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1.研究動機 

 

 提到貧窮中的貧窮，永遠以樂觀、積極、正面的心態去面對一切，且不怨天

尤人、苦中作樂，藉由生活當中的瑣事教導孫子以感恩的心態看待貧窮，並且善

待周遭的人、事、物，珍惜與把握每個當下，就會想到佐賀的超級阿嬤。 

佐賀阿嬤精神與毅力不是一般人能做到的，非常令人敬佩，因此我們覺得應

該研究好的一面，將值得學習的事情記錄下來，並分析應如何將這些融入自己的

日常生活中，並搭配游伯龍的七大光明心態，使自己的生活可以更加充實也更加

正面，且我們也想了解是否擁有這些心態後生活會更不一樣？因此著手研究。 

希望藉由此研究，可以充分的理解七大光明心態，並考慮如何佐賀阿嬤的習

慣領域用來強化這七大光明心態融入自己的日常生活中，養成自己更好的習慣、

開發自己的習慣領域已達到更好的習慣領域境界，使自己能抱持著積極、正面、

感恩的態度去面對一切事物，去了解如何將習慣領域和日常生活做結合，這是此

研究最主要的目的。 

 

以下第 2 節介紹佐賀阿生平、第 3 節介紹佐賀阿嬤的 HD、第 4 節介紹日常生活

事件與 HD 之連結、第 5 節結論。 

 

2.佐賀阿嬤生平 

 

佐賀阿嬤的名字是紗乃，大家都叫她「紗乃桑」或是「紗乃婆婆」。生於 1900

年，卒於 1991 年，享年 91 歲。居住於南方佐賀，佐賀是以佐賀舊城址為中心，

北、西、南三邊圍著護城河，街上有縣政府、博物館、美術館等等。 

她的文筆很好，受過當時的婦女很少接受的正統教育。根據島田洋七著作的

佐賀阿嬤一書記載佐賀阿嬤的堂兄當過佐賀大學附屬小學的校長，以及住在佐賀

喜佐子阿姨的記憶，佐賀阿嬤在嫁給佐賀阿公以前，是在某位陸軍大將的家裡幫

忙，在那裏學會非常嚴格的應對進退禮儀。家世不錯的佐賀阿嬤之後嫁給了大她

十三歲的佐賀阿公，並跟著佐賀阿公一起經營一間腳踏車店，佐賀阿嬤曾經說過

一句話「吝嗇最差勁」，雖然佐賀阿公常常跑出去玩樂遊蕩不在店裡，佐賀阿嬤

從不抱怨、不計較自己的丈夫，並親自撩起衣袖，幫每位客人修理腳踏車。不幸

的是，佐賀阿公於 1942 年的太平洋戰爭中去世，因此佐賀阿嬤獨力撫養兩男五

女共七個孩子，並在佐賀大學及附屬的中、小學擔任清潔工，專門負責清掃教職

員室，每天早上四點起床工作，靠著微薄的薪水過著清苦的生活。 

1949 年美軍在日本廣島投下原子彈，昭廣父親為了趕回廣島探視親人，而

自投輻射污染羅網染上原爆症死亡。島田洋七曾寄住在其他阿姨的家裡。後來他

的媽媽在廣島原爆紀念館旁邊開了家居酒屋撫養他與他的哥哥，他與哥哥租住在

媽媽開的居酒屋附近，一間六個榻榻米大小的公寓。因其年幼，非常依戀母親，

http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%98%BF%E5%A7%A8
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%AA%BD%E5%AA%BD
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%BB%A3%E5%B3%B6
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%BB%A3%E5%B3%B6
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B1%85%E9%85%92%E5%B1%8B
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%93%A5%E5%93%A5
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B1%85%E9%85%92%E5%B1%8B
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%A6%BB%E6%A6%BB%E7%B1%B3
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故其在上小學後會在三更半夜溜出公寓到媽媽開的居酒屋。其母非常擔心，於是

