但當他們壓線抵達機場，卻發現航空公司並沒有

他們的訂位紀錄，因此 C 還走到很航空公司內部很遠的地方詢問，最終仍無法上

機。 

    因為前面一連串的事件，讓 C 回到臺灣剩下一天可以處理要去美國的事情，

加上他自己身體也有一點症狀，去看醫生卻因為化驗時間無法配合所以差點無法

拿到常備藥，幸好他在家裡附近的診所順利拿了一點常備藥，加上帶著溫度計，才

安心的上了飛機。在過程中，可能是因為他的個性或是前面的旅程中經歷了許多挑

戰，讓他在心情不好的情況下，依然冷靜面對。 

3. 成為有故事的人，得到他人的正向回饋，建立自信心 

C 是個容易待在舒適圈的人，所以不覺得自己能有厲害的故事可以跟別人分

享，但當他把去美國的故事和他人分享之後，他們回饋 C 是個有故事的人，而且

說的同時眼睛都能閃閃發亮，這也讓他從旅行中獲得更多對於自己的肯定與自信，

讓他因為這些正向的回饋，對於自己的想法和改變有了不同想法。後來 C 有一段

時間很投入志工服務，除了自己很享受過程之外，也因為他在這個過程發現自己可

以做好一件事情，讓他更有自信，並且得到很多別人的肯定，這也讓他除了增加和

人的互動外，也補足了自己的自信。 

    對 C 來說，看到他人的優秀經歷就會預設別人一定更有成就的想法，因此就

會陷入惡性循環中，但從別人回饋而來的自信，就變成他很大的力量，讓他可以記

得很久，也讓他能更自在的去跟他人互動，因為他知道自己也有豐富的經歷可以分

享給別人，不用再去羨慕別人的亮眼資歷，這是從旅行經驗中帶給自己的自信。 
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4. 人與人之間的溫度──生活的能量來源 

    拿日常生活跟旅行的時光來比較或許立足點不平等，但是這就是旅行在人生

中的特別，工作前可以四處旅行的日子對 C 很重要，每段旅行的日子都很珍貴，

那段日子給他很正向的影響，但不可能會有相同的經歷，因此每一段旅行都是獨特

且值得珍惜的。 

    那些日子讓他感受到與人互動的溫度，在旅行中感受到的真切是最難得的，可

是工作之後這樣的機會就少了許多，好像在人與人互動之間就少了真實感，也少了

溫度。可能是因為大家的生活圈改變了，比較難像是在旅行時大家的交流都是全新

的，互動更多，所以能夠有共鳴，也更容易分享心中的想法，而當他遇到低潮時，

也更容易想起過往的美好時光，也期待自己在未來能抓住機會，再次在旅行中獲得

不同的自己。 

（三）C的置身結構圖 

    依據 C 在背包客旅行中的生命意義繪製了置身結構圖（圖 3），因為在自己原

本生活中的 C 對於自己較沒有自信，這個念頭如同中間的漩渦箭頭呈現他對於自

我認同是往下的。因為他覺得別人一定比他更努力，所以就更有成就，而這個想法

的惡性循環讓他選擇待在自己的舒適圈裡面，這裡也用虛線圓形代表 C 的內心對

於自我不認同的狀態。 

    不過，因為 C 想要達成夢想的願望讓他跨出了舒適圈，在旅行中克服許多挑

戰跟恐懼，而有了成功的經驗，他因此累積了豐富的故事跟別人分享，也得到許多

來自外在的正向回饋，建立起自己的信心，讓他有更多能量可以與他人進行雙向的

交流。這個正向的循環建立起 C 的自我認同感，因此用實心的圓形表示 C 更踏實

的內心狀態，並用粗箭頭表示內心的變化。不過，他現在因為工作無法時常去長途

旅行，有時不自信的念頭還是會出現，因此實心的圓形有部分用虛線呈現有時對自
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己不夠自我認同的部分。 

圖 3   

C 的置身結構圖 

 

四、D的生命故事 

（一）D的旅行經驗背景 

    D目前在資訊金融業工作，讓他印象比較深刻的旅行地點有新加坡、日本和韓

國，對他來說，旅行能接觸到新的人事物，為他原本的生活增添新的刺激，從那些

獨一無二的故事中增廣見聞，讓他有更多元的想法，也學習同理他人，並且在面對

挑戰或困難時有更多方法可以應對。而在長期的旅程中，他也把握每個學習的機

會，實踐成長的可能，而這些經驗也成為他人生中的助力。 

    旅途中有許多一生中只會見到一次的人，卻因此更能自在的分享彼此的生命

經驗，D也從那些旅人身上獲得共鳴，也有一些和他經驗差異很大的人，也能從他
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們身上得到許多新的想法。旅行中人與人之間透過語言、音樂、知識背景等媒介，

都能有真誠的互動，而那溫度是金錢無法買到的，除了讓他感到幸福，也讓他找回

了初心和歸屬感，雖然人生無法永遠活在這些美好的回憶中，但這些正向的生命經

驗卻可以成為他實踐人生目標的能量。 

    旅行中的所見所聞能讓 D 對生活進行反思，例如他從旅途中認識的人們身上

省思自己是否針對於生長環境有所了解與認同，也瞭解到無論快樂或是悲傷都是

人生的重要感受，必須要真實面對自己的想法和情緒，發揮對於生命的好奇，才能

夠活在當下，享受每一刻的快樂。 

（二）旅行對 D的生命意義 

1. 藉著旅行聽到的生命故事，豐富自己的人生閱歷，學習同理他人 

    旅行中有許多一輩子可能只見一次的人，卻因為這樣可以更自在的聽到彼此

真實的生命經驗，D若是獨自進行背包客旅行，通常會住在背包客棧，因為可以在

裡面認識來自世界各地的朋友。去韓國的旅行中，D也和兩位朋友有較深的交集，

第一位是馬來西亞的空姐，和 D 一樣都是做壓力比較大的工作，讓他有所共鳴，

空姐和 D 分享了他到深山參加三天禪學營的經驗，讓他從空姐身上看到了不同的

生活方式，發現不一定要跟一般人選擇一樣的觀光行程，同樣可以在過程中傾聽自

己的聲音，並釋放壓力，這個發現也讓 D躍躍欲試。 

    D在這趟旅程認識了一個墨西哥女孩，他們一樣都會講日文，也在日商工作，

因此很自在地分享彼此看到日本人在異國工作的情況，和自己不了解的問題。從言

談中可以感受出墨西哥女孩對於日本的喜愛，但卻又從他分享日本夥伴的負面訊

息感到很矛盾，似乎期待跟他想像的有所落差，但整個過程中 D 依然覺得很有共

鳴，也很有趣。 

    透過旅行讓 D 遇到有共感的朋友，即使兩個人的生長背景不同，也說不一樣
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的語言，但一樣能有所交流，就像在日本文化中沒有知足這個概念，但他在旅行中

居然能和一位生長過程背景完全不同的人在人生信念上有共鳴。 

    D 從他們身上看到了不同的生活方式以及生活帶給他的影響，同時也帶給他

一些新的想法，雖然他不會因為在旅行中遇到一兩個人就有所啟發，但遇到特別的

人，或是有共感的人，就會進入他的資料庫，讓他能夠藉由別人的生命故事，經歷

更不一樣的人生。 

    在旅途中認識的人都是獨一無二的，無論年紀或背景，都會進入他的寶庫中，

讓他可以更增廣見聞，把每個遇見的人放入人生閱歷中，再加上自己的經驗與想

法，融合出自己的生命經驗。在人生需要他們的時候，也許就能產生一些新的想法

或靈感，讓那些寶藏發揮它的意義，也讓他能更踏實地發揮同理心，站在不同人的

角度思考。 

2. 透過各種媒介的交流，找到生活力量及歸屬感 

    在旅行過程中，D才了解到為什麼需要學習語言，透過語言能和更多不同國家

的朋友交流，也才能分享彼此更深入的生活故事，讓自己的視野更開闊，這個過程

讓他感覺十分享受。D在一開始日文還沒有很厲害時，因為有了英文的幫助，他就

能更順利地交流，也讓他有了一段完整跟日本人相處的機會。 

    音樂也可以成為彼此共同交流的媒介，即使無法用語言溝通，但透過音樂仍然

可以很真實的觸碰彼此，並享受在當下。除了語言和音樂可以促進人與人之間的交

流之外，擁有的知識背景也是一個重要的關鍵，因為這樣不用多加解釋就可以進入

更深層的思考論辯，D和日本爸爸的交流就是如此，因為他們會交流對於歷史、易

經和社會現象的看法，而這個過程也讓他感到滿足。 

    鹿兒島的旅行讓 D 找到歸屬感，讓他感覺真的屬於這個家的感覺，隨時都被

歡迎回到這個家。雖然從小到大爸媽都很愛他，但他不曾感受被注目或是被愛，因

此一直不斷在找尋，可是在求學過程中一直無法在團體中得到歸屬感，也無法屬於
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一個群體。 

    後來再次回去鹿兒島拜訪的時候發現他們已經不種草莓，改開咖啡店，在 D

幫忙的過程中，有很多時間可以和日本媽媽交流人生的故事，D認為彼此在分享脆

弱的部份可以建立更深的連結感，有一些他問日本媽媽的問題，媽媽也用他的生命

故事回答他。 

    像是他不能理解為什麼不能一直停留在自己覺得很美好的時光，但媽媽就用

經驗告訴他生命就是不斷向前，可以擁有回憶並同時讓人生繼續向前，因為該思考

的不是如何回到過去，而是接下來的人生該怎麼過。當時可能還不太理解媽媽解釋

的意義，但是那就是一種生命經驗的分享，他不一定要跟媽媽用一樣的想法，卻可

以當成一個參考。經過 D 的消化思考後，的確可以帶著回憶繼續努力，也更明確

知道現階段自己的目標首要並非追求快樂或單純的日子，但這會成為未來後段人

生的目標。 

3. 把握嘗試機會刺激自己的思考，提高自我認同感 

    D去鹿兒島的旅行是 Home stay，在去之前他從未聽過那個地方，可是他依然

把握這個嘗試新事物的機會。D很幸運的被分配到一個會講英文的家庭，讓他在剛

去的時候安心不少，那段日子裡他和寄宿家庭很像一家人，在過程中完整的體驗日

本人的生活，也看到日本家庭的真實面貌，而這段旅程除了體驗生活之外，寄宿家

庭爸媽分享的人生經歷也讓他學到很多，這些也都變成了他人生中的助力。 

    另外，D在鹿兒島的生活除了和日本家庭的相處經歷之外，也體驗了跟自己原

本的生活型態差異很大的農村生活，體驗到與自然共處的美好，也讓他想起了童年

的生活，對他來講是種刺激，增加他的見聞，旅程中也遇到了許多和他平常生活環

境不同的人，在旅行中能跳脫舒適圈對他來說是一件很快樂的事情，也讓那段日子

顯得更加特別。 

    D 也從菊花農夫身上看到一個人對於自己所生長土地的認同感和瞭解，他因
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此反思自己是否真的了解並認同從小到大生長的土地，發現他並非不愛臺灣，而是

自己沒有花足夠的時間了解生長的土地，因此就沒辦法對土地有如農夫對土地那

般純粹的愛。 

4. 訂定計畫，實踐生命中的成長目標 

    D 短期的旅程並不會特別訂出目標，但若是長期的旅行就會希望自己有所收

穫和成長，因此在他自己規劃到日本留學的一年中，他就訂下了把日文學好的目

標，因為這是一個明確可以量化去觀察成長的項目，也可以帶動其他方面的成長。

所以在日本的旅程讓他學會實踐成長，因為一開始在日本生活時，他連點一碗烏龍

麵都沒辦法成功，讓他震驚又不服氣，因此就決定這趟旅行中至少要達成能和他人

溝通的目標。 

    D實踐的方法是訂定前半年與後半年的目標，前半年他把握各種練習的機會，

讓他可以慢慢接觸這個語言，像是參加教會活動或是陪年長者聊天，都可以練習基

礎的日文。分界點是去鹿兒島的旅行，因為他在那邊是住在寄宿家庭中，每天都會

有許多日文的交流，因此訓練了他的日文，也建立起他的自信，更讓他感受到日文

有了許多的進步。後半年他就開始參加一些全日文的活動，像是日本政府邀請外國

人去辦理的交流計畫，可以練習日文又可以賺錢。他還去參加了學校的管弦樂團，

除了累積社團經驗外，也一圓自己兒時想要參加管樂打擊部的夢想，最後他也一同

參加了成果發表，整段歷程都讓他感到很有趣，也認識了許多好朋友。 

    D 在這個成長模型中給自己的最終考驗是去富士山打工，因為六到九月會有

許多觀光客去爬山，他們需要各國的翻譯說明登山的注意事項，因此會中文、英文

和日文的他就有機會擔任這項工作。對他來說這個工作最大的挑戰是 100%使用日

文，在山上的日子也十分辛苦。但在下山之後，他就會跟同事一起參加祭典、喝酒，

好像就可以達成工作和生活的平衡。 
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5. 從人與人互動的溫暖，找回初心 

    在鹿兒島的生活讓他感受到人與人之間的溫度，每天都能感受到幸福的感動，

那段旅程對他來講有許多新的刺激，因為不是平常會經歷的事情，而在體驗了這些

事情後也讓他感覺到純粹的快樂。 

    在都市大家比較注重自己的生活，很多東西是用錢換來，雖然有錢會是比較有

選擇的狀態，但用錢買的東西就不如分享的東西來的有溫度，別人分享的東西會讓

那樣東西更有價值。在鹿兒島的日子就會有許多不同的朋友到家裡拜訪，還會分享

自己的作物，生活好像是隨著自然而運行，感覺每個人都是非常真誠地在對待彼

此，也讓她好像找回了初心。 

6. 接受生命中的每種不同感受，透過自我覺察看見自己 

    悲傷的回憶跟快樂都是人生的一部分，都需要活在當下才能感受到。在旅程中

感受到的快樂並不是拿來在自己不快樂的時候回味的，而是把那些感受當成一個

新的想法，讓自己可以時時反芻。在過程中當 D 能夠很真實的面對自己，並接受

自己的弱小，更願意把自己攤開給別人看，而這些都是自我覺察的第一步，也才有

機會看到自己的成就，對 D來說生活才能不斷進步，並從中感到快樂。 

    D在旅程中很真實的面對自己的優缺點，學到自我覺察和目標訂定的重要性，

定期評估自己達到的目標在哪，他漸漸地因為達成目標而感到快樂，到最後回到臺

灣還可以進入日本公司工作，並靠自己的能力拿到薪水。 

7. 走出舒適圈，看見多元的世界 

    透過旅行看到的事情，可以讓他檢視自己原本生活中的想法，他也發現，若因

為忙碌而停止思考，漸漸的會失去人們的真誠。旅行日子讓 D 思考有錢和自由是

否就是人最好的生活狀態？因為從他的經驗來看，工作賺錢可能會讓自己的身體

勞苦，反而生活沒賺那麼多錢或是選擇沒那麼多時，也能活得很好。他忙碌的工作
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中其實有想休息一陣子，休養身體，找回自己的初心，可惜老天不願意放他一把，

