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走向幸福的路上 

—《當個普通人也很自豪》閱讀心得 

    一開始看到書名，總覺得有點違和感，畢竟在台灣，大家如果

說到自己很普通，通常會用的是謙虛含蓄、抑或是有點慚愧的語氣，

並不會驕傲或是自豪的說出我就是普通人這種話，而專書側標也吸

人眼球，引起我的興趣，文中提到所謂幸福的定義越廣，獲得幸福

的人越多，據聯合國最新發布的《世界幸福報告》調查指出，2024

年世界最幸福的國家瑞典排名第四名，而台灣雖然是亞洲第二名，

但總排名為第三十一名，是否因為在台灣從小就會被灌輸「不好好

讀書，以後只能撿角」、「要努力上進工作，才能出人頭地，以後才

會過上好日子」，從小被耳提面命的舊觀念，進而影響到台灣人幸福

感的指數嗎？專書作者以在國外生活的所見所聞，記錄了瑞典和台

灣不同的思考邏輯及社會現實，並解釋造成這些差異的緣由，期許

不僅是處在金字塔頂端的少數人，處於大眾平均值普通平凡如你我，

都可以走向幸福路上。 

    專書內容分成兩大部分，第一部份主要書寫作者在瑞典看到不

一樣的公民社會。在 1900 年代初期，歐洲的貧富差距嚴重、工作環

境艱困，而當時的瑞典面臨嚴重人口之外流，使得政府不得不正視

現存及潛在的問題，開始進行改革措施，最重要的主張其一為人們
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可以透過先天和後天的能力及努力追求致富，獲得更好的物質生活

條件！經過人民努力及時代的變遷，終於走向現在所謂的北歐模式，

每一個人都保有一定程度的「trygghet」，這個詞跟中文的「安全感」

大致意義相同，但涵蓋層面更廣闊，對瑞典人來說是指「免於受到

未知和焦慮煎熬」，這不僅是富人或是有權勢之人的特權，平凡的你

我能不能住得起房，看得起病，小孩的教育品質等等成了各種政策

的出發點，解決這些憂慮煩惱，就是維持生活品質的一大關鍵，而

活得有尊嚴、有樂趣，也是幸福的一重大指標，如何打造適合自己

的幸福，認同自己的生活方式，更是一門重要課題。 

    對我最有共鳴的專書內容就是作者提到同事朋友常常抱怨工作

量很大，但是他們的周末假期絕對不會犧牲休息時間去工作！假期

和休息是瑞典人絕對不會妥協的一個底線，如果雇主給予的工作超

出了工作期間可以負荷的量，就必須提出合理的加班費用和彌補方

式；這對於在醫院單位算是中生代的我來說，除了日常臨床照護工

作外，還身兼品管、單位指派業務、上課、協助同事、帶領新人等

等業務，超時拖班，例假日用來做事情都是家常便飯，層層堆積事

情壓垮肩膀，但「say no」卻是永遠的痛說不出口，無法灑脫到點

下班，事情沒有完成不敢輕易出遊，跟作者文中瑞典人的底線相比

較，根本就是沒有底線，而雇主的共體時艱要求加班、下班利用通
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訊軟體交代工作，在現今台灣職場中比比皆是，可謂是「正常的現