與洋七的阿姨進行了一個秘密計畫。洋七的阿姨在洋七小學二年級的時候來到廣

島照顧洋七，後來洋七的媽媽在跟洋七的阿姨送行時偷偷將洋七推上火車，由洋

七的阿姨將洋七送到在佐賀的外婆家由外婆撫養，昭廣於外婆五十八歲的時候住

進外婆家，當時的昭廣只有八歲，因為外婆清潔工的收入和昭廣母親從廣島寄去

微薄的生活費外並沒有多餘的經濟來源，所以生活並不寬裕，而後開始展開八年

和外婆相依為命的過程。 

昭廣成年後拜入日本相聲（漫才）大師島田洋之助門下，改名為「島田洋七」。

洋七的外婆是個樂觀的赤貧階級人士，在洋七住在佐賀的八年間辛苦撫養洋七長

大，洋七長大後將這八年間的事情寫成《佐賀的超級阿嬤》、《佐賀阿嬤 笑著

活下去！》與《佐賀阿嬤的幸福旅行箱》。他在期間就讀佐賀市立赤松小學校與

佐賀市立城南中學校，是城南中學校的棒球隊長，後來因獲准以公費生的名義進

入廣島的廣陵高校而離開。 

 

3.佐賀阿嬤的 HD 

本章節我們參考“電學之父－法拉第之習慣領域解析” (蔣佩璇 2008)，用以

分析佐賀阿嬤的習慣領域，敘述如下，並整理於表一 

《與 HD 之關聯：佛帝化身尊惜生命》 

佛帝化身：根據游伯龍 HD 習慣領域的理論認為人都是無可取代獨一無二的

無價之寶，說明你我都是佛或上帝的化身。 

因為人的生命是無價的，所以 每當阿嬤在報紙上看到『自殺』這個字眼的

時候，都會很氣憤的說：「這世上滿是生了病還不想死的人，自殺未免也太奢侈

了。」阿嬤教導昭廣不管因為什麼理由，出生在這個世界上的人絕對不可以放棄

希望，直到死亡為止。 

台灣民國 83 年至 99 年 的性別自殺死亡率逐漸攀升，以 99 年為例：每十

萬人口就有 16.8%人自殺身亡(圖 1)，大部分起因於現代生活步調緊促、工作壓

力大加上現在失業率高，而其中絕大多數都是患有精神疾病的人。因此我們應該

珍惜生命，例如：一公升的眼淚，女主角雖患有脊隨小腦病變症，卻還是以生命

是無價之寶的心態，珍惜剩下的時光、坦然面對一切。 

 

http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B0%8F%E5%AD%B8
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%89%E6%9B%B4
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%89%E6%9B%B4
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B1%85%E9%85%92%E5%B1%8B
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%98%BF%E5%A7%A8
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%98%BF%E5%A7%A8
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B0%8F%E5%AD%B8
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%BB%A3%E5%B3%B6
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%BB%A3%E5%B3%B6
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%81%AB%E8%BB%8A
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%98%BF%E5%A7%A8
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BD%90%E8%B3%80
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%96%E5%A9%86
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%A8%82%E8%A7%80
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%B5%A4%E8%B2%A7
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BD%90%E8%B3%80
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BD%90%E8%B3%80%E7%9A%84%E8%B6%85%E7%B4%9A%E9%98%BF%E5%AC%A4
http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E4%BD%90%E8%B3%80%E9%98%BF%E5%AC%A4_%E7%AC%91%E8%91%97%E6%B4%BB%E4%B8%8B%E5%8E%BB%EF%BC%81&action=edit&redlink=1
http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E4%BD%90%E8%B3%80%E9%98%BF%E5%AC%A4_%E7%AC%91%E8%91%97%E6%B4%BB%E4%B8%8B%E5%8E%BB%EF%BC%81&action=edit&redlink=1
http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E4%BD%90%E8%B3%80%E9%98%BF%E5%AC%A4%E7%9A%84%E5%B9%B8%E7%A6%8F%E6%97%85%E8%A1%8C%E7%AE%B1&action=edit&redlink=1
http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E4%BD%90%E8%B3%80%E5%B8%82%E7%AB%8B%E8%B5%A4%E6%9D%BE%E5%B0%8F%E5%AD%B8%E6%A0%A1&action=edit&redlink=1
http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E4%BD%90%E8%B3%80%E5%B8%82%E7%AB%8B%E5%9F%8E%E5%8D%97%E4%B8%AD%E5%AD%B8%E6%A0%A1&action=edit&redlink=1
http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E4%BD%90%E8%B3%80%E5%B8%82%E7%AB%8B%E5%9F%8E%E5%8D%97%E4%B8%AD%E5%AD%B8%E6%A0%A1&action=edit&redlink=1
http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E5%85%AC%E8%B2%BB%E7%94%9F&action=edit&redlink=1
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%BB%A3%E5%B3%B6
http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E5%BB%A3%E9%99%B5%E9%AB%98%E6%A0%A1&action=edit&redlink=1
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民國 83 年～99 年  性別自殺死亡率(圖 1) 

