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活在當下 感受幸福 

壹、前言 

要認識一個國家可以到這個國家旅遊，也可以看電視節目、紀錄

片，又或是買一本書來閱讀，隨著書中介紹體驗氛圍或細嚼文字，想

像空間更大許多。瑞典，這個在高中地理課本認識的國家，是北歐五

國之一，地理位置在高緯度且深入北極圈，在允許的天候條件可以觀

賞如夢幻般的景致—極光；從全球 153個國家進行幸福排行，瑞典在

2020年幸福國家排名脫穎而出位居第 7名，臺灣位居第 25名雖奪下

亞州排行第一，仍遠遠不及瑞典，很好奇的想一探究竟瑞典人幸福感

從何而來？先從這本瑞典模式—你不知道的瑞典社會幸福的十五種

日常開始。 

作者以一個努力融入瑞典生活新住民，從工作上、生活上及經驗

上著墨，將全書分為四部，第一部「認識瑞典精神」、第二部「追求

良善思想」、第三部「建立友善的社會」及第四部「打造全民的幸福」，

接著就跟著文章篇節來看看這個國家，我們可以借鏡或取經學習的地

方。 

貳、專書歸納—瑞典精神 

從旅遊、紀錄片或電影認識瑞典的文化、景觀及習俗，透過筆者 
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對於瑞典的觀察及體驗認識瑞典精神，瑞典當今富強從兩次世界大戰

中都宣布中立，是一個永久中立國極其相關，更與瑞典人的精神密不

可分，以文字讓抽象難以用影像表達的「精神」更為具體，並可傳承，

以下是讀者整理的瑞典精神： 

一、堅韌、不屈不撓的拓荒者 

瑞典人自述國家歷史提到「我們甚麼都沒有，唯一真正可以說自

始至終屬於我們的東西，只有內陸那厚厚的冰層」，瑞典國土南北長

1574 公里，東西最寬僅 500 公里，地理位置緯度高，冬季長達 6 個

月且有永晝的現象，國家 78%的土地為林地、耕地僅占 8%、15%的領

土位於北極圈內，有著廣大森林卻物產不豐富，這樣惡劣環境培育出

堅韌、不屈不撓的托荒者精神，這可以從北歐社會行為法則「洋特法

則」十大法則看出端倪， 其中 7 項：不要以為你比「我們」溫厚、

不要以為你比「我們」聰明、不要想像自己比「我們」好、不要以為

你懂得比「我們」多、不要以為你比「我們」更重要、不要取笑「我

們」、不要以為你能教導「我們」任何事，以自身與外在競爭者比較，

瑞典人性格上的堅韌與不服輸可見一般。 

二、平權主義政策 

瑞典是世界女性地位最高的國家，也是世界第一個以「女性主義

政府」治理國家，國家以女性觀點制定多項政策，例如 1845 年開始
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實施男女平等的遺產繼承權制度；1974 年成為世界上第一個用父母

育兒假取代母親產假的國家；1999 年領先各國是第一個罰嫖不罰娼

的國家；2017年徵兵制沒有性別歧視，並從女性從軍各種福利著手，

目標是提高女性從軍的比例在 2025 年達到 30%，2021年是瑞典女性

取得選舉權 100周年，瑞典政府仍持續促進民主與性別平權努力，並

宣示在政策決定和資源分配上，達成性別平等是瑞典政府的首要順

序。 

臺灣近年致力於打造性別友善環境、增進職場平權等政策，例如

女性立法委員保障名額、勞動參與不分性別等等，從 2016 年台灣史

上第一位女性民選總統，及 2020 年女性立法委員當選比例達 41.6%

等趨勢可看出，國內兩性平權觀念打破「男主外女主內」傳統思維。 

國內仍有許多方面需要改善，如同工不同酬、工作性質聘用性別

限制等，在平權路上仍存在著歷史背景、職場背景，又或是公司領導

者思維等因素而裹足不前，公部門除從法規定著手外，應可思考將平

權觀念深入民眾並向下扎根，平權並不是強調女權應伸張或以女權為

中心制定政策，而是慣用男性角度出發的政策可再審視檢討。 

三、好還要更好，永遠不滿足 

瑞典人談起社會發展上的成就，大概可以總結「也許我們已經做

得比大多數人更好了，但總還有很多進步空間」，這種不斷求進步的
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態度為瑞典人帶來許多刺激與想法，另外瑞典人不輕易誇讚自己國

