
參、以「典型一日記錄」搭配「自由書寫」的寫作引導

生活小記是學生從小學開始就已經接觸的寫作項目，就寫作目標達成而言

並不困難。雖然這種回憶式的記錄書寫完成門檻並不高，然而真正出色的作品

並不多見。以日記而言，常見的是從一日之始做流水帳式的行程交代而少有較

為深層的生命省思，日積月累的千篇一律，不僅使作品內容空泛，日久也在寫

作動機上形成障礙，造成寫作創造力失落。

本文即嘗試將「典型一日記錄」與「自由書寫」導入寫作，觀察是否能找

回學生的寫作創造力。參與此項觀察的學生，分別來自臺北市立大學技擊運動

學系大一，以及臺灣海洋大學河海工程學系大一B班。首先請同學完成傳統命

題作文一篇，以作為後續參照之用，然後引導學生作「典型一日記錄」，再以

「自由書寫」的方式，完成生活小記。三項步驟的實作內容於下表述。

一、命題作文

題目：ＯＯ的一天

每天看似規律的生活，其實發生了許多令人喜怒哀樂的事件，請在自己最近的

生活中，擷取有意記錄的片段，寫成一篇生活小記。

以三十分鐘讓學生進行創作，學生對於命題作文不感陌生，而此作文命題

的難度也不高，屬於容易上手的寫作活動，故學生皆能在時限內完成作品。

二、正念之「典型一日記錄」
（一）理念

透過「典型一日記錄」中「耗竭活動」與「滋養活動」的觀察，配合寫作

找回寫作創造力
─以正念「典型一日記錄」搭配「自由書寫」之討論（下）

 林彥宏 臺北市立大學兼任助理教授
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引導，期能打開寫作者對於日常生活的視野，並與自己進行深度生命對話。為