同時遇上了家人生病，自己也碰到了許多困難，讓他暫時擱置了旅行的念頭。 

    旅行是一件有趣又享受的事，讓他接觸新的人事物，也是一個很好的媒介去認

識不同的地方和朋友，看看其他人如何生活，也聽聽不同的故事。現階段 D 想要

追求的事情是累積更多不同的經驗，讓自己有更多元的想法，在旅行中聽到的故事

增加了他思考的廣度，也讓他在面對挫折或問題時可以用不同的方法理性去應對。 

8. 發揮對生命的好奇，體會活在當下的重要 

    D 在日本和旅伴一起進行了很多趟旅行，他們共同的特性就是不特別去進行

事前計劃，不計畫並不是懶惰，而是希望能保留最新鮮的驚喜感。事前可能只買來

回的機票，在旅行過程中也是憑感覺來決定要往哪邊走、在哪邊停，也意外的在許

多不起眼的小店找到令人驚豔的美食。D 發現沒有任何計畫對他來說更能夠看見

一些新的事物，也能聽到新的故事，讓他在這個過程中得到快樂。 

    在北海道的旅程中讓 D 感到最特別的是，有一次他們在旅遊手冊上看到了一

個冰洞溫泉，就決定要出發，可是在路上因為玩了太久，抵達時已經夜幕低垂，而

且他們才發現冰洞溫泉根本還沒蓋好，一看手冊才發現上面有寫，但卻沒人看到，

這個意想不到的結果，讓他們覺得很好笑又印象深刻。回程時，他們依然維持旅行

的一貫態度，在想停的地方就停下來，即使那是一個很無聊的地方，因為回程已經

深夜了，整路的光源只有月光，他們也隨性找了個地點停下來賞月，把握每一刻的

美好，在旅程中因為他們很享受整趟旅程的每一個當下，因此每一刻都讓他們感到

快樂。 

    在旅途中 D 和旅伴也會做一些瘋狂的事情，像是他們會把啤酒插在雪地裡讓

啤酒盡快變冷，雖然後來他們就忘了拿走，或是在路上用腳滑行前進，好像發瘋的

人一樣，這些行為雖然瘋狂但讓他感到快樂。從這幾趟旅程中 D 學到了要享受並

專注在每個當下，即使不容易，在跟夥伴一起時卻也讓它自然的體驗到真誠的快
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樂。 

    對 D 和旅伴來說，去哪裡並不是最重要的，反而是專注在眼前有趣的事物和

彼此的快樂，並發揮對於生命的好奇，是他們在旅程中更注重的事情。在過程中 D

感受到不用特別努力就能活在當下，且不被生活中的一些刻板印象束縛，但回到生

活中的他若要活在當下，就必須要靠正念才能達到，不過因為有在旅途中的經驗，

讓他更知道自己要達到活在當下的目標，就得享受自己活著的每一刻。 

（三）D的置身結構圖 

    依據 D在背包客旅行中的生命意義繪製了置身結構圖（圖 4），橫軸為時間軸，

從左至右呈現時間的展開。D的內心狀態在旅行的開始用虛線圓圈來表示，因為他

對於自己的想法與生活並不是那麼踏實，但 D 在旅程中跟自己有共感的人互動，

也和想法不同的人透過各種媒介進行交流與分享，讓他獲得了很多不同的生命故

事。有共感的人因為與 D 想法相近所以用橢圓形表示，想法不同的人則用四角形

來呈現。在旅行過程中 D 接觸了許多新事物的刺激，這些都成為他重要的生命經

驗，讓他在人生中有更多能量可以應用在生活中。 

    在與不同人的互動中，他找到了歸屬感，並且在人與人真誠的交流下找回自己

的初心，他透過旅行這個可以大膽嘗試的機會，實踐了自己規劃的成長目標，因此

代表 D內心狀態的圓形也隨之擴大，因為他的自我認同感提升而用實線呈現。 

    D透過自我覺察更瞭解自己的想法，接受自己的優缺點，而內心覺察的過程是

需要不斷地探索，因此用虛線的星形表示一個反覆的過程。在旅行過程中，D不斷

的嘗試跨出舒適圈，讓自己看見跟多元的世界，豐富人生閱歷，也因為他的見識更

加廣闊，讓他更能站在他人的角度發揮同理心，而這些都是 D 跟世界的互動，因

此使用向外的箭頭呈現。 

    D 保持對於生命的好奇，珍惜遇到的每一件小事，用心感受每一種不同的情

緒，讓自己體驗到活在當下的快樂，因此用一個向外的箭頭表示 D 對外界生命的
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好奇，而從那些生命故事中所獲得能量的則用一個較粗的箭頭指向代表 D的圓形。 

圖 4   

D的置身結構圖 

 

五、E的生命故事 

（一）E的旅行經驗背景 

    E目前的工作是助理工程師，對他來說旅行能幫助他尋找人生的方向，而他在

第一次出國去澳洲時發現自己對於旅途中的風景、建築和城市等都十分著迷，這個

經驗讓他想要體驗更多不同氣氛和文化下的生活，因此那時的他找到人生的第一

個方向是當領隊。 

    在實際當了領隊之後發現工作跟他想像的差異太大，因此在工作了一年之後

他決定辭職，去尋找另外的人生方向。那時他看到了到印度當華語教師的招募公

告，這是一個同時可以滿足國際交流，又可以探索人生方向的事情，因此他就毫不
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猶豫地去應徵，也很順利的錄取、受訓並出發前往印度任教，而他在教學過後發現

這會是他想要努力投入的事情，雖然因為疫情暫時中斷華語教師的工作，但他在臺

灣依然有不斷的在努力存錢並精進自己的能力。 

    除了在旅程中找尋人生方向，跨文化間的交流和瞭解也是他的一個重要目的，

因此他也在幾趟旅程中嘗試拋開既有的想法，用最乾淨的心去面對遇到的事情，因

此他也體驗到了很多當地才有的生活模式。透過反思 C 更珍惜自己生活的一切資

源，也因為旅行中的見聞讓他學習到要勇於嘗試各種新的事物，才能跟得上世界的

進步，並看到自己的成長。 

（二）旅行對 E的生命意義 

1. 在旅行中找尋人生方向 

    E認為旅行的意義是拜訪未曾去過的國家，認識各種文化和來自不同國家的朋

友交流，擴展視野，並且尋找人生方向，也聽聽他們離開自己國家的原因。而 E去

澳洲旅行是因為他當時想要轉換跑道，於是決定出國看看，在旅行的同時可以體驗

三個月就換一次工作，這種對他來說比較任性的生活方式，也藉機摸索他喜歡做的

事情。期待在過程中可以藉由接觸新事物激發創意、滿足好奇心，並找到自己的興

趣與人生方向。在旅程中，E也遇到許多同樣在尋找人生和生命意義的人，像是他

遇到一對選擇辭職而去環遊世界的美國夫婦，也讓 E 對於在旅行中尋找自己的人

生方向感到更加踏實。 

    E一開始去澳洲時是去語言學校，他選擇住在寄宿家庭中，希望在過程中對於

澳洲文化有更多了解，他很幸運地參與了許多當地人的家庭活動，因此也看到他們

對家庭連結的重視，相較於東方人的含蓄，西方人更勇於表達對家人的情感。 

    E在澳洲旅行的過程中發現自己對於每個地方的景色、城市或建築都非常有興

趣，也想感受不同地點的氣氛，而這個體驗也讓他找到了人生的新方向──擔任領
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隊的工作。因此他在澳洲旅行的兩年間也為了領隊考試特別飛回臺灣一趟，順利考

取證照，回到臺灣他就進入旅行社工作，但卻不如他想像那麼美好。因為在臺灣的

領隊大部分時間是當業務，除非有非常厲害的經驗跟技巧，不然是無法常常帶團出

去的，因此他在這個行業工作一年多的時間之後就辭職了。 

    後來 E 再次出發前往印度旅行也正是面臨工作轉換的時機，他想要讓自己跳

脫服務業工作，他在因緣際會之下看到了華語老師的宣傳資訊，他就把握這個可以

出國旅行，又能嘗試人生新方向的機會，通過審核接受訓練成為一位華語老師，雖

然他在出發前聽到許多關於印度的新聞，但有嘗試的機會他還是把握住。 

    華語教師的工作對 E 來說是個新的開始，在過程中難免會有壓力，但他也在

嘗試跟突破中獲得樂趣，而在印度的教學和旅行若不是因為疫情而中止，對他來說

應該是到目前最喜歡的工作，因為在過程中可以賺錢又能有國際的交流，是他人生

想努力的方向，對他來講很難得。雖然他因為疫情而回到臺灣，但他依然有持續為

未來做準備，除了維持華語教學的感覺之外，也存錢打算未來再次出國旅行和工

作。 

2. 透過對文化的觀察與自我反思，對自我及世界更加瞭解 

    E跟大部分人不太一樣，沒有太多思鄉情節，因此他到了異國就會用當地的方

式生活，他認為入境隨俗才能有更多體驗，例如他雖然對印度有一些既定印象，但

他並不會帶著這些看法去認識一個國家，而是會嘗試去適應印度的街頭文化，像是

他在跟印度人吃飯時他都是用手吃飯，但回到臺灣依然用餐具吃飯，因為兩國的文

化不同。 

    印度給他許多感官和文化的衝擊，像是在臺灣生活的他很難想像在首都的路

上有牛在走，還有這麼多人只能睡在路邊，但他卻也對印度的治安改觀，因為只要

是正常時間出現在一般住宅區或是市區的街頭，並不會有危險的氛圍，因此這些對

異國文化的瞭解都是建立在願意放下成見去體驗，才能有真實的感受跟看見。 
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    在印度的旅行的日子改變了 E 的想法，因為在臺灣生活久了會覺得一切理所

當然，但在印度會看到很多人們生活在極為貧苦的環境之中，可能全家人就睡在路

邊，即使有房子也是家徒四壁，或是從小就得出門乞討，這些畫面讓他產生了許多

內心的衝擊，因此這趟旅程讓他改變最大的地方是更珍惜現在覺得理所當然擁有

的一切資源與環境，因為這些對印度人來講可能都是很奢侈的生活。 

3. 勇敢嘗試和學習，人生才能有新的突破 

    E在旅行過程中大多選擇搭乘大眾交通工具來移動，雖然遠距離的城市移動時

間比較長也很辛苦，但卻是個特別的經驗，也能讓他接觸到更多不同的情境。E在

旅行過程中看到了許多不同的文化面貌，讓他看清了自己目前生活的環境有多麼

舒適，但世界充滿不確定性與可能性，因此他在旅行中學到任何時候都不要害怕嘗

試，要鼓起勇氣改變自己的生活態度，才能有新的突破和成長。 

    他在旅行中也認識了各國的人們，交流過程發現他們的語言專長可能都是三

種以上，讓他了解了自己的不足，所以他在澳洲旅行時盡量一個人行動，除了不用

和其他人討論更自由之外，還可以接觸到很多更多元的事物，並讓他有機會練習英

文，所以在澳洲旅行過後，E的英文也進步許多，他人生的規劃是到國外去工作和

生活，他也藉著這些旅行經驗培養自己未來的能力。。 

    除了發現自己語言能力的不足外，也在旅行中發現生活自理的能力需要加強，

像是煮飯的技巧，因為在國外都必須要靠自己才能完成，所以在旅行的日子讓他看

清自己不擅長的事情，也了解到勇敢學習和嘗試的重要。 

（三）E的置身結構圖 

    依據 E在背包客旅行中的生命意義繪製了置身結構圖（圖 5），橫軸為時間軸，

從左至右呈現時間的展開，縱軸則表示生命意義的變化。E在一開始出國時對於自

己未來的人生方向還不太確定，漸漸地藉由觀察和瞭解不同的文化，並和各國的朋
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友交流，透過反思摸索出自己喜歡做的事情，也在旅程中找到自己第一個目標──

擔任導遊。這個自我和外界互動的過程如同爬山，不斷地前進和探索，過程中有許

多不太確定的事情，因此用一條迴旋的虛線箭頭來表示，爬到高峰是他找到的第一

個目標。可是在他成為導遊之後的工作內容卻和他的預期不相符，因此他對於自己

生命暫時迷失了方向，用一個向下的粗箭頭來呈現。 

    接著，E在旅行中展開了第二次的探索，這次他嘗試過去從未做過的事情──

華語教學，在看到自己的不足之後，不斷嘗試和調整，發現這件事情是他喜歡而且

想要在未來一直從事的工作，因為在這份工作中不但能得到成就感，也能滿足他對

於文化交流的喜愛，更能讓他珍惜自己的生活。過程中勇於嘗試和學習的狀態，和

前一趟旅程一樣有些不確定性，因此使用虛線箭頭呈現變化的過程。 

    雖然 E 因為疫情中斷在印度的華語教師生涯，但他透過前面的日子確定這件

事情就是自己想做的，因此回到臺灣後的他繼續精進自己，也期待下一次再出發的

機會。圖中的粗曲線箭頭就代表 E 在旅程中的生命意義變化，在第一趟旅行過後

他雖然有暫時迷失方向，但很快的他就在第二趟旅程中找到他更想做的事情，因此

第二的波峰比第一個更高，且持續向前延伸。 

圖 5   

E的置身結構圖 
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六、F的生命故事 

（一）F的旅行經驗背景 

    F目前是研究所的學生，他在旅行途中喜歡放慢腳步，觀察人們的生活樣貌，

在這個過程中他有許多體悟，除了發現每個人為了活著都嘗試用不同的方式，也意

識到每一個生命故事都是獨一無二的，更發現了自己的平凡和有限，因此我們需要

用欣賞與尊重的態度去面對每一段生命歷程。另一方面，他也發現到人們無論怎麼

生活最後都會面對到死亡，那這麼多不同的生活方式的意義是什麼，似乎就是一種

無意義感。 

    在旅程中遇到了很多不同的人，讓他回想到了電影裡的一些情節，而反思是不

是因為自己曾受過教育才知道人有選擇的權利呢？而這些旅行中看到的人們所過

的生活，是否是他們自己想要過的日子呢？這些在旅程中的看見對於他從事助人

工作時有所影響，除了讓他更懂得去尊重每個人的生命故事，更時時提醒他不要輕

易覺得自己理解他人了。另外，他也從和旅伴的互動中，透過不斷的自我覺察，再

次面對自己的生命議題，也成為旅途中讓他印象深刻的風景。 

（二）旅行對 F的生命意義 

1. 每個人都用不同方式存在著，卻終將面對死亡 

   F 喜歡在旅行中看別人的生活，了解每個人在自己生活中的樣貌，因此他在旅

行時會放慢腳步去觀察。他認為看見別人日常的生活對他意義非凡，因為那不是他

會過的人生，藉著觀察可以擴展他的視野和思考，像是他在柬埔寨的旅程中，跟一

位計程車司機聊了許多關於他生活中的小事，雖然事後不太記得他們聊的內容，卻

對走入另一個人的生活感到印象深刻，好像彼此共享了一段生命故事。 

    F觀察旅行的過程意識到人們都在找方法讓自己活著，雖然彼此的生活方式差
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異甚大，也都用不同的方式存在著，就像蔡明亮的《日子》這部電影，劇情細緻的

描述一個人煮飯的過程，F在觀賞過程深深被吸引，但回頭思考卻發現無論是銀幕

中的人或是自己，即使做不同的事情，但在人生最終卻都需要面對死亡，這也讓他

感到徬徨。 

    F看著他人生活的方式也會在自己內心產生很大的衝突感，像是有一位小朋友

在人來人往的廣場上賣花的畫面吸引了他，卻讓他產生了富足又徬徨的感覺，那位

賣花的小孩因為年紀小所以邊賣邊玩耍，卻被大人打了一巴掌，當下 F 突然意識

到其實這就只是一位媽媽為了生計帶著一大群孩子討生活的畫面，因為人們都得

找到方法活著，那位媽媽也是。 

    另一個經驗是 F 和旅伴在街上閒晃時發現整條街都賣一樣的長頸族玩偶，他

一開始殺價但老闆不答應，等他們離開攤位一段路之後，老闆竟拿著小玩偶跑到 F

旁想讓他用他開的價格買走，但他已經不想買了，不過卻覺得有點心酸，因為攤販

竟然為了一個客人，整個攤位都不顧了，只是為了討生活。 

    F 在旅行中看了許多人用不同的方法在活著，他們也經歷了跟 F 不同的生命

歷程，讓 F越來越發現自己的有限跟平凡，若他沒有出發去旅行，每天都在臺灣生

活，可能不會對自己的人生安排有太多的想法，也不會意識到自己是如何存在著。 

2. 人的生活是否有所選擇 

    F不知道是不是因為自己曾受過教育才瞭解人生可以有不同的選擇，但他在旅

行途中遇到的那些人曾經想過一生要待在哪裡嗎？他去緬甸的時候看到許多師父

走在街頭上，也有很多年紀很小的師父跟著化緣，這時就讓他思考這些孩子去化緣

是他們的選擇呢？還是他們被大人決定如何生活？  

    他對於沒什麼選擇，只能處在孤獨狀態的人特別有感受，就像在電影《不丹是

教室》中，有個在偏鄉工作的老師必須花半個月的時間才能走到學校，而途中的中

繼站是由一對父母帶著一個小孩每天服務來往休息的旅人，這畫面讓他感到震撼，
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因為他們待在一個人煙罕至的地方，就只為了服務別人，是較難以體會跟理解的。