家，也不誇耀自身的優點，這樣的民族性可以追溯「洋特法則」的影

響，洋特十大法則其中 3項，不要以為你很能幹、不要以為你很特別、

不要以為有人很在乎你，這些不斷追求自身能力提升，不在意別人主

觀看法等，對瑞典各方面有著深遠影響；歸納來說，與其說瑞典的富

強是先天條件好或天生聰穎，倒不如說是來自於瑞典人那永遠不滿足

的追求。 

公部門在業務推動方面可思考更精進作為，單位內部研提簡

易、便民方案，進一步結合外機關將業務整合，或透過資訊整合

將訊息予以介接串流。 

「洋特法則」十大法則 

 

 

 

 

 

 

 

出處(讀者整理) 

洋特 

十大法則 

內在 

反省 

外在 

競爭 

不要以為你很能幹 

 
不要以為你很特別 

 
不要以為有人很在乎你 

 
不要以為你比我們溫厚 

 
不要以為你比我們聰明 

 
不要以為你比我們好 

 
不要以為你比我們多 

 
不要以為你比我們更重要 

 
不要以為你能教導我們任何事 

 
不要取笑我們 
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四、樂善好施，良善的循環 

瑞典每年投入國際援助金額約佔國民所得毛額 1%，是國際上數

一數二樂善好施的國家，並將援助的概念推銷給社會大眾，進一步往

下扎根，讓孩子了解並深植扶弱濟貧的觀念，瑞典國內一個有十幾年

歷史的募款活動，每年活動會選出一個議題，議題內容廣泛，多與人

權保障、傳染病或難民等全球正在發生的事件相關，活動邀請知名主

持人以提高收聽率，直播方式與國人在廣播節目中互動，藉由節目試

圖創造話題引起更廣大民眾聚焦於關注全球議題上，而非僅止於瑞典

國內，並深入探討背後原因及發動捐款並積極給予國際援助。援助經

費多投入低地發展、貧窮、衝突的國家，投入不追求立見成效的建設，

如高速公路、水壩等，反而投入「以人為本」的社會軟體建設，如將

性教育觀念傳播至保守的伊斯蘭國家，其影響層面更勝於硬體基礎建

設，公部門可思考以自由、民主、社會制度等軟實力外交。 

台灣近年來常有天災或人禍造成重大損害，多方單位隨即發動募

款活動，國內多家廠商率先大額捐款，又媒體推波助瀾鋪天蓋地式的

轉播及發送訊息，為期數日的捐款活動，國人發揮人飢己飢、人溺己

溺精神，從發動捐款到政府規劃建物重建、賠償、醫療、心理諮商等，

這樣良善的循環從你我之間蔓延、擴散，這種同舟共濟的精神，讓生

長在台灣的我倍感幸福。 
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參、瑞典的生活帶給我的啟發 

一、舊物再利用 

現代臺灣民眾逐漸可以接受二手物品，二手物品交換或買賣網站

不勝枚數，網路上或二手店販售的衣服、手機或小家電，逛街購物的

人絡繹不絕，這些物品經過整修及整理，再販售尋找更合適使用者；

除買賣二手物品外，近幾年二手物品交換市場興起，透過網站方便又

迅速聯絡物主直接交換，不須透過市場買賣，舊物交換讓物主各取所

需且不需另外花費購買新品，既符合需要又環保；更換率高的物品例

如衣服，以贈給方式給回收商取回，回收商分類、熨燙、包裝等再販

售至其他國家。 

從公部門到業界對於資源再利用觀念逐漸成形，主要原因是資源

有限及民眾對於再製品接受度高，近幾年紡織技術將寶特瓶再製成機

能性或可分解布料，獲得多家運動品牌廠商青睞，資源回收不僅減少

垃圾處理成本，間接帶動回收市場活絡；另臺南市環保局將回收的家

具、腳踏車等物品，經過清理、整修、塗漆等過程，改造舊物賦予新

樣貌，透過拍賣將物品高價售出，實可為公部門處理回收物借鏡參考。 

二、食農教育 

「食育」是習得飲食相關知識及選擇食品的能力，教育小朋友如

何吃得健康、吃的安全，並培養具有選擇優良農產品能力，「吃在地、
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食產季」的概念易理解且實行，「吃在地」減少運銷，即降低運輸產