了配合寫作引導，在原本標記「滋養」或「耗竭」之後，加入「能量走勢圖」

的製作與「重新命題」的步驟，最後進行二人交流對談。

（二）引導

1.進行專注呼吸靜心，在過程中邀請學生將思緒與感覺拉回到自身。

2.在心情平靜的狀態，在紙上記錄下典型一日中所從事的十項活動。

3.專注端詳此十項記錄，依照活動帶給身心「滋養」或「耗竭」畫記。    

畫記方式如圖所示，若為「滋養」則劃為向上箭頭，若是「耗竭」則劃為

向下箭頭，例如：

編號 活動內容 記號 編號 活動內容 記號

1 起床 ↑↓ 6 滑手機 ↑↓

2 早餐 ↑ 7 運動 ↓↑

3 通勤 ↓ 8 開會聚餐 ↓

4 上課 ↓ 9 做作業 ↓

5 午餐 ↑↓ 10 追劇 ↓

4.與同學做二人交流，朗讀自己的記錄，簡單說明內容與記號原因。

5.將個人「典型一日記錄」繪製成曲線圖，將活動發生順序橫列並將活動

所對應的箭頭記號連結，形成一日能量走勢圖。

6.將原本的十項活動重新命題。（如將「起床」命題為「痛不欲生」；將「早餐」命題為「早

安，美之晨」）

7.根據個人一日能量走勢圖，進行二人對談交流：

（1）典型的一天是從「滋養」或「耗竭」開始的？

（2）一天當中，「滋養」的高峰與「耗竭」的低谷，各在何時出現？

（3）當能量呈現「耗竭」時，可經由哪些方式獲得「滋養」？

（4）透過這樣的記錄，能觀察到什麼現象？

（5）解讀這份記錄之後，可以有哪些行動？

（6）交流彼此新的命題。
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（三）說明

在原有的正念「典型一日記錄」基礎上補充的三項步驟，用意在於畫出能

量走勢圖之後，可以對一日之中的身心起伏有全幅視野；而針對十項日常活動

的重新命題，則從客觀敘述轉為主觀感受表達，在此過程中將日常活動與身心

狀態做出巧妙連結，也為後續的自由書寫做準備。

二人交流時，一方為表述者，另一方為傾聽者。表述時，以適切穩定的音

量與語速進行。傾聽時，以開放的態度接收訊息，並且以「非評價」的態度，

不加以批判，亦不給予建議。此項交流的用意，是讓寫作者在表述的過程中，

再次深入事件情境，以發掘出細微的感受。寫作者在此階段可以針對這十項活

動進行再次確認，亦開放修改記號。而傾聽時，便是將對方的表述內容作為自

我的參照對境，重點在於透過這樣的傾聽，除了接收對方的資訊之外，自己是

否也聽見自己內心深處的共鳴或呼喚。所以表面上是傾聽對方的表述，內在裡

亦是自我傾聽。

三、「自由書寫」
（一）理念

完成正念「典型一日記錄」的相關

引導之後，學生對於日常活動的體察已

更為深刻，然而這個深刻經驗若不經記

錄，則隨著活動結束後紛然而至的生活

事務，終將漸漸淡化模糊甚至遺忘。因

此，把握此一時機進行生活小記寫作，

將體察經驗保存於文字之中。

（二）引導

1.寫作前先進行三分鐘呼吸靜心，

讓身心回復至較為平穩的狀態，也將

原先集中於大腦與口耳的專注力收攝

於心。

找回寫作創造力─以正念「典型一日記錄」搭配「自由書寫」之討論（下）

慧炬「開心玩寫作─心靈書寫與觀照」課程現場
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2.有別於命題作文「ＯＯ的一天」，這次的生活小記，乃從前一階段進行

「典型一日記錄」後所繪製的「能量走勢圖」，以及為十項日常活動所做的重

新命題來選擇撰寫主題。兩種主題各進行十五分鐘的自由書寫。

3.為了讓學生順利進入自由書寫狀態，將自由書寫練習法則簡化歸納為三：

（1）不停止

（2）不修改

（3）盡可能地具體、詳細描寫

4.提醒學生不要刻意去「想寫什麼」，從主題出發之後，便順著自然的意

識流動，用筆下的文字去跟隨，甚至追趕。

5.不要擔心最後會寫出什麼樣的作品，用好奇的態度去迎接書寫過程中現

身出來的一切。

6.完成自由書寫後，請學生專心地閱讀自己的文字內容，看看在其中有何

發現，並做記錄。

四、寫作內容示例
（一）命題作文〈ＯＯ的一天〉

編號 寫作內容（錯別字以括號內文字修正）

1 〈疲累的一天〉

在一個星期日的凌晨，努力地從睡夢中爬起來，現在的時間是早

上的五點半，外面的天色還沒完全的明亮，就拖著沉重的身體去

比賽了，經過一天的激戰，再吃到東西已經是下午了，之後，靠

著自己的雙腳又到附近逛了幾小時，回到宿舍後，早就已經累

死，動都不想動了，真希望能好好的休息一下。

2 〈躺著渡（度）過的一天〉

敖（熬）了一個星期，終於到了不用逼自己早起的週末，刻意設了

一個鬧鐘，在週六早上享受著回籠覺的小確幸。下午一點半，在

床上再度醒來後，轉身拿起手機，也不覺得做了什麼，默默的就

四點了，鼓起勇氣離開床的第一步，我踏上前往廚房的旅程。一

小時過後，吃飽喝足的我回到了床上，翻滾了一下又拿起手機，

很快地又到了睡覺的時間，難得充滿小確幸的週六，晚安。

慧炬「開心玩寫作─心靈書寫與觀照」課程現場
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3 〈心情混亂的一天〉