另外，電影《可可西里》中描述藏族在高原上守護藏羚羊，避免盜獵者把牠們殺掉，

這讓他很難想像現實生活中有人可以在外面生活三個月後才會再見到另一個人。

這些人讓感他到很疑惑，不知道他們在一生中是否曾經思考過自己的生活方式？

還是從出生到死亡就待在自己的生活的村莊裡，不曾有過想離開念頭呢？ 

    另外，F和旅伴去馬祖旅行時，民宿老闆的女兒開車去接他們，因為他在家幫

忙經營民宿，但是老闆卻只跟他們分享了在臺大唸書的兒子表現的很優秀，讓 F覺

得有點悲傷，也為這個留在家中幫忙的女兒感到不平衡，因為或許她也想到外面闖

盪，但因為家裡的需要不得不留下來吧！另外，他在柬埔寨參觀了屠殺博物館，赤

棉那段歷史讓他感覺沉重，因為他不能理解人們為什麼要互相殘殺？那這些人是

否能為自己的人生做出選擇呢？還是只能聽從別人的指示過日子？這些思考帶給

他的情緒震撼是很真實的。藉著旅行，他思考著人們在生活中是否有選擇機會，又

或者人們只是順著日子就這樣過下去？ 

    F偶爾會開車去走訪小漁港，觀察漁夫處理魚的過程，同時思考這些人是否意

識到自己每天都是這樣在生活？他看到每個人都是換個方式在過生活，可能選擇

一輩子殺魚，也能當諮商師度過，那這些的意義到底是什麼呢？好像就是一種無意

義感。 

3. 欣賞與尊重每個獨一無二的生命 

    旅行讓 F 有機會走出自己的生活圈，發現每個人都用他們的方式生活、存在

著，好像跟自己有一段距離，卻因為這個發現似乎又跟他們更靠近了些，產生了疏

離又靠近的衝突感。同時這個發現也讓他意識到每個人的生命歷程都是獨一無二

的，F沒有機會和他們活過相同的人生，因此應該要學習去欣賞和尊重與自己如此

不同的人，因為每個人的生命故事都是很豐富的。 

    對 F來說，旅行影響了他進行助人工作時使用的學派，第一個是存在主義，裡
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面談到的死亡、自由、孤獨和無意義都是能在旅程中觀察或反思的；另一個是合作

取向，在說明關係都是因為互動而來的，就像我們在與臺灣文化互動下，也產生了

自己的模樣。因此，旅行提醒了 F要更尊重每個人的生命故事，不要輕易地認為自

己理解別人了。 

4. 與旅伴的互動激發各自的感受和生命議題 

    對 F來說，有旅伴的旅程會更有趣又豐富，而且旅伴的個性比較冒失，因此常

常為旅程增添許多笑料，讓回憶更鮮明，因為可以透過反覆談論讓新的想法產生，

但缺點就是會需要犧牲自己的自由和空間。旅程中有沒有跟人互動，會影響他對於

整趟旅程的想法和感受，像是他曾去新加坡旅行，卻因為跟當地沒有什麼互動而感

受不到一個城市的溫度，讓那趟旅程沒有什麼記憶點。 

    F和旅伴有一次在旅行途中為了不要經過繳費站，而打算繞遠路，卻發現無法

繞過去，反而騎了更遠的路，而返回原路才發現過路費根本很便宜，還差點因為花

太多時間繞路而錯過日落。另一次，他們在出發前看了許多旅行文章，決定參考文

章中推薦的路線去旅行而到了一個當地人一直要他們去體驗手工藝的地方，才發

現原來是個購物地點，讓他們再次覺得荒謬卻又很好笑，感覺是個有趣的經驗，這

些開心的記憶都是因為有了跟當地或是旅伴有所互動才產生的。 

    F跟旅伴一起旅行讓他印象深刻的一次經驗是他們在茵萊湖吵架，起因是他一

直調侃旅伴花大錢買了一件可以在其他地方用更便宜的價錢買到的襯衫，就讓旅

伴生氣了；另一次是因為旅伴身體不太適應各國環境，因此常常出現各種狀況，當

旅伴晚上身體很不舒服頻頻跑廁所或睡不照時，小心翼翼不打擾到 F，卻發現 F根

本睡得很安穩，也讓他感到很生氣。 

    F的這位旅伴並非社會典型的男性，因此常常會感覺自己不符合社會期待，而

正巧 F 這些調侃的話又勾起了旅伴的不安，彷彿 F 在攻擊旅伴沒有判斷能力或是

不夠果決；而旅伴也用讓 F 感到很痛苦的過去來攻擊他，說他過去就是因為這樣
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跟前女友說話才會導致關係無法繼續下去，而這的確是 F 過去很在意的事情，這

樣的互動導致他們兩個都很難過。這些在旅行中的吵架表面上好像是針對旅行的

過程，但對 F 來說其實是他們兩個各自身上議題的投射，對旅伴來說是對於自我

的不認同感，而對 F 則掀起了他過去在關係中的失敗經驗，卻都因為旅行再次喚

起了對於這些議題的省思。 

（三）F的置身結構圖 

    依據 F 在背包客旅行中的生命意義繪製了置身結構圖（圖 6），左下角的圓形

代表 F 在剛開始進行旅行的內心狀態，他在獨自旅行中思索關於人們存在與死亡

之間的意義，並發現他們兩者之間似乎是一種無意義感，因此利用來回的線條表示

存在與死亡之間的矛盾，而雙箭頭則表示 F 在存在、死亡與無意義感三個概念之

間的思考來回。 

    另外，F有幾趟旅程是跟同一位旅伴一起進行背包客旅行，這位旅伴用右下角

的五邊形呈現他與 F 的不同，他因為屬於社會非典型的男性，因此承受了許多來

自社會期待的壓力，他對自己的不認同用虛線五邊形呈現，另外用深淺的箭頭呈現

社會給予他的各種期待。在旅程中 F 與旅伴間的爭吵看似是對旅行事件的爭執，

但經過他們討論與分享，發現這其實是彼此自我生命議題的投射，而自我覺察的過

程使用虛線星形表示不同想法的碰撞與重複不斷的反思。 

    當 F 在旅行後慢慢消化旅行中的觀察，他發現更認識自己，也懂得用欣賞和

尊重的態度去對待每一段獨一無二的生命故事，也試著回頭看看自己獨自旅行時

觀察到人們的各種模式，並反思那些人知不知道可以為自己的生命做出選擇？抑

或是只能年復一年、日復一日的過日子？ 
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圖 6   

F的置身結構圖 

 

七、G的生命故事 

（一）G的旅行經驗背景 

    旅行對 G 來說是在人生各個階段轉換之間的調整，讓自己逃離原本的生活，

或是補充一些生活的能量，而他目前的工作是他去了日本一年半之後，看了很多社

會的真實面貌，覺得應該要好好規劃人生未來的方向，並且承擔自己出生的責任，

才有權利好好的、開心地去做自己喜愛的事情，因此回到家中接手傳統產業工作。 

    在工作的假期間，G去了一趟蘭嶼當背包客，他在當地省思了自己工作的產業

與環保之間如何取得平衡，也實際參與了許多環保的行動，讓他發現只要願意開始

改變，就會是一個很好的方向。在蘭嶼，他看到許多為環境和自己理想努力的人，

和他們交流過後，可以讓 G 增廣見聞，也理解若要讓自己更有影響力，必須更有
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能力和權力。 

    旅行就像是一種探險，不管什麼人事物都可以成為一種新的刺激，特別是遇到

和自己生長在不同文化之下的人，讓 G 嘗試突破自己的文化框架，踏出舒適圈，

去嘗試過去沒做過的事情，也結交許多新朋友。在一個人的旅行中，他也嘗試去面

對未知的恐懼，思索自己的人生方向，學習與生活的無常並存，改變自己的生死觀，

並帶著新的眼界回到生活中。 

（二）旅行對 G的生命意義 

1. 旅行是對生命意義之探險，也是生活階段轉換的最佳橋樑 

    旅行是去一個未知的地方探險，永遠無法預知會遇到什麼樣的人事物，G去當

背包客幾乎都是一個人，最大的感受是跟不同國家的人交流，得到許多精彩的故

事，也學到很多不同的文化和習慣，像是在蘭嶼的旅程中他也跟著當地人的生活作

息，體驗了上山下海、物品維修和當地的飲食，都讓他覺得很有趣。而每個地方的

景物、街道、一些小東西，或甚至和當地人的對話，對他都是一種新的刺激。 

    對 G 來說，旅行就是在自己很累，覺得了無生趣的逃離，讓自己充個電，或

是在人生一個重要階段結束後，對於自己感知和環境上的轉換，也看看不一樣的世

界面貌。像是他第一次去英國時是因為需要一個可以調適心情並補充能量的地方，

待在英國一段時間之後，心情獲得了轉換，也開始有點想家，就會帶著一種臺灣也

不錯的想法回來，對他來說出去了就是為了找到自己回家的理由。 

2. 與他人交流，擴大自己的感知 

    G 在蘭嶼認識許多在自己想做的事情上堅持的人，像從事海龜研究的一些團

體，看到他們努力為臺灣海洋付出的樣子，讓 G 很感動。還有一位新住民第二代

的年輕女生跟著爸爸在研究臺灣種蘭花，因此出發到蘭嶼進行研究，並把蘭花的故
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事拍成紀錄片，而且她現在一步一步當上廣播節目主持人，在講新住民和臺灣發展

的故事，讓更多人知道許多小故事，還入圍了廣播金鐘，讓 G十分佩服。 

    G 也看到兩位年輕人和志工帶頭去推廣反核的議題，讓他反思好像還是要把

自己的本分做好，累積自己的能力和權勢，才有機會讓自己成為一個有影響力的

人，否則單有口號卻沒有成效，很容易造成反效果。 

G在蘭嶼認識許多很酷的人，他們的自我意識很高，很多年輕人雖然看起來每

天都在玩，但透過玩樂的過程可以發展出很多創新的事情，而且對他們來說，那些

是他們打從心底想做的事，所以才去蘭嶼從事自己喜愛的事情，並不只有在玩樂，

他們從過程中也找到自己的人生目標，G透過與他們的交流，擴大了自己的感知。 

3. 人與人的交流能加深與土地的連結，豐富旅程故事 

G 認為以前自己的客氣是從小受到的教育就是要這樣待人，但現在他願意和

朋友相處是他真的想去做，並打從心底感到這是舒服的狀態。透過旅行加深了他與

人之間的情感連結，他認為旅行中遇到的人是影響一趟旅行的關鍵，讓他印象深刻

的旅行通常都是在當地有情感的歸屬，因為當他與當地人有特別連結，或是這些朋

友給他的紀念品，讓他去想念和回憶，會讓他對那片土地的更有感情，而且在旅途

中遇見的人也讓他更想去認識他們的國家。 

    他以前不覺得想念是一件重要的事情，但現在的他卻認為與人的連結是值得

珍惜的，因此他現在對於每個人的交流都比以前更開放，無論是否熟識或有無交

集，他都願意花一點時間去與他人建立關係，也更願意和與他生活背景不同的人聊

天。這些旅行中的每段經歷都是組成他的一部份，而且也是他想要跟重要他人分享

的故事，透過分享，也讓他變得更加完整。 

    在旅行中 G 不一定有機會遇見臺灣人，因此他選擇把握在異國遇見同鄉的機

會，自然且主動地想去認識他們，到回來之後他們都還有繼續保持聯絡，甚至還成

為了傾聽心事的人，這些都是他在許多趟旅行過後想法上的改變。 
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4. 與死亡的恐懼共處 

    G在看了一些談論外星人的影片後，體認到地球人其實很渺小，卻因此他更想

去看看世界不同的樣貌，即使會遇到一些危險，卻是值得他去嘗試的。因此他已經

規劃好未來旅行的地點，他想要挑戰過去自己害怕的事物，例如過去他因為沒有辦

法接受印度童工而選擇不去印度當志工，因為他沒有辦法說服自己，但隨著人生歷

練的增加，印度就成為他想去拜訪和挑戰的地方，或許心境改變了，看事情的視角

也會不同。 

    G過去讀醫學院時期對於死亡比較難釋懷，看到許多病人離去，自己卻束手無

策感到難以放下。但在經歷過許多旅行之後，影響了他的生死觀，因為每一趟旅行

都會遇到危險的情境，在他看到也聽到了更多人不同的故事之後，感受到生命的無

常，讓他漸漸地看很開，好像慢慢能讓他放下對生死的執著，因為這些事情都是人

們在一生中會發生的事，只是何時到來沒人能預知，能做的就是讓身邊的人安心，

旅行當下的感受很深刻，在事情過後也讓他對於生命可能發生的事情更加坦然地

去接受。 

    有一次他在自己蘭嶼的秘境洞窟潛水，等到回到岸上，當地人才跟他分享對於

潛水人來說，一個人潛水是很危險的，因為發生意外時沒有人會知道，這也讓他有

害怕的念頭閃過。另外，他在泰國旅行時也曾碰到生死一線的關頭，他在一個小島

突然碰上狂風暴雨，在那個島上毫無掩蔽物，在島上的時候手機是幾乎沒有訊號

的，他面對著可能回不去的狀態，只能搭上來載走他們的長尾船，可是波濤洶湧的

程度隨時可能會翻船，因此他帶著聽天由命的心態去面對可能遇到的狀況，在歷劫

歸來之後那也成為他生命中的一段難忘的記憶，也知曉了人並不能掌控自己的生

死，就讓他順其自然的發展。 

5. 踏出舒適圈，跳脫文化框架 

    在旅行時 G 有很多一個人的時刻，讓他可以思考自己想要什麼，對於自己的
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未來要如何抉擇。同時，也會產生想要分享的事情，於是他就會嘗試改變自己，去

認識新的人，想辦法為日子創造更多不同的故事。在一開始進行一個人的旅行時會

讓他感到恐懼，不過隨著遇到越來越多不同的事情和新朋友之後，舒適度也會越來

越高，在這個過程中，他好像漸漸能在探索一個新地點過後，帶著新的眼界回家。 

    在 G 一個人的旅行中認識了許多不一樣的人，當背包客時也可以看到不同國

家的旅人是如何安排他們的行程，許多人很彈性的安排他們每天的住宿，這也讓 G

學習到了新的旅行方式。有一位讓他印象深刻的人是他不認同動物園把動物圈養

的想法，因此他從來沒去過，但 G 認為這是臺灣人很難做到的，因為就算臺灣人

無法接受動物被圈養，也幾乎都有去過水族館或是動物園。從這些例子讓他發現西

方人的文化好像真的能讓他們自由選擇，可是臺灣人就很容易被文化框架限制住。 

    旅行對他有許多潛移默化，改變了他的想法，更重要的是嘗試踏出舒適圈的那

一步。像是他發現外國人更勇於在旅行的時候冒險，之前去泰國看到外國人豪不猶

豫地跳入海中，他也跟著嘗試了，後來才慢慢地習慣與大自然相處的節奏。另外，

他去都蘭衝浪時，衝浪教練帶他們到外海之後，第一件事情就是把他們的腳繩解

開，讓他們去面對在海中可能會浮現的恐懼，在過程中可以看到東西方文化上的差

異。 

    幾次旅行跟海洋文化有互動之後，讓 G 產生很大的衝擊，因為臺灣雖然是海

島國家，卻很害怕海，其實是一件衝突的事情；而臺灣好像很開放，卻又常常被文

化的框架限制住，其實是在尋求對於自我族群的認同感，過程中少了一點勇氣。 

6. 旅行看見真實的世界 

    G出發日本的理由是要去準備 MBA的考試，一開始在日本的日子除了旅行和

在語言學校上課之外，他也有去打工，在一次購物完看到店家在徵人，就把握那次

的機會應徵上了居酒屋的烏龍麵店，因為這樣才能支付生活費。 

    在居酒屋的日子有點像是深夜食堂，看到了很多下班後來吃飯的日本人，聽到
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很多不同的故事，像是他們比較喜歡臺灣人，而且還有檯面下的文化。在打工的過