 

  資料來源：行政院衛生署統計室 資料擷取日期：民國 100 年 6 月 15 日 

 

《與 HD 之關聯：萬事助長》 

萬事助長：根據游伯龍 HD 習慣領域的理論認為人們在看待每件事情的時候

都會從積極的方面去想，去求成長，所有發生的事都有原因，藉由當中的主因來

幫助我們成長。 

看著一直躲在棉被裡喊著『好冷好冷』的我，阿嬤這麼說道：「別抱怨「冷

啊」、「熱啊」的！夏天時要感謝冬天，冬天時要感謝夏天。」季節會一直轉換。

忘了這一點的人們，總是在新的季節來臨時滿口怨言。阿嬤大概是期待著即將來

臨的春天，而忍過了冬天的嚴寒吧！其中果然還是存在著希望的。我們不能決定

天氣的冷暖，但可以透過後天的努力去改變貧窮的生活。 

 有一天，昭廣心血來潮的對外婆說：「阿嬤，我們家現在雖然窮，以後有錢

就好了。」可是外婆卻回答：「什麼話？窮有兩種，窮得消沉和窮得開朗。我們

家是窮得開朗，而且是和最近才變窮的人不一樣，不用擔心，要有自信，因為我

們家祖先可是世世代代都窮的哦！」阿嬤並不會因為家境不好而感到消沉，反而
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樂觀開朗的接受一切，教導昭廣不是只有金錢才能帶來快樂，用貧窮的角度去學