象」、「理所當然」，但是這樣的「正常」犧牲掉的是什麼？ 

    現今社會中，前輩們或是長輩傳下來的話語或是觀念，真的是

正確、正當的嗎？其實資訊爆炸的現在，就算沒有主動尋求，你也

可以被動地從社群網絡上獲得許多不同於傳統給予你的教育及知識，

這些訊息有好有或不好，有適用有不適用，但借鏡別人的經驗，「更

新」自己的觀念及展開行動，不總在一個狹義的職場追求成就，拓

寬自己的幸福來源，慢慢開始培養休閒娛樂，參與感興趣的議題或

是活動，接觸不同的人群，從中獲得自我肯定，或許現在就從閱讀

一本書開始。 

    第一部分內容裡還引用了電視劇內容來說明階級焦慮，在瑞典

及台灣會形成兩種完全不同的背景及結果，一個注定悲劇引發省思，

一個是力爭上游、愛拚才會贏的勵志故事用來激勵人心；哪一種才

會引起你的省思呢？其實不管每個國家都會有不同的階級，不同的

背景跟生命經驗養成不同的生活情趣，根本沒有必要去互相比拚，

這些東西不分高下、沒有優劣，大家彼此互相尊重，自我認同自己

的生活方式並應為此而感到自豪。 

    閱讀內文，最感概的是這一段書寫瑞典的日常話題開場白通常

是討論讀了哪本書？要重視的社會現象，甚至是生態保育、自然永
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續問題，有別於台灣人打開話匣的柴米油鹽醬醋茶，但這代表我們

落人一等嗎？並不見得，作者就舉了一個例子，某年情人節她跟先

生因氣氛渲染，心血來潮買了一束玫瑰，卻有兩位年輕人向前詢問

他們是否了解歐盟玫瑰養殖產業的勞工處境嗎？筆下這種立於知識

和資訊道德制高點的做法，是否常讓人感到掃興及心理不舒服呢？

作者表示後續舉了「用溫柔的方式一起變好」、「我們的原意都不是

想傷害別人」；有多少人在享受生活的當下，會想到這些物質生活是

多少人的汗水堆砌及辛勞努力而來，可以同理他們？有誰會注意到

這群人的努力背後是否有得到應有的酬勞及回饋呢？當你被提醒告

知時，你的感受會是如何，是感到羞赧、想要反駁，或是生氣憤怒

嘲諷回去？還是冷靜下來以理性的觀點去討論，並也將其納入自己

關注的議題！在這裡我有一個類似經驗，小時候容易邊吃飯邊玩耍，

父親就會以唐詩中的詩句「鋤禾日當午，汗滴禾下土，誰知盤中飧，

粒粒皆辛苦。」來告知每一粒米飯都是農夫勞動而來，尤其農稼子

弟的我們，更應該珍惜勿浪費，當時只知道要感恩萬物得來不易，

但如果不是現在社會文化的改變，就算生長在農村但是不務農的我，

應該也不會去思考農民們的付出，靠天吃飯的他們，是否有得到適

當的回饋，還是付出的勞動被低價收購所打發，反而無法獲得溫飽？

以前沒有想到的，現在再去重視思考行動應該也不會太慢，多一個
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人就多一個需被重視的聲音。而現今台灣生活中，其實不難發現慢

慢地在改變了，你去到一個氛圍不錯的咖啡店，他裡面可能販賣的

是公平貿易咖啡，店內陳列著公平貿易相關條文；在你生活周遭，

越來越多的非營利組織團體在如環保、婦女、勞工、人權等不同領

域，堅持信念奮戰爭取權益，除此之外，耳邊常常聽到或是新聞雜

誌上也常出現的公平正義，青年覺醒等字眼，都代表著文化社會結

構有所改變，身為正在覺醒的一群人，或是選擇待在舒適圈中人們，

立場不同，但應不互相干預，持著好奇及接納異議的柔軟共存。 

    文章第二部份描述在瑞典生活不一樣的公民文化，從瑞典式的

選舉不是選賢與能，是根據政黨方向跟價值、政見發表來做選擇，

經由媒體和輿論文化、教育等多面向來培養全民參政的風氣；利用

時事來對比法治社會及人治社會的差異，左派右派的思想及訴求，

各種制度規範都不是完美的，制度會影響文化，也影響每個人對於

家庭、世代、教育、工作的思考模式，只希望這些是正面的影響。 

    我很喜歡裡面的一句話，「改革不是對立，是對體制的深刻反省

和長遠規劃」，在尋求目前體制中的不足，通過制定有效的措施來解

決問題，以實現社會進步及發展，這過程中一定會有不贊同及反對

的聲浪，如何和諧取得平衡及進步，才是最重要的，就以台灣來說，

台灣是一個民主自由的社會，人民享有選舉自由及言論自由，政黨
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輪替頻繁，執政黨及在野黨應各司其職，互相監督推動法案及政策