生的費用及空污等間接成本；產季的農產品產量大，「食產季」不僅

價格便宜且風味佳，農會輔導各區發展地方農特產品及加工產品，並

在產季期間舉辦各式活動或競賽，推廣並協助銷售在地、產季農產品。 

近年農村社區發展也帶入食農教育理念，推展出一系列活動，從

了解食物從生產、採收、加工、運銷、烹煮到餐桌的過程，活動讓孩

子體驗生活中的食材得之不易，從農田到餐桌各個環節環環相扣、密

不可分，間接體會農人揮汗如雨的辛勞，母親做菜煮飯的辛苦，所謂

「誰知盤中飧，粒粒皆辛苦」，來一趟親身體驗食農教育課程活動，

從書本中跳脫融入生活更可體悟其中道理。 

學校教育可推展一系列課程，從「食」教育開始，擴展至地區人

文、地理、環境的關聯性，進一步發展與環境相關議題，啟發小朋友

關心環境的思維及建立環保概念。 

三、親近大自然 

親近大自然是人的本性，瑞典森林覆蓋面積佔國土的 54%，在森

林採集新鮮野味，春末野莓、夏天漿果、初秋菇蕈是大眾喜愛的休閒

活動。參考國外研究，不接觸綠地的城市居民遭遇心理問題的機率，

比住在公園附近的人要高，密西根大學副教授瑪麗亨特（Mary 

Hunter）表示，每天至少花 20 分鐘漫步、或單純靜靜地待在一個有
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著大自然氛圍的地方，會非常明顯地減緩腦中的壓力賀爾蒙(皮質

醇)、降低緊張感，而且這影響的成效，其實和醫療上使用藥物的效

果差不多。 公部門環境如屋頂、圍牆或辦公室內可營造綠美化，讓

生硬的資料櫃看起來較柔和，也可讓人彷彿置身大自然中，緩和同仁

辦公緊張枯燥情緒，短時間移轉注意力以減輕壓力。 

臺灣每有颱風或豪大雨總有漂流木阻塞河道或在河口淤積，因漂

流木等自然資源不得任人撿拾，海灘上的沙、石不可占為己有；另一

例，墾丁是國內外知名的渡假勝地，冬天是避寒勝地、夏天盛行各樣

水上活動，延綿海岸線樣貌多樣，有白沙、珊瑚礁等自然資源豐富，

幾家飯店卻將建築物蓋在沙灘上，阻擋大眾親近海岸的權利，這讓身

在公部門的我了解到，在管理上應維護公眾權益，避免資源被獨占性

使用，大自然屬於大家，並建立對於大自然不打擾、不破壞的普眾價

值。 

四、精神患者隱憂 

2003 年瑞典發生連續性隨機殺人案，多起案件皆起因於加害者

有精神疾病，案件發生後，瑞典政府從財源層面增加預算、醫療層面

增聘醫療人員，教育層面教導大眾正確瞭解精神疾病，行政層面深入

了解照護者遇到的困難及探討彌補方案，患者的病情評估、醫療介入

程度等，全面性檢討與精神患者相關議題；另外媒體在事件發生也扮
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演重要角色，於事發第一時間避免採訪被害人或加害人及周遭關係

人，事發後邀請專家探討心理疾病或病患分享心路歷程，提供正確知

識導正大眾對於精神疾病錯誤看法，並且降低因無知產生的恐懼與擔

憂，讓民眾了解我們與惡的距離並不遠，心理狀態會在不同階段改

變，及如何向外界尋求協助。 

台灣 2014 年鄭捷捷運殺人事件引發社會恐慌，隨後小燈泡事

件、台大高材生情殺等一連串仿效效應，其加害人在案發後都會進行

精神鑑定，鑑定可為判決參考卻無法根絕問題，而公部門應可借鏡瑞

典經驗，朝向從根源、各層面及整體性思考，媒體應要自省，避免報

導過於煽動造成社會恐懼或仿效效應等負面效果。 

肆、結語~我在台灣看見的幸福 

民族融合包含原住民、閩南人、外省人、客家人及新住民，各族

群消長有其歷史背景，通婚讓世代社會融合情形更為明顯，為保有族

群文化，政府成立的原民委員會、客家委員會等，從教育、母語檢定、

考試任用等方面著手於文化傳承，另客家電視台、原民電視台以媒體

力量將文化傳播至各角落，族群間的歧見漸消弭。 

信仰自由是憲法保障的基本人權，臺灣人民有包容各種信仰的觀

念，任何信仰活動在這裡不會被異樣眼光看待，例如外籍勞工齋戒群

聚於台北車站，活動不會被禁止或驅散，人民也不會干涉或阻撓，雇 
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主也願意給假讓其參與，各方對於信仰都給予相當的自由與包容。 

台灣氣候溫和四季如春，農產技術進步，物產多樣而豐富，生長

在台灣的人民因生活富饒而和善，到台灣旅遊的外國人說，台灣最美

的風景是人民的和善；2020年正當全球各國因 covid-19死亡人數眾

多，台灣防疫作為因人民的配合及政府積極作為，其成果豐碩成為另

一個台灣之光，政府藉由各種機會展現各方面軟實力可見一般。 

伍、參考資料： 

一、向食物學習 --認識食農教育。 

二、科學研究-親近大自然有助於改善情緒。 

 