程也讓他發現日本文化其實沒有想像中的那麼簡單，許多到日本工作的人都是為

了生計而來，也因為自己的人生歷練，好像漸漸地能理解那些人的想法。 

    G 在日本準備考研究所的時候讀了許多財經方面的書，讓他覺得蠻喜歡這個

領域的知識學習，但同時他也思考如果花時間在學術上，等他實際進入社會時還是

缺乏實務經驗的新鮮人，因此在日本待了一年後，為了總統大選投票而回臺灣，也

就因為疫情和生涯安排沒有再出發了。 

    G對各種事情都隨遇而安，但一開始他很排斥回家接手家族事業，不過在他去

了日本一年半之後，意識到自己應該要承擔出生的責任，才有權利開心地去做自己

想做、想玩的事。在他轉念之後，把家族事業當成是自己的一個後援力量，讓他在

做其他事情的時候更踏實一點，比較沒有後顧之憂。 

7. 從旅行見聞反思工作與環境的關係，及未來努力之目標 

    對 G 影響比較大的背包客旅行地點是蘭嶼，他那趟旅行是去一個環保回收店

打工換宿，他意識到觀光雖然帶來了經濟，卻也造成了當地的汙染，這兩者之間是

需要取得平衡的，這趟旅行也讓他產生對環保議題產生很大的體悟。平時大家都知

道要做環保，但當他真正成為處理回收物的人，才知道那是一件多麼辛苦的事情，

因為他從處理回收物的過程中看到很多衝擊的畫面，像是在保特瓶中什麼物體都

可能裝在裡面，也讓他大開眼界。 

    G 本身的工作是在做塑料相關的產業，因此跟在蘭嶼看到的畫面產生很衝突

的想法，但也讓他嘗試去轉換觀點，因為人們的生活中依然需要使用塑料，所以在

製造和使用上要如何拿捏，是他需要思考的。G在世界各地旅行看多了之後，發現

許多以環保名義製造出來的產品不一定能達到環保的目的，但若大家都能從根本

開始改變，最大效率的使用這些東西，並做好使用後續的處理，久了會是一件很棒

的事情。 
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（三）G的置身結構圖 

    依據 G在背包客旅行中的生命意義繪製了置身結構圖（圖 7），橫軸為時間軸，

從左至右呈現時間的展開，縱軸則表示生命意義的變化。圖中的三個顏色由淺到深

分別代表己文化、己文化與異文化的混和以及異文化，在圖上的線條呈現在這幾個

區塊的生命經驗變化，而較粗的曲線箭頭代表 G 的生命意義變化，以及他探尋人

生方向的歷程。 

    對 G 來說，旅行是他調劑生活很重要的方法，在旅行途中他藉著與來自不同

文化的人交流，擴大自己的感知，讓他的生命有了更多可以參考的故事，也提升了

他的生命意義，這個部分用箭頭表示來自異文化的交流。 

    G在旅途中透過各種嘗試與未知的恐懼共存，學習面對死亡，在一次次的經驗

中因為更多理解，而減少了恐懼。而這些關於死亡與恐懼的經驗從異文化而來，G

再把他們帶回己文化中思考，並體驗其對自己的意義，因此用幅度逐漸變小的曲線

呈現這些經驗對於 G的影響。 

    在累積越來越多趟旅程後，G開始改變自己，跨出舒適圈並跳脫文化帶給他的

框架，用一條己文化往異文化的箭頭表示向外的嘗試。他也在探索的過程中觀察到

許多社會重要的議題值得我們去探討，因此他把這些從世界得到的各種想法和故

事帶回自己的生活和文化之中，透過反思旅行見聞，嘗試實踐自己的目標，並找到

人生新的方向，這個部分用一條來自異文化的箭頭表示 G 把新的事物帶回自己生

活中，並且從自身出發去反思所見所聞。 
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圖 7   

G的置身結構圖 

 

第二節 背包客旅行經驗與生命意義之普遍結構 

    本節說明七位研究參與者在背包客旅行經驗間之共同點，並呈現背包客旅行

經驗與生命意義之普遍結構。 

一、自由和選擇 

    人有選擇的自由，選擇會影響我們成為什麼樣的人，也會影響我們生命發展的

方向，人們必須為自己的選擇負責，但不要害怕做決定，因為在冒險和挑戰的時候，

更能夠激發自己的潛能，並且有驚喜的收穫。 

    在旅途中，有很多需要自己做決定的事情，而每個決定都可能會影響旅程後面

發生的事情，可能在嘗試冒險之後，得到美好的經驗，也有可能做出選擇之後得到
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慘痛的回憶，但這些都會成為人生的一部分，豐富自己的生命經驗，也讓自己得以

在旅程過後有所成長。 

（一）選擇彈性，收穫更多 

     研究參與者 A、B、D 在旅行中體驗到了不一定要將行程排滿，有時選擇順

著旅行中遇到的事情隨性發展，不事先規劃或安排，或許可以獲得意外的驚喜，像

是去其他國家旅行時，到了當地再詢問當地人，能夠體驗到更符合當地文化的事

物。延伸回自己的生活當中，因為有了這些經驗，讓他們成為一個彈性變化的人，

在各種情境間伸縮自如，並能享受每個情境的發生。 

「……這一次旅行給我的改變……是不一定要把行程排滿，因為我以前都是一

個會把行程排滿的人，然後呢，就是都會先想好要去哪些地方。」（A095） 

「計畫趕不上變化，這裡可能排得很好，但是呢，你沒有料到，可能這個計畫會

比你原來的計畫更好，那你是隨時可以調整的。」（A098） 

「心態上的話就會覺得，就算你沒有照原來的行程走也沒有關係，就是你只要

去當地體驗當地的文化，達到你一開始想要去的那個目的就可以了。因為通常

旅遊的目的都對我來說，旅遊就是要去看當地特有的東西就是當地文化嘛。所

以就算你不是按照你之前排的那個行程，但是你去到當地，你看到了別的東西

如果更可以代表當地，那不是更好嗎？有時候你說我們就上網查，都是觀光客

去過的地方。但是如果你可以去問當地人，可能去體驗當地人的生活，那可能會

更具有代表性。」（A100） 

「……我好像平常在臺灣生活就差不多都這樣，就是很順著流走，就是也沒有

遇到什麼事情這樣，而且旅行本來就是很多未知，所以你不知道接下來會發生

什麼事情，所以就是享受那個未知的那個安排，接受命運的安排，就是比較能夠

順著這個生命的流可以這樣走，接受所有事情的發生。」（B047） 
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「比較後期的旅行，從留學之後的旅行開始到現在的每一次旅行，我都是從來

不計畫……不是你懶得做，而是我不想先看到……我不想要剝奪我自己哇的感

覺，驚喜的感覺。」（D087） 

（二）勇於冒險，承擔風險 

    研究參與者 A、B、D、G 在旅程中的每一刻都可能會遇到新的刺激，無論是

景物或是遇到的人，都可能對自己人生帶來一些不同。因此在旅程中若想要有一些

新的體驗，就必須要勇敢的接受挑戰，即使結果有好有壞，但這終究是一個嘗試，

才有機會讓自己留下更多的回憶。 

「在我們爬完山的隔天，他就問我說要不要去瀑布，因為他也包車了，但是他的

女兒不想去，然後問我要不要去。然後我就想說，嗯，好，瀑布我也蠻有興趣

的，然後又是免費的車子所以我就去了。……後來晚上的時候呢，我還跟他的兩

個女兒吃飯，奇妙吧？」（A061） 

「其實一開始會一開始會擔心，但是我覺得他看起來不是壞人，然後呢，再加上

因為他是很虔誠的基督徒，所以我覺得好像比較安全一點。」（A070） 

「……除了這些悲劇之外，其實有很多很好玩的故事。」（B072） 

「……我覺得我真的過了兩個多禮拜的就是日本人的生活，日本的家庭就是很

真實的樣子，就是長這樣子。然後再加上因為這個爸爸媽媽他們過去都是有自

己的經歷，他們一個人是去英國一個人去美國，所以他們又可以跟我分享他們

一個去英國的人生經歷，一個去美國的人生經歷，然後我覺得這些就是對我來

說都是，就是因為我沒有去過這兩個地方……對我來說就是很加成上去的刺

激。」（D018） 

「在那邊的人可能他們的生活形態，跟我會就是跟我是完全天差地遠的，對這

個我覺得是第三層刺激。」（D019） 
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「旅行他就是去探索一個未知的地方……那很多時候可能是人家的住宅裡面、

小東西或者是各個交通啊，怎麼甚至路燈什麼都可以去影響你刺激你，哦原來

其他地方是長這樣，甚至連一句話，與別人對談模式，都是對自己有一個新的刺

激，所以沒有辦法去特定說比如說我休息的時候，或者是我去觀光的時候，就是

無時無刻都會有刺激存在。」（G002） 

（三）自由的選擇 

    生活在臺灣的我們能夠在很多事情上自由地做出選擇，研究參與者 D 和 F 從

旅行中反思自由選擇這件事情是不是因為有受過教育才知道人生有所選擇呢？但

有選擇是否一定是一件好事？因為在旅行中看到許多人在生活中看似沒有太多選

擇，卻依然可以好好活著，有些人或許比在有選擇的狀況活得更好，那自由到底是

好是壞呢？ 

「你可以自由的選擇是資本主義社會嘛，就是錢、然後自由的選擇這件事情真

的是最好的狀態嗎？真的是就是人這樣子都是幸福的嗎？就是因為覺得我好像

不是嘛，因為我為了賺錢，我為了工作，然後我現在生病，這樣好像不是一個好

的狀態吧。在那個小村裡面，也許大家都不是最有錢的，大家有的只有我種蘋果

我就只有蘋果，我種青椒就只有青椒，也許他們也會為了錢而擔憂或是什麼

的……但是我覺得我在這裡感受到的就是，雖然沒有那麼多的錢，然後雖然沒

有那麼多的選擇，但是這樣子也是可以活著，然後這樣子也是可以活得很好啊

的那種感覺。」（D035） 

「我在想說是不是因為我，我好像是一個比如說受過教育，然後知道有所謂的

選擇，或者所謂的自由意志這件事所以我才會想這些，他們會不會也沒有在想

這些。」（F007） 

「大人有自由意志，他可以選擇我要出家，或許他們有自由意志，他們可以選擇

要不要，然後我就看到小孩，然後我想說，他在想什麼？……看到一個小女孩，

然後小師父……也是拿著一個，然後要托缽這樣子，然後我就想說，他有在想這
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件事情嗎？」（F008） 

二、自我覺察 

    在現代的社會中，人們很容易因為忙碌而忘記去感受生活中發生的事物，漸漸

地找不到生活的目標與生命的意義。因此，透過自我覺察，能更理解自己的生活狀

態，並掌握自己的人生。 

（一）掌控情緒，活在當下 

    對於研究參與者 B 和 D 來說，透過旅行中的自我覺察能更了解自己當下的想

法，並且能夠更真實的面對自己不論好壞的樣貌。在旅行後，把自我覺察所累積的

認識帶回日常生活當中，就更能知道自己每一刻的情緒，可能是快樂、難過或悲傷，

並且嘗試活在當下。 

「就是因為旅行的時候，你不知道你的下一步會發生怎樣的事情，很多人會對

於未知的事情很害怕……但是旅行這件事情可以讓你對於未知的事情，就你比

較可以 control，就是你可以 control 自己的心情或什麼的，不會讓未知填滿你自

己到你沒辦法做日常的事情。」（B092） 

「我們不在乎等下要在哪裡，就是我們只在乎現在我們很快樂，然後我們只在

乎眼前的這個東西好像很有趣，就是一種好奇，對生命好奇，或是對你身邊事情

的察覺。」（D063） 

「就是我覺得雖然我活在當下的回憶是快樂的，可是人生就不是每天都在過年，

所以我知道當悲傷或是難過的事情來的時候，我覺得那個活在當下也是重要的，

這也是我人生的一個部分，就是雖然說我體會到快樂，但是他在我人生的應用

就不會只有快樂。如果我只想要永遠快樂的話，就不可能。所以他回到我真實的

人生的時候，就會有一些像類似這樣子的變化，我會知道 OK 我要活在當下，

但是這個當下，他會有情緒，他會有其他的情緒，或是他會有其他不可控的問
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題。」（D066） 

（二）認識真正的自己 

    研究參與者 D 和 F 從旅行經驗中發現，必須面對自己較不好的一面，才能覺

察出自己真實的樣貌，透過旅行跟當地人們或旅伴的互動，也能發現自己內在真正

需要去面對的核心議題。 

「我不會介意把就是我的一些可能不好看的過去攤開給你看……所以我覺得不

害怕自己的弱小，應該是自我覺察的第一步吧。」（D074） 

「我跟我的好朋友一起去……我們發生一件印象深刻的事情是我們吵架……我

們在茵萊湖，然後那邊就有很多小販，然後就買了一件衣服，一件襯衫，然後是

在一個比較高級的販賣店，所以那個價錢就蠻高的，然後我就一直說什麼這樣

買這個這，感覺等下都會有啊，然後怎樣什麼之類的，然後後來到別地方就真的

有，然後就是算是就是ㄎㄠㄙㄟˋ他這樣子。然後，講一講他也生氣了，然後重

點是，我們的關係是這樣，他是一個比較非典型的男性，所以在那個跟我互動過

程裡面，他常常會覺得自己是不是沒有那麼符合這個社會價值……比如說像男

生給社會的期待應該是要能夠做決策，能夠果斷，能夠怎樣，他就覺得我這樣講

的話好像勾起他對於這件事情的不安感……他也講了我過去我很痛苦的事情，

就是我跟我初戀女朋友分手，他就說什麼你這樣子就類似講說，你這樣對我講

話，不是很像是你在跟他那個女生講話那樣嗎？那這是我的地雷，然後我就爆

哭，因為那就是我很痛苦的事情，然後我們兩個都哭了。我覺得說這是好像在這

個旅行過程中，就是兩個人就是吵架，然後我覺得很妙了，就是我們吵的東西，

雖然說帳面上好像在講買了一件衣服，然後好像買貴了，尤其實際上吵的是我

們的議題，我們一直帶在身上的議題……人吵來吵去，到最後都會吵到自己的

核心議題」（F011） 
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（三）從世界的遼闊覺察自己的有限 

    研究參與者 E 和 F 從旅行過程中發現當自己知道越多，就越發現自己的有限

和不足，而每個人的生命都是獨一無二的，我們無法和他們活過一樣的人生，因此

必須用更尊重和欣賞的態度去看待每一個人。 

「旅行的意義是説明你認識你生活的世界，然後還有説明你認識你自己不足，

因為這兩點對我來說是意義比較深遠吧……你在其他國家就會知道，原來是世

界上有這麼厲害的人，這麼多才多藝。」（E063） 

「當我知道的越多，我會發現自己的有限，跟自己的有限跟平凡嗎？就是如果

我在，就是這樣的生活裡面。如果我就沒有去旅行，我每天都這樣生活，我會覺

得只是，就是我這樣子應該就很理所當然，然後我在臺灣生活，我就是應該要考

大學，我就應該要工作，應該要怎樣，就不會有太多的懷疑或是移動，可是我去

看到這些人的生活之後，發現他們用這樣方法在活著，然後他們在跟我經歷完

全不一樣的生命，這時候突然覺得自己變得很平凡，就是目光開始放到別人身

上的時候，會發現說這世界有太多不一樣……每個人的故事都是很特別，都是

很獨一無二的，然後我基本上是沒有機會，我不可能有機會跟他活過一樣的人

生……算是一種自我提醒是說，我其實很難去認識一個人跟瞭解一個人，因為

他的生命故事是這麼樣的豐富。」（F039） 

三、個人認同 

    每個人都有自己想追尋的生活目標，也有個人需要完成的任務，當你能夠在過

程中找到對於個人存在的認同，並找到存在的價值，才能發現生命的意義，享受其

中的快樂。 

（一）從跨文化交流中進行自我反思 

    研究參與者 A、B、D、F 和 G 在旅行中都感受到文化對自己在各個層面的影
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響，A、B和 F認為透過認識當地文化可以更熟悉一個地點，進而瞭解當地人的生