習看待不一樣的生活。 

 昭廣提醒阿嬤在門口的黑板上寫出鑰匙放置的位置很危險，阿嬤卻回答：「哪

會阿？小偷看了說不定會煩惱，『去偷這麼親切的人家妥當嗎？』即使小偷來了，

也沒東西可偷，因為我們實在一無所有。 說不定他還會留點東西給我們耶！」

阿嬤以樂觀的角度去看待並教導昭廣人還是有善良的一面。 

每當昭廣有煩惱或是人生路途不是很順利時，昭廣都會抽空去見見阿嬤。跟

阿嬤訴說工作上的煩惱以及不甘心，阿嬤總是會笑著對昭廣說﹕「只要活著，這

種事情說多少就有多少。沒必要被這種事情搞到心情不好。」每個人都要作好心

理準備，人生是不會隨心所欲的，把失敗當作意料中的事就好了。人生是有淚水

相伴的，哭完之後，歡笑一定會跟著來，所以不要害怕流淚，要勇敢地活著。 

《與 HD 之關聯：全責主人》 

全責主人：根據游伯龍 HD 習慣領域的理論認為自己的生活、行動及與社會

接觸必須對一切負起責任，做自己的主人。 

 昭廣的成績單上都是一、二、一、二、一、一、二，昭廣靜靜地把成績單遞

給阿嬤說：「對不起喔！阿嬤，我的體育成績是五，剩下的科目都是一跟二。」

阿嬤卻笑著對昭廣說：「沒關係，沒關係，沒有零。不管是一還是二，加起來都

可以變成五。人生是要看綜合能力的。」成績並不代表一切，能在社會上立足靠

的是經驗累積而不是成績，只要肯努力就有機會成功。 

《與 HD 之關聯：標標清明全力知行》 

標標清明全力知行：根據游伯龍 HD 習慣領域的理論認為人的生命當中要有

目標，且目標為清楚、具體、可衡量即可達到的，積極求解向目標邁進！ 

 無論是當昭廣手肘受傷沒辦法打棒球的時候，還是相聲熱潮退燒，昭廣的工

作驟減而走投無路的時候，阿嬤留給昭廣的那句：「人到死都要懷抱夢想！即使

不能達成也無妨，因為終究是夢嘛！」一直都在昭廣的心中。阿嬤教導昭廣，不

努力的話，夢想還是不會實現的哦！ 

《與 HD 之關聯：使命樂園》 

使命樂園：根據游伯龍 HD 習慣領域的理論認為一份適當的工作是自己的使

命，也是一個樂園，可以經歷許多困難或挑戰來明白自己生命的意義和使命，應

抱有熱情與信心去完成。 



6 
 

 阿嬤每天早上四點起床，不論颳風下雨都會去工作，因為阿嬤說過：「到死

之前，人生都只是打發時間。用工作來打發時間是最棒的。」人活著的使命就是

工作賺錢養家，現在的上班族總是抱怨工作很辛苦，如果可以換個想法，工作就

變成是可以打發時間又可以賺到錢的休閒活動，也使自己的生活更愉快。 

《與 HD 之關聯：感恩布施》 

感恩布施：根據游伯龍HD習慣領域的理論認為這世界充滿許多美好的事物，

我們可以時時抱著欣賞與感激的心態，有機會時也可以回饋及奉獻他人。 

阿嬤曾經跟昭廣說過：「高級貨根本不好吃。高級貨只是因為數量少，所以

才會比較貴。自己吃了覺得好吃的東西，才是最好吃的，這就是高級貨。怎樣才

吃得到？只要在你肚子餓的時候吃，無論什麼東西都是美味的高級貨。」所以我

們更要珍惜我們所擁有的任何食物，並且改變挑食與浪費食物的壞習慣。 

阿嬤在回家的路上會在腰間綁著一條繩子，繩子尖端綁著一塊磁石，上面粘

著釘子和廢鐵。阿嬤說：「光是走路什麼事也不做挺可惜的，綁著磁石走，你看，

可以賺到一點。」昭廣：「賺到？」阿嬤：「這些廢鐵拿去賣，可以賣不少錢哩！

不撿起掉在路上的東西，會遭老天懲罰的。」阿嬤懷著感恩的心，善待每樣東西，

使資源充分發揮效用。 

以前的牛奶很難喝，可是因為昭廣的肚子很餓，所以覺得好喝的不得了。一

班五十五個人當中，有一半的人會因為嫌難喝而不喝，不過也拜他們所賜，我一

次可以喝七、八杯。回家之後，昭廣告訴阿嬤這件事，阿嬤就告訴昭廣：「所以

世界上一定要有窮人跟有錢人。窮人要感謝有錢人，有錢人也要感謝窮人。」昭

廣：「為什麼有錢人要感謝窮人呢？」阿嬤：「因為是窮人讓有錢人覺得自己很

有錢的啊！」所以不能拿別人和自己比較，然後去羨慕別人。自己有自己的幸福，

真正的幸福也是由自己的心決定的。 

許多外觀不佳、賣相不好的蔬菜都被丟進河裡，阿嬤卻撿回家且告訴昭廣：

「尾端岔開的蘿蔔，切塊煮起來味道都一樣。彎曲的小黃瓜，切絲用鹽拌過後味

道也都相同。」阿嬤以惜物的心態教導昭廣珍惜得來不易的食物，以及凡事不能

只看表面，要注重內在。 

每年的運動會老師都會假藉肚子痛和昭廣交換便當，讓昭廣可以享用到平日

吃不到的菜色，阿嬤知道此事後說：「老師是故意和你換便當的，如果他們直接

說幫你帶了便當，你和外婆都繪難堪吧？讓人察覺不到的才是真正的體貼，真正

的親切。」阿嬤以老師的使命感來教導昭廣在位職責、體恤學生的態度及精神。 
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《與 HD 之關聯：秒秒生光》 

秒秒生光：根據游伯龍 HD 習慣領域的理論認為人的光陰一分一秒的流逝，

所以要珍惜生命最寶貴的時候，完全充分利用時間，奉獻現在到死前的生命去做

有意義的事情。 

在昭廣考慮要放棄相聲的時候，阿嬤的話在昭廣的腦海中浮現：「一定要照

自己喜歡的方式過下去，這是你自己的人生喔！」阿嬤教導昭廣人生只有一次，

何不照著會讓自己開心的方式活下去，也讓自己的人生活得更有意義。 
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表 1.佐賀阿嬤的光明心態彙整 

七大光明心態 佐賀阿嬤的格言 

佛帝化身尊惜生命 ● 

 

 

萬事助長 ● 

 

 

全責主人 ● 

 

 

全力知行標標清明 ● 

 

使命樂園 ● 

 

 

感恩布施 ● 

 

 