的可行性及合法性，但近幾年政壇卻淪為政客作秀的舞台，空洞的

口水戰、假新聞、抹黑，上演全武行的立法院場面舉凡皆是，陷入

泥沼般的法案通過率，感覺整個社會陷入空轉，每當出現重大問題，

所謂的責任政治就是找個主事人道歉下台，但是制度的漏洞依舊存

在無法解決，留下來的讓攤子要讓誰收拾，但人民是健忘易被轉移

注意力的，時間一久就淡忘了，這樣互相拉扯及對立，沒有改革沒

有進步，看不到改變。 

    其實閱讀完全文，可以看出關鍵在於公民社會的建立，公民意

識提升，和公民參與的重要性。公民社會是由圍繞共同利益、目的

和價值上的非強制性的集體行為所組成的一種共同狀態，它不屬於

政府的一部分，也不屬於企業的一部分，換言之，它是處於傳統意

義上區分的「公」與「私」之間的一個領域，通常而言，它包括了

那些為了社會的特定需要，為了公眾的利益而行動的組織，諸如指

慈善團體、非政府組織、社區組織、宗教團體、專業協會及工會等

等，公民社會是「民主」憲政體制的重要成分，而「民主」憲政也

為公民社會的正常運轉提供制度保障；公民意識則是個人與某個地

理區域（如一座城市、一個國家或民族）之間的身份認同以及個人

在一地工作、生活與參與政治的權利；以台灣來說，因其地理位置、

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%94%BF%E5%BA%9C
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BC%81%E6%A5%AD
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%85%88%E5%96%84%E5%9C%98%E9%AB%94
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%9D%9E%E6%94%BF%E5%BA%9C%E7%BB%84%E7%BB%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%AE%97%E6%95%99%E5%9B%A2%E4%BD%93
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B7%A5%E4%BC%9A
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B0%91%E4%B8%BB
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%AE%AA%E6%94%BF%E4%BD%93%E5%88%B6


7 

 

歷史演變，經歷過威權統治、民主化過程，投入教育知識的培養，

鼓勵及提供公共參與的機會，可以觀察到民眾的公民意識其實是有

差異與轉變的。 

    但受到經濟、政治、社會、個人等因素所影響，每個人的公民

意識是有差異的，據內政部調查，台灣人民在國家公民意識上的分

歧是比較嚴重的，主要問題出在在國家定位上，包含對國號、國旗、

國歌上的不同意見，以及國民對憲法、兩岸關係、國族歷史文化等

國家認同上的歧異，而每每到選舉季節，一定會出現的政治黨派之

爭、族群之爭、南北差異之爭，甚至獨立統一等議題，亦在在阻礙

了具整合性、包容性的國家公民意識的發展。 

    即使台灣擁有民主的政體，但並非生活中充斥民主選項，例如

職場階層鮮明，資訊不公開透明，僅小眾人群擁有絕對決策權，延

伸至政黨也是如此，雖然小黨林立，政權輪替，但是在決策上總是

無法向大黨抗爭或是需要依附他們，這樣其實是不民主的！所以保

持社會階級的流動性（Social Mobility）非常重要的，否則當階級

固化愈來愈嚴重，不僅容易造成對立偏頗，社會的創新力量亦會大

幅減弱 

    本來以為這是一篇輕鬆的文章，可以當初睡前小短文閱讀，以

為提升幸福感只是需要一個轉念的契機，調整好心態當個普通人也
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可以很自豪，孰不知擴寬幸福的寬度，是如此嚴肅的議題，牽涉是

整個社會體制、教育推廣、文化及人民素養建立及架構而得來，人

民或是政府的冷漠與不作為只會讓狀況越來越糟，既然愛著這塊土

地，生活在這塊土地，那就去關懷自己所處的土地與世界的脈動，

凝聚力量，對的事情，就值得大家共同堅持繼續做下去，也許每一

個人都可以幸福是太宏大的目標，但就從我們這群普通人先來改變

吧，不管需要花費多少的時間，期望生活在台灣，可以讓最多人，

得到最大限度的幸福。 
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