活樣貌，但需要透過各種觀察才能有真實的瞭解，並不能夠因為片面的資訊就對於

一個地點下定論，對於每個人的認識也同樣如此。 

「嗯，其實我覺得旅行對我來說就是要認識當地的文化，然後瞭解他們的生活，

所以我會儘量去看他們那個文化特有的東西，所以我也還蠻喜歡去那個當地的

菜市場……或者吃一些當地的食物這樣子。」（A010） 

「Wayang Kulit，就是也是跟皮影戲應該是一樣的感覺，大概可以知道那個故事

的內容，那我覺得這是一個還蠻特別的經驗……然後我覺得是可以瞭解……他

們的一個傳統文化的表演，所以我覺得蠻不錯的。」（A108） 

「……我覺得很多臺灣人對印尼的印象可能是峇里島而已。但其實峇里島不能

代表整個印尼，他只是一個其中一個宗教，或文化這樣而已。」（A109） 

「長時間的真的蹲點在那個地方，知道那個地方發生什麼樣的事情，有什麼樣

的歷史故事、背景、文化、生活，但是就是聽組織...國際志工組織的想法，然後

我們就去判定他們是什麼樣的人，然後做什麼樣的事情，我覺得這個是國際志

工很大的 Bug，跟就是尷尬的地方。」（B072） 

「我在臺灣這個文化底下，我成為這個樣子，他們在他們的文化底下有他們長

大的樣子。所以，這一切都是互動出來的，算是自我提醒說，每一個人都有他的

生命故事，自己應該要更謙卑，或更尊敬他們的故事，而不是就是覺得說，「哦，

我懂你」」（F041） 

   研究參與者 D 和 G 從旅行認識的人們對於各自文化的想法反思自己對於臺灣

的認同和想法，像是 D 因為在旅行中遇到了一位對於自己生長土地有著一份純粹

的愛和認同的人，反思自己是否對於臺灣的文化和土地真的有所理解；G則反思了

自己是否因為文化而無所適從，或許很多生活和想法上的害怕都是因為被文化的

框架限制住，若能找到對於自我文化的認同感，就能走出屬於自己的路。 
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「（菊花農夫）他對這片土地是很有認同感，然後他也非常理解，就是這塊土地

之前發生過什麼事情，然後這邊的歷史，就一些文化什麼的……我當下去就進

行了一些反思就是，那我瞭解花蓮嗎？就是我理解我的城市嗎？或是我真的理

解臺灣嗎？……然後我發現沒有，就是我說沒有不是說我不覺得臺灣好，我覺

得我的沒有是我覺得我沒有花像他們這麼多的時間在愛這個他從小到大，土生

土長的這塊土地，就是我覺得他對那個土地的那份很純粹的愛，讓我很感動。」

（D027） 

「會遇到很多就是不一樣類型的人，就像是我遇到一個外國人……他說他從來

沒有去過動物園……他就說「我就是覺得動物被關在那裡，不是我喜歡的東西，

然後為什麼要去，如果我去看他們，我是去看他們可愛呢？還是去讓他們覺得

啊人類很可惡呢？」我覺得就是他的這種我覺得算很單純、很直接的一個想法，

對於很多（臺灣）人來說，是沒有辦法辦到的……沒有辦法真的像外國人，他們

那麼自在的去選擇他自己喜歡不喜歡的事情，這是西方人給我的衝擊啊，他們

的自由奔放好像跟傳統的華人文化的自由奔放不太一樣，他們確實是沒有一個

框架去限制住他們，但臺灣就是不管你任何多麼奇葩的人種，很難不去看到他

被文化去限制。」（G025） 

「教練他就說這是西方和東方不一樣的東西，他是說臺灣很多的文化啊、7 月

啊，各種限制，你身為一個海島的民眾，但是對於一個水的害怕有點，我覺得後

面想一想，有點就是很大的框架，就是臺灣好像真的就是這樣，好像很開放，但

其實在尋找一個認同感。」（G027） 

（二）跨出舒適圈，不自我設限，找到自信 

    研究參與者 C、D 和 E 都在旅行中跨出舒適圈，挑戰自己過去不曾做過或是

覺得害怕的事情，在嘗試過後會發現自己有所成長，而 C 和 D 從他人的回饋和關

注中，找到自信心和歸屬感，透過旅行好像完整了一部份的自己。 

「（旅行）是踏出舒適圈的一個機會吧，因為我其實是一個蠻不喜歡改變的，在
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很多方面，對然後生活中之所以會有那麼多改變，很多是被動的。被動的機緣之

下，我比較不是那種會嘗試去要創新，覺得我找出新的路，或是自己開創新的可

能，我比較會害怕，……因為我是一個感覺是一個比較沒有自信的人，所以我會

不知道可不可以，那我不確定我可以的話，我就不會輕易去做出新的嘗試。」

（C009） 

「以前看到別人會做這些，你就會覺得別人很很厲害，他們是怎麼做到的，然後

你走過之後你才發現，啊你也可以做得到。」（C011） 

「後來想想這是一個我那麼享受那幾年的志工旅行一個很大點，確實好像可以

補足了一些自己不自信的部分。」（C015） 

「我這兩次把這段經驗跟其他人分享的時候，他們那時候給我一個回饋，就是

我講完之後他們說，哇，你的什麼眼睛在發光，或是，哇，你是一個很有故事的

人，我覺得這是比其他說，你好棒，你怎麼做到的那種，就是更讓我覺得印象深

刻的一個評論。……因為我就是一個很比較會待在舒適圈的人，所以我從來不

會覺得我會是一個有故事的人，但等到你真的經歷完了這些，你跟別人分享，得

到別人這樣的回饋，你會覺得很震撼。……從那幾年下來，然後你現在再去看的

話，我覺得這是一個讓我最印象深刻的吧。」（C019） 

「我覺得我在鹿兒島，我覺得我有找到一個歸屬感……我覺得我在我也許大學

以前的人生一直都沒有找到，就是我爸媽很愛我沒有錯，但是其實我覺得我的

家庭一直沒有給我這樣子的感覺。我覺得我一直都不是一個被注目的人，然後

但是我想要尋求被注目或是我想要尋求被愛，但是我好像從小一直沒有感受到

被愛這件事情，所以也因為這樣子，所以我一直沒有覺得我有一個歸屬……但

我覺得在鹿兒島的這段生活，就是讓我有歸屬感，是讓我覺得哦，這是我的家的

感覺，是他們讓我有這樣的感覺，就是我就是他們家的女兒那樣的感覺，然後就

是都可以回來。」（D045） 

「這個世界就是很多的充滿了不確定性跟可能性，對我來說在這些旅行的經驗

上面學到的是，任何時候、任何時機都不用害怕嘗試，你也不要害怕去學習新的
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東西……我覺得這蠻重要的，因為其實臺灣真的很舒服。」（E064） 

四、有意義的人際關係 

    透過和這世界上獨一無二的另一個人進行交流，可以體驗到生命意義的價值，

並感受到在當代工業化社會之下人際之間較缺乏的真誠和純粹，並能促進對於自

我的認同。 

（一）互動而產生更深的連結 

    在旅行中「人」是很重要的元素，每一位研究參與者都體會到若能在旅行中跟

當地人有所互動，不僅能讓那些人特別的生命故事進入自己的生命經驗當中，成為

自己生命中的能量，能讓自己與旅行地有更深的情感歸屬，並且與當地產生特別的

連結。 

「……一個人好像比較容易認識新朋友，因為如果你跟朋友一起出去玩的話，

有可能你就只跟你的朋友講話……就比較難去認識新的朋友。所以這個是我覺

得還蠻特別的一個經歷……我自己一個人出去玩……就認識不同國家的新朋

友。」（A065） 

「……（這趟峇里島旅行）開啟了一個人旅遊的可能性……對我來說是一個算

新的挑戰……以前從來沒有想過，以前可能都覺得要出去玩的話，跟朋友才會

好玩，自己一個人玩就不怎麼好玩。」（A089） 

「（搭便車）蠻好玩啊，我覺得可以跟很多人交流蠻不錯的，我自己就是會在車

上跟車主們聊各種有的沒有的。」（B016） 

「（旅行中）你們被放到一個同樣時空背景，你們擦撞出來的直接的一些火花，

那個共鳴，我覺得那個共鳴感是很強的……（生活中）很難找到去找到一個能夠

跟你分享你很多全面生活的工作上、友情上、愛情上……所以那一段時間，你們
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的那個互動會讓你的在內心的那個動盪，但會特別大，可能他的影響就特別大，

是他之後留在你印象中的那個成分就會容易特別被放大，就是他的濃度很濃。」

（C040） 

「旅行的事情就是一個很好的媒介，讓我去有一個理由去另一個地方，然後看

另一群人是怎麼生活……可以有機會聽他們說話，然後聽他們的故事……我好

像蠻享受。」（D002） 

「我在旅行中我遇到一個這個人，他跟我講的事情，也許是完全不一樣的人生，

那就是因為我是一個人，我不可能經歷幾百種人生，他在這個過程讓我短暫的

經歷了他的人生，那麼可能在那這個人生可能完全跟我完全不一樣的，因為他

對我來說很新鮮，他就進到了我的 data base……但是他跟我有就是比較多重疊

的部分，可能共感的部分都會比較強，那這個人他也也是會進入到我的，就是

data base，但他可能就會分類在另一個地方，類似像這樣子，所以我覺得我在每

一個旅程裡面，我遇見的每一個人，然後帶來了自己的故事。然後，也不一定是

我們這個年紀……就是大家的狀態不太一樣，然後這些所有的人，就每一個人，

對我來說都是獨一無二的，然後他都會進到我的我的一個……百寶箱好了，有

點像是這些都是我的，我在旅行中撿到的寶石，然後把這些寶石就是放進我的

百寶箱，但是你要說我遇到這顆寶石，而且這個寶石帶給我人生啟發，他就放進

去了，可能他放進去之後，他在我人生未來某一個時間點他會突然發光。」（D009） 

「在澳洲生活比較好玩的是，你在移動的過程中你會遇到很多不一樣的朋友，

可能有臺灣人，或者是歐洲人，或者是韓國人啊，日本人，有時候跟他們交流起

來會蠻好玩」（E028） 

「新加坡是一個蠻沒有感覺，對我來說蠻沒有感覺的城市……」（F033） 

「可能是我……在那過程裡面好像沒什麼跟人互動。」（F035） 

「就像是我自己印象深刻的旅遊通常是我在當地有一個很印象深刻的一個情感

的歸屬。」（G039） 
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「很多時候沒有跟當地人有特別的連結的時候，回到這邊不會跟那個土地有特

別的連結。」（G042） 

（二）各種媒介都能促成人際之間的交流 

    從 B 和 D 的經驗中可以看出，無論是語言、物品、音樂、共同背景……等都

可以成為我們的交流的媒介，傳達彼此的想法、情緒和感受，並在旅程中讓彼此的

生命經驗可以互相影響。 

「我就去跟那個咖啡廳，我就去喝了一杯咖啡，然後我就覺得，誒這家咖啡廳超

可愛，他們就跟我聊，就是從哪裡來，他們也是老闆娘之前在東海交換學生過一

段時間，所以他很會寫漢字，就可能講沒那麼順，可是很會寫……後來我們就越

聊越順，我才知道他們這整個老市場是怎麼樣運作這樣……後來我們就越聊越

開心，我就跟他講我在這裡的這個計畫是要幫老闆畫一張地圖，然後開始聊這

個地方的文化、歷史，然後這地方發生的所有事情，然後他就帶我去拜訪這個地

方的居民，然後問推薦店家這種東西。然後，所以我們後來就變得一個非常好的

朋友。」（B037） 

「……每一個老奶奶就是會這樣跟我聊天，然後就是關心你的狀況這樣。然後

後來我們就因為這樣，我覺得那時候有帶，我都有帶底片，然後在拍照，然後就

拍了一張那裡的老奶奶的那些日常生活的樣態，然後就是愛喝咖啡的那種開心

的感覺……隔一年，我就帶著這張照片，然後回到這家店。然後當然那個老奶奶

不記得我……他就指著（照片）這個老奶奶說：「啊！這個老奶奶等一下會來這

樣子」我就說，哇太好了！他就說他要把這張照片送給他，後來老奶奶就來

了……然後他就看著那張照片唷……非常開心這樣。」（B050） 

「那天就因為那張照片，他感動到一個不行，然後決定他要趕快帶回家。然後，

我是看到這個畫面我就覺得超級感動的，拍了一張他看那個照片很感動的樣子，

然後就是下一次再去沖繩的時候可以把它帶過去的，就再洗給他。然後我就覺

得無論是這個文字啊、或者是圖片、東西都是能夠....就是很多元素可以感動別
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人的，然後你其實是可以用你自己的生命的那些歷程去影響別人的生命。」

（B051） 

「其實不一定是語言，就是有的時候音樂，或者是其他，他也會是一個很重要的

媒介。像那個當下，我覺得音樂就是我們共同的語言，然後我們一起享受在那個

音樂裡面，然後我覺得那是一個很真實的觸碰，我們很真實的觸碰彼此，很真實

的在享受彼此都存在的那個感覺。」（D030） 

（三）藉由他人的故事，豐富閱歷，擴展眼界 

    D 和 G 透過旅程中聽到的故事，讓自己有更廣的眼界，除了可以瞭解更多不

同的生活模式，更能從中累積自己對他人的理解，讓面對不同的人都能用站在他人

立場的同理心去應對。 

「遇見的人越多或是聽見的故事越多……我的思考的維度，就是會更比較廣一

點，或者是比較理性，我覺得同理心的部分，應該說就是我本來同理心就蠻強

的，但是我覺得我可能過去的同理心是比較多是用我的想像力……我覺得這個

想像有時候會有偏差，……但當我今天聽越多人的現身說法，就是他本人的感

受啊，或是他本人直接告訴我的時候，就像我覺得就有點像閱讀，我覺得旅行跟

閱讀某個程度上蠻像，我會更直接的知道說，噢 ok 這個人，他就是確實經歷過

這樣的事情，然後，如果我再遇到有一點類似這樣子的人或這樣子狀態，會更能

去想像，就是我的想像就不會是我的空想，就會更貼近現實。」（D010） 

「我覺得認識的人會是一個蠻酷的一件事情，因為很多去蘭嶼的年輕人，他就

是一個我稱之為就是新時代的年輕人，對我來說，現在新的新的一批的年輕人，

他們的自我意識是很高的，他們可以不賺錢，但他們可以去那邊畫畫、去那邊潛

水啊、去那邊玩樂，……就是他並不是在浪費時間，他是在這段時間裡面去找到

真的喜歡的東西，或是去跟人與人的交流，去接受，反正也是擴大自己的感知

啦……然後也有很多是很堅持自己做事情的人。」（G013） 
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五、追尋生命意義和目的 

    追尋生命意義是每個人生命中很重要的課題，無論結果是好是壞，都能為我們

的生命創造重要的價值。 

（一）改變想法，找到意義 

    在研究參與者 B 和 G 的旅程中，都經驗到了旅行能讓人有改變的契機，無論

是 B 在旅程後經過和朋友的討論而留下美好的記憶，或是 G 在過程中因為感受到

自己想與他人分享的念頭而改變自己的習慣，在透過與新舊朋友的分享後，讓自己

收獲更多不同的故事，豐富了一趟旅程的記憶。 

「（旅行）就是太有魅力了，所以就即便很多人遇到很多危險，或是我這狀況很

多委屈，可是就是他不會減損你對於這件事情的吸引力。……就是原本你可能

想的是，你可能只記得很痛苦的事，可是因為回來之後你轉述，或者是你聊天，

或是你跟別人聊過這件事情後你就發現，其實這件事情裡面還是有很多感謝的

成分或開心的成分，你之後就會把好像你嘴巴說出來的，你的腦袋也會完全翻

轉的，覺得那個是個很開心的回憶。覺得這件事情很神奇，就是即便可能我剛剛

講很多不太好的回憶，可是現在我們都會是覺得還蠻開心，好像很好玩。然後包

括可能我去爬山，爬山像有時候的經歷也是非常差，有下雨下到一個爆炸，然後

濕淋淋，然後沒有電什麼。各種事情發生，但是然後那時候就在那邊說「我再也

不要來這個地方」，可是如果下一趟別人再找我走一趟山林，我還是會說好，因

為你只會記得好的部分，你就會翻轉那個時候的想法，然後你就會覺得這個事

情很值得。」（B089） 

「要趁那段時間，很多自己一個人的時間，我這個一個人時間就是也是我旅行

很常碰到的時刻。就你有可能一整天都沒有辦法去跟人對話到，最多就是跟自

己對話，然後你會知道自己想要什麼，會知道我看到這東西我好想要分享，然後

你可能需要一個人去分享，所以你就會去改變自己，或者是你想要怎麼樣去留
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個紀念，認識新的人，或是帶舊的人到你自己去過的地方這種，會讓自己就是原