秒秒生光 ● 

 這世上滿是生了病還不想死的人，自殺未免也太奢侈了。 

 別抱怨「冷啊」、「熱啊」的！夏天時要感謝冬天，冬天時要感謝夏天。 

 窮有兩種，窮得消沉和窮得開朗。  

 我們家是窮得開朗，而且是和最近才變窮的人不一樣，不用擔心，要有

自信，因為我們家祖先可是世世代代都窮的哦！  

 即使小偷來了，也沒東西可偷，因為我們實在一無所有。  

說不定他還會留點東西給我們耶！ 

 只要活著，這種事情說多少就有多少。沒必要被這種事情搞到心情不好。 

 沒關係，沒關係，沒有零。不管是一還是二，加起來都可以變成五。人

生是要看綜合能力的。 

 人到死都要懷抱夢想！即使不能達成也無妨，因為終究是夢嘛！ 

 到死之前，人生都只是打發時間。用工作來打發時間是最棒的。 

 高級貨根本不好吃。高級貨只是因為數量少，所以才會比較貴。自己吃

了覺得好吃的東西，才是最好吃的，這就是高級貨。怎樣才吃得到？只

要在你肚子餓的時候吃，無論什麼東西都是美味的高級貨。 

 這些廢鐵拿去賣，可以賣不少錢哩！不撿起掉在路上的東西，會遭老天

懲罰的。 

 所以世界上一定要有窮人跟有錢人。窮人要感謝有錢人，有錢人也要感

謝窮人。因為是窮人讓有錢人覺得自己很有錢的啊！ 

 尾端岔開的蘿蔔，切塊煮起來味道都一樣。 

彎曲的小黃瓜，切絲用鹽拌過後味道也都相同。 

 讓人察覺不到的才是真正的體貼，真正的親切。 

 一定要照自己喜歡的方式過下去，這是你自己的人生喔！ 
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4.日常生活事件與ＨＤ之連結  

 

我們根據佐賀阿嬤的日常行為模式與游伯龍先生的光明心態作結合，整理出

以下這篇短文。 

早上起床看到太陽，心想感謝我還活著，又將面對嶄新的一天(感恩佈施)，

起床刷牙洗臉，乾淨的外表代表著一天新的開始，時時保持樂觀的心態開心過每

一天，節省能源搭乘大眾交通工具(感恩佈施)上課(全責主人、使命樂園)，在捷

運車廂內遇到老弱婦孺體貼讓座(感恩佈施)，下車之後買早餐找的零錢以及發票，

會投入愛心捐款箱(感恩佈施)，看到任何人我都會主動打招呼，當個有禮貌的人

(佛帝化身)，上課的時候將手機關機認真抄筆記(秒秒生光)，勇於回答問題(使命

樂園)，而下課休息時間，遇到課業有需要幫助的同學，熱於為他們解答，當全

班同學的小老師(使命樂園)。 

我每日自備環保筷，並且每餐都懷著感恩的心，餐餐將食物吃乾淨且從不挑

食(感恩佈施)，吃完後也會做到垃圾分類(感恩佈施)，放學後積極與同學做良好

的互動，增進彼此的感情(秒秒生光)，例如：吃晚餐、討論課業或分享心情。到

了晚上會設定目標(全力之行標標清明)，複習今天老師授課的內容並預習明天的

進度(使命樂園)，將書讀完之後，我養成每日睡前寫日記的好習慣，藉此來檢討

自己每日的過失，看有什麼可以改進的地方，且訂定日後的生活目標。(萬事助

長、全力之行標標清明)洗一個舒服的熱水澡(全責主人)，再抹洗髮精或沐浴乳時，

將水關閉節約用水(感恩佈施)，洗完澡通體舒暢，保持樂觀的心情，上床睡個好

覺(全責主人)，儲存力氣面對明天的挑戰。 

 

利用品質機能展開（例如，請參考品質機能展開一書，作者：水野滋）裡的關連

性矩陣，我們列出一些日常生活的事件，用以強化七大光明心態，並決定是否需 

假設七大光明心態的要求分數為 , 而每個行為事件的強度為

。根據游伯龍提出的電網理論，行為的頻繁程度將影響人類信念的強度，故

,的大小取決於每日實行的頻率。在能力集的拓展上，以 max-product

算子的方式來建構的文獻可參考 Wang and Wang (1998, 1998)，而以 sum-product

算子的方式來建構的論文或可找到相關研究。以下我們以 sum-product 算子的方

式來來進行七大光明心態在如何藉由各行為的總和影響來達到，此時，各行為事

件每天的發生頻率 應為何，說明如下: 

假設第 j 個光明心態和第 i 個行為事件的關連性為 ，亦即求解最小的

∑ 𝑻𝒊𝑺𝒊𝒎
𝒊=𝟏 其中 Ti 表示執行事件 i 所需花費的時間 

 

jK 1,2, ,7j 

iS iS

1,2, ,i m

*

iS

0ijR 
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使得 

, ，這是因為，一般而言，執行某行為事件將耗去

每天能使用的時間。例如以下例子：我們將佐賀阿嬤的習慣與自己的日常生活整

理出以下七項行為事件：(1)起床心情(2)日行一善(3)上課心情(4)謙恭有禮(5)三餐

感恩(6)分享心情(7)睡前日記，並結合游伯龍的七大光明心態：(1)尊惜生命、佛

帝化身(2)萬事助長(3)全責主人(4)標標清明、全力知行(5)使命樂園(6)感恩佈施(7)

秒秒生光，依不同的重要性分別訂出七大光明心態的目標分數，再依不同的強度

搭配每日執行行為事件的次數求出實際分數，並假設每個行為事件所需花費的時

間，想辦法求出一天之內如何用最少的時間達到或超越最多的光明心態。 

由表 2.中的數字，我們挑「上課心情」的強中弱分別做解釋，其一對照萬事

助長我們覺得屬於弱相關，因為保持良好心情，可增加學習能力。其二對照秒秒

生光我們覺得屬於中相關，若上課心情好，便能善用每一秒去增加自己的知識。

其三對照使命樂園我們覺得有強度的相關，因為上課學習本來就是學生的使命與

本分。 

K1=20，K2=20，K3=20，K4=20，K5=20，K6=20 以及 K7=12，明顯的， 或

1，並利用 Excel 求解，可得 ,  

表 2.日常生活光明心態矩陣表 

光明心態 j 

 

 

行為事件 i 

尊

惜

生

命    

佛
帝
化
身 

萬
事
助
長 

全
責
主
人 

標

標

清

明 

全
力
知
行 

使
命
樂
園 

感
恩
佈
施 

秒
秒
生
光 

次
數 

時
間 

1. 起床心情  6   2 10  1 3 

2. 日行一善 2 2    10  0 15 

3. 上課心情  2 10  10  6 4 2.5 

4. 謙恭有禮 10       2 2 

5. 三餐感恩      6  1 1 

6. 分享心情 2  2 6 6 2  2 12 

7. 睡前日記  6  10    1 13 

目標分數 Kj= 20 20 20 20 20 20 12   

實際分數 24 20 44 22 54 20 24   

關係強度分為：強 10 分  /  中 6 分  /  弱 2 分 

 

Objective function=55 分鐘 

 

*

1

m

i ij j

i

S R K


 1,2, ,7j 

* 0iS 

*

iS 1,2, ,5i 
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5.結論 

 

本研究針對佐賀阿嬤的習慣領域歸納如出七項日常生活當中可用來強化七

大光明心態的行為事項，並以品質機能展開的關係矩陣概念來建立這些行為事項

和七大光明心態之間的關連分數。在給予各光明心態要求的水準下，我們以 Excel

規劃求解來求取每一事件在每天所需執行的次數，並使得這些事件每天的執行總

時間為最小。亦即，本研究提出一有效率的行為模式來強化光明心態。 

6.心得  

所以我們覺得在面對困境、抉擇、生存的態度可美、可醜；可以堅定、柔軟；

可以剛烈，也可以逆來順受。阿嬤以逆來順受、樂觀包容的方式面對貧窮，在物

質匱乏的歲月當中，教導孫子以正面積極的心態面對生活中的點滴，不僅帶來了

歡樂也讓人感到溫暖。從這次的專題，我們可以學習到許多不同層面的心態、用

不同角度去思考、以謙卑的態度接受新事物、用正面積極的心態與人分享，七大

光明心態是值得我們效法的，豐富人生的歷程使生活更有效率。 

7. 討論  

矩陣表的行為事件可應用在不同的人格統計模式，Ex：分成年齡、職業、所

得、性別等，做成抽樣，然後導入七大光明心態，再依不同的年齡、職業、所得、

性別等的習慣領域歸納如出數項日常生活當中可用來強化七大光明心態的行為

事件，不拘限在學生族群。 

把光明心態應用在不同的領域，讓每個領域的人都能培養光明心態，七個基

本信念亦即強而有力的思路與念頭，當它們的電網很強時，它能隨時左右我們的

行為和策略，幫助我們邁向理想的習慣領域，使我們能有更好的生活。 
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