本可能是一個完美的球，然後突然就分很多故事線，然後就越來越大，越來越

大，蠻有趣。」（G023） 

（二）找到人生方向，實踐目標 

    研究參與者 C、D 和 E 在旅程中追尋人生的方向，也從其他旅人在追尋他們

人生目標的故事更肯定自己正在進行的事情。旅行讓他們實踐了人生的目標和夢

想，也找到旅行在自己日常生活的意義，像是 D 發現過去學習第二語言的意義，

並實踐了自我成長的模型。 

「一直到國高中吧，那就是一直是最想去的地方，那我那個地方我為什麼會很

想去，很簡單就是因為我想要去紐約看棒球，因為從小就很愛，對然後加上我本

來國小的時候本來就文科比較強，然後我從我記得我從國二的時候就確定，對

我以後大學就是要讀外文系，……後來終於有，反正就有知道這個機會是可以

去那邊待比較長的時間……我們就趁工作中間有一個兩三天的空檔，我們就去

了，去波士頓玩，……然後我就查了手機，就是那天在波士頓紅襪隊他們的那個

主場有比賽，就是球場有比賽，而且球場離我們那時候在的公園不遠，很近不

遠，然後我就問我朋友，你們有沒有要去，但他們對運動沒有興趣，所以我就自

己不知道哪來的憨膽我就走去自己去找地鐵站，然後就找到地鐵站之後，就自

己搭地鐵去，……然後就很順利的就搭了地鐵到了球場，然後，我還記得，你到

地鐵站出口出來，你還要再走過一小座橋，你就看到球場，然後因為那個球場的

是一個百年老球場，然後他們有個很著名的地標，我真的不誇張，我那個時候走

過去就是快要走過橋，然後在橋上就看到剛好看到那個很著名的那個球場的那

個地標，我當下真是站在橋上，我的渾身雞皮疙瘩，哇，我，終於做到……哇！

你十年前想的東西，然後你不是陰錯陽差，就真的慢慢的你也走到這了。」（C013） 

「在旅行的過程裡面，我覺得我就發現這件事情，我就知道，我就突然知道為什

麼我要學語言，對就是我覺得語言是一個讓我開闊我的視野，或是開闊我的世

界的一個方式。」（D004） 
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「如果是小段（旅行）的話，我可能就是沒有規劃，但是以長段，就是以長期一

年為單位的話，我就不會希望他是一個沒有規劃的行程，所以這一年我有一個

比較大的目標，就是希望我是成長的……我就只有覺得有件事情是我可以

control，然後他也可以成為目標的事情是日文，日文你很好量化，但是人的成長、

心理的成長很難量化，但是我也很明確的知道，就是當我在做日文的成長的這

件事情……我一定會在其他地方成長，所以我也把目標訂在一個我可以量化的

地方，但他會帶動其他部分。然後這段旅程我覺得讓我學會一個很重要的事

情……實踐一個成長的模型。」（D068） 

「……對我來說（旅行）是可以去找我人生的方向。」（E001） 

「我在尼泊爾的時候有看到，也有遇到一對夫妻，他們也是辭職，他們是美國

人，然後他們辭職哦，他們也是辭職，然後他們就說工作太無聊了，生活太無聊

了，所以呢他們就是辭職，然後選擇環遊世界一年，然後剛好我們在尼泊爾相

遇。我就問他們為什麼？美金？你賺的是美金，工作這麼好，那為什麼那時候要

辭職？就是他們，他們也是要尋找人生、生活的意義……不只是我，其實這世界

上還蠻多人在做這種嘗試……我如果我還是選擇在住在臺灣的話，基本上我不

會看到這些事情。」（E063） 

「旅行是等於是你去的你從來沒去過的國家，對我來說是你除了可以看一些你

之前從來沒機會過去的去看的東西之外，你還可以去找你，對我來說是可以去

找我人生的方向。嗯我覺得這點還蠻重要的，就是看這些創意，這些新的東西可

能會激發你的創意，然後你可以想一些，你可以去嘗試一些更多不同的可能性，

那你可能會在旅行的過程中你會找到一些很適合你，可能是你覺得很喜歡或者

很適合你的東西，就可以再思索你未來要怎麼走，對我來說就是這樣。」（E001） 

六、焦慮 

    焦慮是因為人們面對存在的事實而產生的反應，若能與死亡、孤獨、恐懼等焦

慮共處，並找到他在生命中的意義，能讓人們的生活更加完滿。 
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（一）接受存在的事實 

    研究參與者 B 和 F 在旅行中觀察到每一個人都是用不同的方式在生活著，好

像跟我們的距離有點遙遠，感覺有點疏離，但無論經歷的生命經驗如何，他們都同

樣活在這世界上，而這個發現又拉近了與旅行中所見人物之間的距離。 

    這些在旅行中的發現影響了 B 面對自己生活的態度，自然而然更能面對自己

在各種情境的生活，因為他知道不論用什麼方法都可以好好活著。 

「我覺得我好像對這個世界有很多好奇，就是我很好奇別人在做什麼……旅行

的時候，你是可以看到很多不一樣的生活方式，然後很多人都用很特別的方式

活下來，然後你就可以遇到這樣子的人。」（B087） 

「我一直以來的旅行就是一直接觸到這樣的人，很多不同的人……就是沒有一

個正式每天要去上班的工作，可是他們都活得很好，所以就發現哦好像原來這

樣子也可以活著，就是不需要這麼擔心。所以我的無形之中，我就已經被灌輸這

件事情，所以對我來說，我現在這樣生活對我來說我不是勇氣，是自然而然就是

這樣過生活。」（B091） 

    對 F 來說，除了意識到每個人的獨一無二，卻又因為每個人無論在做什麼事

情其實都是為了活著，那這些選擇的意義是什麼？會讓他感覺到一種無意義感，卻

也是不斷推著他追尋生命意義的動力。 

「我覺得我自己是一個蠻喜歡看別人的生活的人，所以就是我覺得我旅行都會

有一個習慣是，我會走的很慢，然後我很多時候會喜歡待在一個地方看一些人

做事情……我覺得看到別人生活會讓我有一種富足跟同時也會有種彷徨感

覺……就是說去看別人的生活的時候，你會意識到就是他們跟我是有多麼的不

一樣，他們用他們的方式在生活著，在存在著，然後會突然發現到我們之間的距

離很遙遠，但同時又可以感覺到我因為對他有這一層的看見，所以我們變得靠

近，就是那是一個很複雜，疏離又靠近的狀態。」（F001） 
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「他也不懂他為什麼賣花？只知道媽媽會叫要賣花，如果不賣的話我就被打巴

掌……我覺得衝突感，跟那個巨大的落差，而這個巨大的落差，正是這些人活著

的方式的時候，我就是哇！就是好難受……但是也沒辦法，這是他生活的方式，

我好像也只能尊重。」（F005） 

「我跟他們是不一樣的，但我們其實又都一樣的，我們是換個生活的方式在進

行我們的生命而已，那人的意義是什麼？就我今天也可以殺魚過一輩子，我今

天也可以成為一個諮商師過一輩子，那意義是什麼？我覺得我說不清楚，那就

是一種叫無意義感。」（F048） 

（二）死亡的焦慮 

    旅行的見聞和體驗影響了研究參與者 F 和 G 的生死觀，因為他們意識到無論

人們是如何生活，最終都會需要面對死亡，這並非自己能夠選擇或是控制的。雖然

在意識到這件事情時會覺得十分害怕或焦慮，但在有了幾趟經驗之後，就漸漸能接

受死亡這個必然的結果，在活著的時候更努力去豐富自己的生命經驗。 

「我們再推往上層的一個終極是，我們都會死掉，但是我們都要活著，所以這個

彷徨好像是，在知道我們這麼不一樣同時，同時意識到我們是這麼樣的相同，就

是我們都是在活著，然後我們同時都會死掉。所以，可能在看到他們生活的過程

中，好像覺得有一些很精彩東西，然後我很也很喜歡這樣子觀賞他們的生活，但

同一時間就會再向上一層，就是發現說，其實我們就算我們的生活多麼不一樣，

可是我們不是都要死嗎？」（F002） 

「覺得地球人其實也很渺小，真的到了埃及去看看，說不定我會有什麼很奇特

的感受……你也會聽到這些地方的危險呀，一個人去被搶了啊，被怎麼樣，但就

覺得好像必須要去闖闖看……對旅行可能對於生死觀會有一點一定程度的影

響。」（G032） 

「很多時候每一趟旅行其實一定會有就是很危險的情況發生，就像我去蘭嶼有
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一次我就真的一個人去潛水，但他們後來跟我說……潛水的人銘言就是，如果

你一個人去潛水，你就會一個人死去。但我那次是真的覺得我好像，因為他是一

個算是洞窟的秘境之類的，所以你那時候如果真的溺了，不會有人會知道你在

那邊。然後我那時候就是第一次害怕到，就是第一次覺得有那個念頭閃過去，我

在這邊我溺了，大家不知道我在這，那我要跟其他人說什麼……然後來就會覺

得，好像也沒那麼嚴重，去日本阿去滑雪啊，我就自己一個人在大霧裡面，或者

是去泰國，去哪裡，就會一定程度的危險性……當下對自己感受是很深的，然後

慢慢覺得其實生死一命其實也沒有什麼，然後會慢慢的去，其實我最近就很想

寫遺書，並不是很悲觀的那種，可能會寫一些我的想法，如果我真的怎麼了的

話，也沒有什麼，就是一個....哦....就是這樣！」（G032） 

「我覺得我好像是慢慢的，好像哪一天我可能在某個地方發生什麼意外，都不

算意外，這不是出乎意料的事情，你好像就是，啊？好像他就會發生這種事情，

但就算發生我也覺得沒什麼。我自己還是知道你活著是為了要讓其他人安心，

要讓其他人不要那麼傷心，我不是很悲觀的那種，但是對於生死就會比較看淡。」

（G035） 

（三）孤獨的焦慮 

    研究者 A、C、D 和 G都在旅行過程中有過孤獨的經驗，在一開始可能會感到

害怕或是落寞，因為沒有人能陪伴或是聽你分享，但當調適好心情轉念了之後，就

可以用更開放的心去面對旅程中的每一件事情，找到讓自己不那麼孤單的方式，並

看到自己一個人旅行的優點，最後能帶著探索新世界的收穫回到生活之中，克服過

程中可能產生的焦慮。 

「這一次是比較特別，因為我第一次自己一個人出去玩了……那時候可能一開

始會覺得有點孤單。因為我是在假期當中就是耶誕節前後？然後就覺得自己好

像很可憐，你要一個人吃聖誕大餐。我記得我 12 月 24 號那天還想說啊，是聖

誕夜，所以我要去吃一個好的，但是是我自己一個人的，我就覺得阿……好像有

點落寞的。然後呢，我還會就是可能打卡了，或者是用限時動態，然後呢，就是
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跟那個線上的朋友聊天，就覺得好像自己不是孤單一個人，可是後來了好像也

習慣了，就是自己一個人旅遊，好像也有自己一個人旅遊的好處。」（A081） 

「……你卻要一個人在異鄉，然後面對這些事情，然後你很想念那群人，其實離

你不遠，但你又沒有辦法回去。我不誇張，而且又在夜晚，然後那個病人又在睡

覺，然後就剩你一個是清醒的狀態，我不誇張，崩潰大哭哎。」（C021） 

「一件事情做第一次的時候會害怕，再做第二次第三次的時候，就漸漸的就覺

得就是這樣，我覺得確實我一開始是怕怕的，比如說像新加坡那趟是害怕的，那

個比例是高的，但是到後來就像是去，像我跟我的朋友去旅行，就是我真的是可

以做到完全 open mind 就是接受任何事，因為我就是我後來的，後來的旅行有點

變成，我的目的是去看看我會遇到什麼。」（D087） 

「有點像是，就是我會覺得自己一個人是很害怕的一個狀態，自己會很害怕的

一個狀態。而且我要出去其實都是一大段時間，然後我又不知道要找誰出去。雖

然可能會有很多人會想要一起出去，很多好像朋友的人，很多就是朋友，但是我

不是那種會去詢問朋友要不要一起出去的人，所以出去的時候一個人是其實會

蠻恐懼的，但你其實每次帶著這個恐懼出去之後，就是你遇到事情、遇到陌生人

都讓自己恐懼越來越少。你每天帶著一百%的恐懼去一趟旅行，但你其實到了第

二天、第三天，你的舒適度會越來越高，就其實好像沒有那麼難，然後到最後一

天要離開會是不捨。我覺得這個對我來說一個人去背包的一個很大的衝突，就

是每次你踏上了下了飛機，踏上了下了船，踏上一個地方之後就覺得怎麼辦我

人生地不熟，那就是一個黑暗的地圖，但你一直去探索、探索、探索，你回家之

後你得到是一個全新的地圖的感覺啦。」（G024） 

七、快樂與幸福感 

    在正向心理學中發現，正向的活動與思考是有助於提升人們的生命意義感，而

幸福的經驗也有助於人們找到生命的意義。從研究參與者 B、D 和 F 的旅行經驗

中都能看到，無論過程再怎麼荒謬，或是遇上了許多困難，回憶時都會發現這些旅
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行的經驗讓自己感到快樂，可以毫無束縛的嘗試任何事情，只需要活在當下就可以

感受到那段日子的快樂。 

「還有採香菇的 work shop，所以我們就是一起全部人，……就在森林裡面然後

去找香菇，然後但是只有香菇的...真的是那個老師知道什麼菇是沒有毒的，什麼

菇是有毒的。等他教完之後，他就自己很開心的自己去採香菇，就沒有跟我們走

在一起，所以我們是一群人，然後浩浩蕩蕩然後在那邊亂走，然後隨便亂採，之

後採回一堆毒菇，（R 笑），三十幾種，但全部都是毒菇，就非常好玩。」（B084） 

「其實開心的回憶很多對，但是就是旅行上還是會遇到困難，可是怎麼樣從那

個困難裡面學到一些經驗去延續下去你的生命旅程這樣。」（B090） 

「我們在這過程中我們覺得很快樂，就是我們的旅程沒有任何目的，但是就是

我們很享受那個當下，就是就算我們想要去的地方他根本就沒有開……就是蓋

到一半，然後還沒有開放，然後就是我們還是覺得很快樂……我們旅行樣貌大

概都是長這樣，然後去關西，然後廣島也大概都是這樣，就是漫無目的，可是那

個當下你都很快樂，我覺得這幾次的旅程讓我理解到了一件事情是，我覺得很

多人不是都會說要享受當下，就是佛也是這樣講，就是一種念呀，你要專注在你

的每個當下，然後享受每個當下，我覺得你知道那些事情，但是你要去做到很困

難。對那些旅程裡面，跟那些旅伴一起的時候很自然的就做到這件事情，然後也

很自然的體驗到也是另一種很真誠的快樂。」（D062） 

    E因為旅程的見聞感受到了自己生活環境的幸福，進而學會更加珍惜自己所擁

有的一切。 

「我覺得對我的最大的改變就是，我真的覺得臺灣人的生活都過得很好，我意

思就是我們更應該要去珍惜我們現在有的，雖然說是你覺得理所當然的話，比

如說電啊、或者是水，或者是食物，或者是甚至 100 塊這種零錢，但你可能對

他們來說這 100 塊他可以活一個禮拜。」（E008） 
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「我還記得也是曼德勒的時候，就是我們就是要從某個地方，然後到一個很古

老的小村落那邊去看，然後所以我們就騎機車過去，然後呢，他中間有一座橋，

中間那一座橋有一個收費站，可我們就不想要過那個收費站，我們想說應該會

很貴吧！……我們想說要繞過那個閥口，繞繞繞繞過去，結果後來還是繞不過

去，然後就又回到這條路，想說算了，不然頂多花一點錢啊，可能會很貴，但就

算了，因為我們想說我們是外國人，會比較貴，結果去大概折合臺幣 20 塊。然

後我說幹！我們到底在幹嘛，哈哈就很白癡，你知道嗎？就是有時候你想的很

複雜，……回程的時候我們下一個景點是回到城市的市中心，有一個地方叫曼

德勒山，可以看夕陽，所以我們就狂飆機車然後，一直飆飆飆飆，然後那時候太

陽，我們就看著太陽就慢慢的要落下，就像快要到夕陽，然後但是快要到地平

線，然後我朋友就說這樣子根本就是夸父追日。哈哈哈哈哈。」（F013） 
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第五章 討論與建議 

    本章共分為三節，第一節綜合整理前面章節之內容，並針對背包客旅行者所體

驗到之生命意義和生命意義對旅行者之人生影響這兩個研究問題進行研究討論，

第二節提出本研究之限制與具體建議，提供未來研究參考，第三節為研究者之研究

反思。 

第一節 綜合討論 

    本節將上一章分析七位研究參與者生命故事的結果與文獻進行綜合討論，並

分別針對「背包客旅行者所體驗到之生命意義」和「生命意義對旅行者之人生影

響」兩個研究問題進行討論。 

一、背包客旅行者所體驗到之生命意義 

    近年來，許多心理學理論都被提出來解釋生命意義，加拿大心理學家 Wong

（2012）提出了結合存在主義與正向心理學的雙重系統模式（Dual-System Model），

存在主義是從人們心理較黑暗的層面嘗試找出意義為何，而正向心理學是將正向

經驗當成生活之核心，此模式為兩個理論間建立了很好的連結。在雙重系統模式

中，Wong試著解釋人們生命中三個重要的問題，第一個是人們想要什麼？第二個

是人們想避免什麼？第三個是如何理解人生？  

    人們的生命意義是建立在他們的需求能被滿足並且享受生活，撇除金錢與物

質上的滿足，快樂、成就感、人際關係、親密感、信仰、利他主義、自我認同……

等元素都是人們所需要的，也是組成生命意義的重要來源，從本研究之參與者分享

之內容也能發現，當他們的心理需求被滿足，就更能找到自己的生命意義。 

    相對的，人們總是想避免痛苦、疾病、死亡等存在焦慮發生在自己身上，但是
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我們在享受美好的人生前，往往都是因為克服壓力或是負面情緒，許多生命的意義

才出現在這些人生較為困難的情境中，對於生命中的矛盾雖然並非每個人都可以

詳細解釋，但是每個人都有自己的價值觀或信念，讓我們能夠找到生命的意義及幸

福的人生（林綺雲等人，2021），以下將針對幾項背包客旅行者獲得的生命意義進

行討論： 

（一）透過自我覺察更瞭解自己，活在當下 

    我們在生活中透過找尋並瞭解各個生命情境的意義，在過程中人們需要擁有

開闊的心、好奇心和責任心，去探索生命中的每一個可能性（Wong, 2016）。旅行

中最重要的是觀察和反思，人們總期望在旅程中能有所收穫，無論是接觸到新的事

物或是追尋自己內在的目標，透過出走與他者互動，能接觸到更多新的事物，藉由

自己對人事物的觀察與感受反覆省思，能夠更加認識自我，並能品味出每一段旅程

帶給生命的意義。 

    研究參與者 B、D 和 F 在旅程中透過自我覺察，瞭解他們自己在每一刻的情

緒或想法，他們發現無論是跟當地人互動或是跟一起出發的旅伴對話，都能讓自己

在旅程過後帶著不同的生命經驗回到家裡，而這些新的收穫往往都是他們生命中

很需要去重視的核心議題，例如對於自我的認同感或是在親密關係之中的狀態。另

外，在旅行過程中會遇到許多未知的事情，在面對的同時會產生各種緊張、害怕甚

至是期待的心情，在當下參與者們都嘗試覺察自己的想法和感受，並把這些發現帶

回日常生活中，讓自己能掌握自我的各種狀態，並把握每一個活著的時刻，嘗試活

在當下。 

（二）旅程中的挑戰與見聞，提升對自我與所處文化之認同感 

    每個人的一生中都會有特別的任務需要完成，可能需要面對挑戰或是解決問
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題，透過這個過程人們可以感受到自己存在的價值，增進對於自我的認同（Frankl, 

1992/1992）。透過背包客旅行，人們可以檢視自己的價值觀和世界觀，跳脫舒適圈

並減少自我設限，在嘗試改變過後，人們更能看到自己生命不同的變化（Noga et 

al., 2018）。 

    研究參與者 C、D 和 E 都分享了自己在旅程中勇敢嘗試的經驗，無論是拜訪

自己從未去過的地方，或是在旅程中克服自己的恐懼，去進行一件過去自認為無法

達成的事情，都在突破自我設限後有了很棒的收穫。除了從內而外感到自信、成長

和歸屬感之外，從他人得到許多正向的回饋與肯定，也加深了研究參與者的自我認

同感與自我肯定。 

    在旅行中，透過和不同文化進行交流，能反思自身的文化，並在過程中讓旅行

者找到自己，學習傾聽內在的聲音，以增加自我認同（林淑慧，2019；徐元民，

2011）。幾乎每一位研究參與者都觀察到文化對於一個國家的影響與重要性，而我

們在瞭解一個地點時，需要從各個角度觀察與體驗，才能真正認識一個地點與在那

片土地上生活的人們。同理可證，若我們要瞭解自己生長的土地和自己，也必須要

從更多元的面向去探討，而不是只停留在自己的既定印象之中。研究參與者 D 和

G透過和自己相異的文化交流，進而對自己目前的生活方式與想法進行反思，讓他

們對於臺灣這片土地和文化有更多瞭解，除了更認同自己生長的環境之外，也能夠

跳脫文化帶給自己的限制，勇敢嘗試不同的事物，找到屬於自己存在的價值。 

（三）發展有意義的人際關係 

    在許多研究當中，生命意義很重要的來源即為人際關係，透過瞭解人際關係支

持系統，才能夠對於生命意義有更入的了解，而人們與他人連結的狀況是個人評價

自己生命是否有意義的標準之一（何瑞珠、張穎珊，2021；Emmons, 2005; Lambert 

et al., 2010）。在研究分析中發現，每一位研究參與者都提到了在旅程中因為跟許多

人有所互動，不論是新朋友或是一起出發的旅伴，都會讓整趟旅程更加精采。而且
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能加深自己與旅行地點之間的連結，並讓自己有更深的情感歸屬，彷彿彼此都走入

另一個人的生命故事中，也為自己的生命經驗增添一筆特別的印記。 

    無論彼此是否來自同一個國家，只要當願意分享，各種物品都可以成為交流之

間的媒介，像是 B 用臺灣在地的食物跟他國朋友分享，並交換一些當地的食物和

故事；或是 D 透過音樂和擁有共同的背景知識，也能感受到彼此想要傳達的真實

情感和想法，讓他感到很享受，這也是人們用自己生命在影響另一個生命的過程，

從這個過程中也能探索自己特別的生命意義。 

    透過與其他旅行者的互動，開啟了我們與世界各地的連結，因此發生在世界上

另一個角落的事情對我們來說，再也不只是一件新聞，成為了我們所關心的事件和

朋友，除了擴展我們的眼界之外，更帶領我們走入未知的世界當中。透過人們故事

和經歷的交換，生長在不同脈絡的每個人也都走入了對方的世界裡，成為對方生命

中重要的心靈導師（張苡絃，2014）。 

    從研究參與者 D 和 G 的故事中發現，在旅程中認識新的朋友除了可以讓他

們有更豐富的閱歷之外，還能增加思考的廣度，進而增加自己的同理心，也讓他們

有更大的彈性去接受這個世界隨著時代發展而產生的新觀點。 

（四）享受自由，為自己的決定負責 

    Sartre認為人類存在的意義和擁有的自由是密不可分的，因為人們的自由象徵

著能夠創造各種新的事物和文化，也讓人生有各種不同的發展性，而生命意義也是

由此發展（柯志明，2015）。人們擁有自由，但因為沒有既定方向，焦慮隨之而來，

產生了選擇的問題。人們有自由可以選擇自己想成為的模樣，但必須為自己的選擇

負責，若逃避責任就容易迷失人生方向，唯有把握住自由選擇並勇敢面對的人，才

能發展後續的計畫和行動，也才能創造出自己生命的意義（吳淑敏，2005；林冠宇，

2010；郭立芬，2008）。 

    研究參與者 A、B、D 和 G 在旅程中把握住選擇的自由，嘗試了不一樣的挑
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戰，即使過程中可能會面對到風險，例如遇到壞人、走訪很可怕的地點或是面臨生

命的危險，但當他們願意承擔選擇的後果，就有機會得到許多意外的驚喜跟收穫，

在一次次旅行經驗過後，他們就更願意去嘗試，並享受各種情況的發生。另外，D

和 F 也從旅程所遇到之當地人的生活進行反思，思考能夠自由的選擇是因為受過

教育才知道，還是這其實是人們與生俱來的生活方式呢？ 

    從理論和文獻中總能看到自由跟選擇是創造出生命意義很重要的關鍵，但是

在旅程中所看到的人們，有些在生活中並沒有太多選擇機會，只能順應著生活環境

的安排過日子，但他們依然能夠好好的活著，而且或許比生活在有自由選擇的人們

過得更好。不過，人們真實的想法無法透過臆測得知，或許他們正生存於沒有自由

的焦慮之中，卻尚未被我們觀察到，這是未來可以探討的部分。 

（五）理解焦慮的來源──恐懼、疏離、孤獨、死亡、無意義，及其對生命之影響 

    存在焦慮是探討存在主義與生命意義很重要的概念，人們對於存在主義的第

一印象通常是較黑暗的，但從另一個角度來探討，那其實是帶領著人們認識自己並

創造人生的意義。恐懼與疏離是人們進入到世上就必須面對的，而存在是個既定的

事實，當人們想追求生命意義的理想，同時又必須要兼顧現實生活，理想與現實之

間的衝突就產生了焦慮（黃楸萍，2002）。 

    研究參與者B和 F在旅行的過程中觀察到每一個人都用不同方式存在於世上，

或許生活型態相距甚遠，但無論他們的生命故事是什麼，跟 B 和 F 的共同點都一

樣活在這世上。這個在旅行中的發現也影響著他們的生活，因為當他們發現原來不

管用什麼形式都可以活著，生活好像就少了許多限制與拘束，能夠更坦然面對生活

中的各種挑戰或是變化。F在旅程中的發現讓他感受到了一種無意義感，因為人們

不論做什麼都是為了存在這世上、為了活著，有一天也都必須要面對到死亡，那他

現在到底為了什麼事情而努力呢？但卻也因為這個無意義感，他在生活中更提醒

自己要持續探索生命的意義跟可能性。 
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    孤獨也是存在焦慮的一大來源，Yalom 把孤獨分為三種類別，分別是人際、心

理和存在孤獨（林冠宇，2010）。研究參與者 A、C、D和 G都分享了在旅行中一

個人到達異地而感到孤獨的經驗，較屬於人際孤獨的範疇，雖然他們在過程中經歷

了心理的掙扎和害怕，但當他們適應孤寂感，找到優點以及能幫助自己適應的方法

後，漸漸地能覺察那段旅程對於他們生命的意義，在回到自己原本的生活或是再出

發前往下一趟旅行時，能用更開放的心去迎接生命中的各種可能性。 

    另外，死亡是人們一生中都必須面對的議題，存在主義的概念中，死亡並不是

一種負面的事件，人們若能覺察到最終都會死亡的必然，就能夠提供生活更多不同

的想法跟意義，必須要在有限的時間裡完成人生中的計畫，也因為生命的有限，能

激發出更多創造力與生命力，並時時改變不好的習慣，讓自己更真實的活在當下，

克服因為死亡可能產生的焦慮，積極努力活出生命的意義（林冠宇，2010；黃楸萍，

2002）。 

    研究參與者 F 和 G 在旅行中因為看到旅人的生活或是自己的體驗，都確實的

感受到了人終究會遇到死亡這件事情，雖然現在還活著，但不知道哪一天無常會提

前到來，在那之前是不是可以把自己的人生活得更精采？他們在旅行中經歷了一

些生死的關頭，讓他們意識到自己的渺小，卻也漸漸地接受死亡在生命中是注定會

發生的事情，因此需要更珍惜當下，並且適時地表達愛讓重要他人感受到，才能在

走到生命終點時了無遺憾，讓生命中的意義是圓滿的。 

（六）快樂與幸福感的獲得 

    生命意義的雙重系統模式除了存在主義之外，另一個就是二十世紀開始興起

的正向心理學，透過正向的活動和思考，人們有機會獲得正向的情緒和態度。當人

們全心投入生活的情境中，就能從經驗創造出新的樂趣和愉快的感受，並能幫助人

們有正向的發展以獲得幸福感，而從中檢視自己對於生活挑戰的感受，例如：人際

關係、個人的發展、目標的追求等，最終能提升人們的生命意義感（李新民，2016）。 
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    研究參與者 B、D 和 F 都在旅程中遇到了許多挑戰，但當他們全心全意投入

一路上的各種活動後會發現，即使有一些荒謬的事情發生或是遇到無法順利克服

的困難，但因為過程中的嘗試，還是能讓自己從中感受到許多單純的快樂和幸福

感，最後挑戰的成功與否好像不是最重要的事情，反而是過程中的自我成長以及與

當地人之間的互動更影響研究參與者，也讓他們學會無論過程如何，若能學到在生

命中的每一刻都能享受當下，會體驗到更多真誠的快樂。 

    Tuo等人（2014）提到旅行除了可以提升參與者正向的情緒和自我成長之外，

也能影響旅行者生命的質和滿足感，讓他們保持身心的健康。研究參與者 E 在生

命故事中提到他在旅行中體驗到其他國度人們生活的環境和模式，回到臺灣之後，

因為差異而深刻的感受自己生活環境的幸福，進而更加珍惜所擁有的事物。 

二、生命意義對旅行者之人生影響 

    在前段討論中可以看到研究參與者們從旅程中獲得了各個層面的生命意義，

分別是自我覺察的能力、自我認同感、有意義的人際關係、自由和選擇的重要、焦

慮來源的認識和快樂及幸福感。如同胡錦媛（2018）所說，每一位旅行者都會在旅

行過後回到自己原本的家，即使出發和終點相同，但過程中卻帶回了許多差異回

家，這是旅行者們在旅程中跨越自我與他者之間的疆界，透過離開和返還的過程，

讓生活的樣貌更加清晰，生命也更有方向而不易迷失（黃錦敦，2014），這也說明

了旅行者從旅程中體悟到的生命意義，能對於自己的生命與人生有所影響。 

    對於研究參與者 B、D 和 G 來說，在旅行中或多或少都會遇到危險或是委屈

的事情，在一開始可能會被負面的記憶填滿，但透過與朋友討論或自我反思，總能

找出那段日子裡很開心或是很感動的記憶。旅行可以讓他們改變想法，學習在人生

有限的時間裡面，找到生命中重要的意義跟價值，把旅行的這個概念帶回人生當

中，更提醒自己透過自我覺察或是與他人討論，在每一段人生的故事裡，一定都能

找到美好或是值得珍藏的部分，也會覺得自己的人生是有價值的。 
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    在旅程中總會有許多想要分享的事情，但並非每一次都有旅伴同行，因此研究

參與者 A和 G在旅程中面對一個人旅行的孤單時，會突破自己過去旅行的模式，

認識新的朋友，也因為這個改變得到了更多的故事。把這個改變帶回生活中，讓 G

願意跟過去較少聯絡或甚至是不認識的朋友進行交流，只要對方願意跟他聊天，他

也一定會分享自己的想法，因為這個改變，他感受到人與人之間的溫度，也更願意

和他人建立不同的人際關係。 

    研究參與者 E 和 F 在旅行過程中透過自我覺察發現在這個偌大的世界裡，每

個人都只是一個很小的存在，但生命故事卻都是獨一無二的，我們沒有機會體驗每

一個人的人生，因此要用尊重和欣賞的態度去看待每個人。在旅行中看了更多的人

生故事過後，發現自己的有限和不足，知道世界上有更多厲害且多才多藝的人，會

不斷砥礪自己要把握每個機會去努力學習和嘗試，充實自己的生命。 

    旅行除了地點上的轉換，也讓旅行者從原本的生活脈絡中加入新的刺激與改

變，在這個轉變的狀態中旅行者能對自己有更多的認識，看見人生發展的不同可能

性，突破在原本生活中的僵局或困境，瞭解現實生活中的多元和開放，找到人生中

新的定位和生涯目標（游潔謙，2012）。 

    研究參與者 C、D 和 E 都提到了在旅行這個轉換的機會，是他們實踐人生夢

想或是找尋人生目標的好時機，因為在旅行中有更大的彈性可以嘗試各種新的事

物，像 C 在旅程中突破自己過去較沒自信的個性，追尋從小到大想要親自到美國

球場看球的夢想。而 D 和 E 則是在旅行中嘗試各種令他們感到好奇的新事物，激

發自己的創意，找尋適合自己的目標和生涯方向，在設定好努力方向之後，規劃出

旅程中可以達到的目標，讓自己的人生有新的突破，並不斷往新的目標前進。 
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第二節 研究者反思 

    書寫至此，彷彿一趟經歷許多生命故事的旅程暫時畫下句點，有些不捨，如同

來到旅程的尾聲般，我已並非當初那位沒見過大山大海的毛頭小子。但在跑遍大江

南北之後，人終究會回到原本的家，而這份研究也將要邁入終點。 

    背包客旅行之於我，就像空氣般的平凡，卻又是必須的存在，早已是生活中的

一部分，也是讓我生命有所不同的重要影響。我的最後一趟長途背包客旅行停留在

2020 年的一月，在那之後新冠肺炎肆虐全球，臺灣即使相較其他國家的疫情不那

麼嚴重，卻因此打亂了許多生活的步調，但這段暫停旅行的日子也為回顧旅行意義

開啟了一個新的契機，讓我慶幸著過去的自己有著很多很多的故事，能餵飽依然渴

望出發去旅行的自己。 

    想起曾讀過的一篇文獻提到，旅行過後的時間過了越久，那些影響著自己的重

要感受並不會漸漸褪去，反而經過時間的沖刷，會更加的清晰。因此我也藉著書寫

這份論文的同時，從研究參與者分享給我的許多故事中細細品味我和他們在旅程

中共同都獲得的生命意義，才發現我好像在這些故事中，遇見了過去未曾認識的自

己，也試著從不同角度再次經歷我過往的旅行。 

    對於我人生中第一趟在 18歲的背包客旅行至今還記憶猶新，那是我第一次一

個人去旅行，踏上旅程的那一刻我非常的興奮，是我期待已久卻又有點令我畏懼的

決定，因為後面的兩個多月我都要一個人在美國生活。到達美國的第一個晚上因為

孤獨的感受讓我一邊沖澡、一邊流淚，好像所有複雜的情緒都在那一刻傾瀉而出，

現在的我才知道那是我跨出舒適圈之後，因為深刻覺察到自己存在的焦慮而感到

的害怕，可是這份孤獨和恐懼卻是帶著我去看這個世界的起點。他們教會了我要勇

敢去接觸新的事物，也開啟了我人生中許多的可能性，對事物的好奇心與創造力也

隨之而來，我帶著探險的心走訪了各個小鎮，即使遇到在黑夜裡車子拋錨，或碰到

其他許多驚險的事情，也都在結束那趟旅程後變成難忘的回憶。 
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    在臺灣長大的我們，看似有許多路可以走，我們選擇的機會卻時常被文化或是

家庭的框架給限制住，但在旅行中，可以看見很多用不同方式在生活的人們，他們

都能擁有自己的一片天，好像點醒了我所有的人事物都有自己運行的時區，我們不

必和誰一樣，而這個覺醒也讓我更有自信的面對生命中的抉擇，增加的自我認同

感，走出屬於我自己的路。 

    這讓我想起在越南的街頭有隨處可見的小茶舖或咖啡店，坐在那裡的人們好

像一天的時間都花在上面了，關於停下來這件事，他們很懂得享受，雖然這樣的慢

在強調時間就是金錢的價值觀中，是件效率低又沒有生產力的行為，但從他們的時

區來看，如果一切事物依然如常運作，這樣的揮霍又何嘗不可？就像在等待一杯慢

慢滴完的咖啡和煉乳融合時，是那麼的迷人又浪漫。 

    在每一趟旅程中，我都遇到了一些新的朋友，也更認識身邊的老朋友，無論新

舊，這些人都如同我生命中的寶藏，和新朋友的互動總讓我耳目一新，因為他們總

能帶給我許多以前從未想過的想法，彷彿彼此交換了部分的靈魂；而和老朋友在過

程中可能有所爭吵，但這並不會是沒有用的一段時光，反而能讓我更了解在每段人

際關係中的自己，和生命中尚未解決的議題，透過旅行能夠更靠近自己一點。 

    工作之後不像學生時期有著彈性的時間可以去各地探險，卻更珍惜能夠走訪

異地進行背包客旅行的時光，也開始帶著家人進入背包客的世界裡，從 2017年開

始我們走訪了英國、德國、奧地利、法國、比利時、荷蘭、泰國和日本，在旅途中

我們一起經歷許多有趣的、驚險的和讓我們難以忘懷的回憶，像是在法國時我們要

搭火車去另一個城鎮，但在去火車站的路上卻接連碰到地鐵故障，導致我們錯過了

列車，讓我有了一次用英文和法國人據理力爭去換票的經驗，雖然最後沒有成功，

但這段在當時讓我們很無法置信的狀況，卻也變成一件搞笑的回憶。 

    這些快樂的回憶讓家人們之間的距離越來越近，也累積了許多屬於我們才知

道的精采故事，當回到生活中再次談起當時的情境，每個人的嘴角都會不知不覺的

上揚，不過這也讓我反思，是否我們平時花了太多時間在工作和人際關係的經營
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上，卻忘了身邊這群最親密的家人呢？ 

    從一趟趟旅行中，我更了解自己，像是磨墨般越磨越深，對於自己生命意義的

理解也越來越清晰，因為每一趟的出走，都是故事新篇章的開始，可以在其中看清

楚自己的模樣，也能透過遇到各種不同的人事物創造出不同的能量，讓故事的情節

有更多新的發展。回到原本的生活中之後，我已經不再是原本的我，而是能夠帶著

許多生命意義繼續在生活中前進的自己，我也期待未來能夠藉著旅行，寫下更多屬

於我的生命故事。 

第三節 研究限制與建議 

    本節根據研究者在分析過程之省思和研究結果，呈現本研究的限制，並提出

研究建議讓未來研究者參考。 

一、研究限制 

（一）研究參與者之限制 

    本研究採立意取樣，透過研究者及其他旅行者的推薦邀請研究參與者，最後選

擇七位符合研究限制的人進行訪談，這七位研究參與者的年齡介於 26 到 34 歲之

間，也都是大學或是研究所的畢業生，因此本研究並未蒐集到其他年紀或教育程度

的旅行者之背包客旅行經驗，或許其他年齡層或教育程度的旅行者在背包客旅行

中找到的生命意義會有所不同，在本研究中無從比較。 

    另外，本研究邀請的訪談者必須至少旅行一周以上，因此邀請到的幾位旅行者

是進行三個月到兩年的長途旅行，他們在旅行過程中會利用打工的方式賺取旅行

的生活費用，這也是背包客旅行常常會使用的旅行模式，因此接觸到的事物可能就

會更加多元，但旅行的感受與想法是累積而成的，很難排除打工經驗來看是否會影
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響背包客在生命意義上的呈現，因此或許未來在探討背包客旅行經驗時，可以深入

瞭解這部分的差異。 

（二）研究地點與形式之限制 

    在進行研究訪談期間正好遇上新冠肺炎三級警戒期間，很多場所都暫停內用，

學校也暫停教室的借用，因此有六位研究參與者都是使用線上會議室進行訪談。線

上訪談雖然減少移動時間和感染風險，但卻會受限於網路的速度而影響某些段落

的訪談順暢度，而且線上的訪談容易忽略一些非語言的訊息，可能會降低研究分析

的精準度。 

（三）研究資料分析之限制 

    每位研究參與者的旅行經驗都非常豐富，但因為研究方法的使用，無法將每趟

旅程的細節都分享完整，只能整理出與生命意義和旅行者人生最相關的部分，但每

一位研究參與者在旅程中累積的生命故事都是獨一無二，值得大家細細品味和欣

賞的。 

二、研究建議 

（一）對背包客旅行之生命意義探索有興趣者 

    在進行研究訪談前，僅以少數關於旅行和生命意義關係之文獻探討與研究者

自身的經驗作為出發，開始針對這個主題進行深入訪談，在訪談過程中發現每一位

研究參與者的分享之間有許多共通之處，且透過背包客旅行，每位參與者都能在生

命意義上有新的體悟，並且因為生命意義影響了人生中的不同面向。因此，對於人

生方向暫時迷途，或是無法找到生命意義的人，出發去旅行會是一個很棒的選擇。
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因為當你跨出原有的生活環境後，才能迎接更多新事物與挑戰，而在出發與返回的

過程中，原有的世界會接收到更多刺激，既定的框架也會受到動搖，或許能為自己

的生命創造出更多不同的意義。 

（二）對背包客旅行有興趣者之研究者 

    本研究使用的研究方法為現象學，在分析過程中需要置身於研究參與者之經

驗脈絡之中，體驗他們在旅行中所感受到的事物，以及體悟到的生命意義等想法。

但我們畢竟不是研究參與者本人，無法百分之百體驗到他們所分享的生命故事，而

且口語的描述對於有些人來說是較為困難的，因此未來的研究者除了可以使用更

多引導的語句和等待之外，可以嘗試請參與者提供在旅途中讓他印象深刻畫面的

照片、影片、物品或是當時的文字記錄，再從中去提問與聆聽回答，對於研究者訪

談後的分析和參與者的經驗分享來說，或許都是更為具體且有畫面的方法。 
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附錄 

附錄一 研究訪談邀請函 

    我是國立臺灣師範大學教育心理與輔導研究所在職碩士班的研究生費郁雱，

目前正在進行論文研究，我的指導教授是田秀蘭教授，研究主題是「出走，找尋自

我：從背包客旅行經驗探討生命意義」，希望藉由訪談了解每位旅行者在不同旅行

經驗中的改變，而這些旅行經驗又對於自己的生命意義有何影響。 

 

 邀請對象 

    結束了在世界各地的旅行，這是一趟與心靈對話的旅程，如果您有意願參與此

研究的訪談，您可能有以下收穫： 

一、經由訪談過程，將過去的旅行經驗做有系統地整理。 

二、深入了解旅行經驗與自己生命意義交會的時刻，或許可以開拓出自己人生的

新視野，並因此得到生活的能量與動力。 

 

    據本研究對象設定，您如果符合以下幾個項目，歡迎成為本研究的受訪者： 

一、有兩次以上之國內或國外背包客旅行經驗者，天數一個星期以上。 

二、主觀認為背包客旅行經驗對於自身的生命意義有所形塑及影響，並有所覺察

者。 

三、期待經由談話深入了解背包客旅行經驗對於自我的生命意義之影響者。 

四、願意分享在背包客旅行經驗中影響生命意義之故事，經研究者說明研究動機、

方法及目的後願意接受訪談，並同意全程錄音者。 

 

 訪談方式 

一、將進行 1～2次的訪談，每次時間約 1～3小時，地點與時間可彈性安排。 

二、全程皆會進行錄音，在論文中有可能辨識出您私人身分的部分，皆會匿名處

理，以確保您的隱私安全。 

三、可依照您個人意願，提供旅行相關紀錄、照片、物品……等，讓研究更加完整。 

 

    感謝您願意撥冗了解本研究，在研究完成後會附上研究成果及一份禮物當做

答謝，最後，誠摯地邀請您與我分享寶貴經驗於本研究中，若您對本研究有興趣，

想要深入了解，歡迎與我聯繫，也請不吝賜教。 

 

敬祝  平安順心 

國立臺灣師範大學教育心理與輔導研究所 

指導教授：田秀蘭博士 

研究生：費郁雱 
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附錄二 研究訪談同意書 

 

出走，找尋自我：從背包客旅行經驗探討生命意義 

研究訪談同意書 

 

本人                  ，經過研究者說明本研究目的、相關利益及風險及進行

方式後，願意參與本研究，並同意在以下五項保障下，接受訪談。 

 

一、我有權利在訪談過程中隨時暫停研究參與，若在過程中有不願回答之問題，

可拒絕回答。 

 

二、我同意全程錄音，協助研究者謄寫逐字稿並進行研究結果分析。若在訪談過

程中，我有不願意接受錄音之部分，將請研究者隨時暫停錄音。 

 

三、訪談過程中的的錄音、文字、影像等關於我的相關紀錄，皆會以匿名方式呈

現。訪談成果供本研究使用之外，非經過本人同意，不得另做他途使用。 

 

四、研究結果中關於我的相關資料皆必須經過我確認後方能使用，若有任何不妥

或不符合實際的部分，我有權利提出討論，並進行修改或刪除。 

 

五、當我在研究中有任何疑問，皆能與研究者進行討論。 

 

我已瞭解本研究之相關規定，並同意參與本研究。 

 

                                  參與者簽名：                           

 

 

                                  研究者簽名：                          

 

民國        年         月         日  
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附錄三 訪談大綱 

    請你挑選對自己生命有特殊意義的旅行經驗和我分享，可以是同一趟旅行，

也可以是從很多趟旅行中所得到的感受。 

一、旅行者資料 

二、旅行基本資料 

（一）日期 

（二）旅行地點 

（三）旅伴人數 

（四）其他（相關資訊、輔助資料等） 

三、「旅行」這件事對你的意義是什麼？ 

四、旅行前 

（一）這趟對你有特殊意義的旅行出發動機是什麼？ 

（二）你做了哪些準備？這些準備對旅程的影響？ 

五、旅行中 

（一）經歷哪些特別的故事？什麼是讓你印象深刻的？ 

（二）旅程中有何體驗或挑戰讓你產生了新的想法？ 

六、旅行後 

（一）在旅行之後自己有何改變？ 

（二）這趟旅行影響了生活的哪些面向？ 

（三）對生命意義的影響為何？ 
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附錄四 訪談札記 

研究參與者  訪談日期及時間  

訪談地點  訪談次數  

研究參與者 

訪談狀況 

 

 

訪談心得 

 

 

研究者 

訪談感受 

 

 

自我覺察 

 

 

印象深刻的內容 

 

 

與研究相關之部分 

 

 

其他 

訪談之特殊事件 

 

 

訪談之疑惑 

 

 

下次想深入探究之問題 
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附錄五 研究參與者檢核函 

 

您好， 

    非常感謝您願意參與本研究，提供您精彩的生命故事讓研究更加豐富。本研

究將您的經驗分享盡可能照實呈現，僅將文字潤飾後加以整理與分析，因此要麻

煩您閱讀後，寫下您真實的感受與想法，並對此分析結果給予評分。若有任何與

您經驗不符合或是不願意呈現的內容，歡迎您提出討論，讓本研究更能呈現您的

真實想法，謝謝！ 

 

一、您認為此份改寫的生命故事與您的經驗相符的分數為      分。（滿分 100） 

二、閱讀完改寫的生命故事後，您的感受與想法是？ 

                                                                           

                                                                           

                                                                           

                                                                           

 

                                            研究參與者簽名： 

                                            日期： 

 