我睡前都有和好朋友們聊天，說晚安的習慣，昨天晚上也一如以往。不

過不知怎麼，我的兩個友人，一個莫名其妙的句點了我，一個又對我開

我很不喜歡的玩笑，我內心煩躁的情緒瞬間噴發，導致我整晚沒有好

好的睡覺，今天一早依舊煩悶。

4 〈充實的一天〉

我的大學生活，不外乎就是睡覺、玩電腦、發呆，每天做的事基

本上都是重覆（複）的，生活過得枯燥乏味，如何過得不平凡呢？

怎麼過得充實呢？

5 〈快樂的一天〉

許久未見的太陽老朋友終於在這一天推開老房子木製框的窗戶，和

我們招招手，寒暄幾句，你一言我一句的計劃著等會兒的奔走行程

後，他騎他的雲，我騎我的馬，你一前我一後的到了寂寞公路。

（二）完成「典型一日記錄」引導後的自由書寫

（由於自由書寫有「不修改」的練習法則，因此錯別字亦予以保留）

 1. 看到這張趨勢圖，我發現我的一天中沒有什麼低點，反而是一路

向上衝，到了睡覺的時候抵達了最高點，此時，可以使我徹底的

放鬆，不受到外在事物的影響，因此，我可以好好的回復自己的

體力值。

〈方寸之間〉

雖然只侷限在小小的螢幕上，卻像一個百寶袋一樣，讓我隨時知

道這個世界上發生了哪些事，也可以暫時解除生活中的苦悶，可

以算是一天當中的「小確幸」吧！

 2. 從起床開始，拿起手機提升能量，去學校的能量一路下降，於是需要

各種方法來提升，下課後沒有目標的自由時間都在提升能量，最後能量

太多，發呆一下準備睡覺。

〈好玩〉

一天中我覺得最有意義的活動是找人聊天，聊天可以加深對別人

的認識，也能使友情更堅固，不管是面對面聊天或是用手機，跟

熟人聊天或是認識新朋友，藉談話的方式連結人與人，感受他人

正在譜寫他們自己的人生，我覺得有趣無比。

找回寫作創造力─以正念「典型一日記錄」搭配「自由書寫」之討論（下）
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 3. 我發現我一整天的開心指數真的是直直向上走，每件事都讓我每天

過得很開心，正面能量滿滿的，而且過的都很沒有壓力，時間上分

配的也很空閒，不會太緊湊，我很喜歡這樣的感覺。

〈被賣光了〉

這十件事中最讓我感到自在，毫無壓力，應該是看育伶耍寶的部分

吧！我覺得他是一個很「真」的朋友，我們的互動都很有趣，我對

她是真的挺信任的，雖然我們是這學期才變熟的，但是他給我很放

心、一種像姊姊的感覺，當我有需要幫忙的時候，她都是挺身而出

幫我的那個人，所以我非常享受和他在一起的時光。

 4. 〈與膚色對比〉

我的牙齒白得讓我看起來很黑，上課忘了帶耳朵出來，幸好有帶手

機。滑了一個上午，與同學討論午餐，吃完回宿舍玩點（電）腦，

玩到無聊後就彈彈吉他，彈完就打球，好累！補充點能量，身體很

髒洗香香，睡覺來結束愉快的一天。

 5. 舒舒服服的包裹在法蘭絨的被子裡，剎那間被刺身的鬧鐘歌聲給劃

破了一切美好，這就是一日之中最低點的時刻，經過白天的小花兒

摧殘之旅，終於死撐活撐到身心靈放鬆的夜晚，去慢跑、覓食、洗

洗睡結束典型的一日。

〈快樂天堂〉

一日復一日，我最愛的始終如一——睡死在我的記憶床墊之上，我

的法蘭絨棉被之下，插上充電線與室友們道聲晚安，隨即進入休眠

模式，但時常在電力僅充至87％時，就被鬧鐘給挖了起來，從曲線

高點瞬間跌至最低點。

（三）參照討論

1.命題作文〈ＯＯ的一天〉

觀察寫作內容示例中，命題作文方式所記錄下的日常，其作品內容可分為

三類，一是當日行程羅列（如例文1.與2.），第二類是將單一感受概括至整體（如例文

3.與4.）。第三類則是修辭技法豐富，而內容則相對貧弱（如例文5.）。

依「正念」觀點，人類在面臨狀況來臨時，大腦會慣性歸納過往類似經

驗，以啟動「行動模式」（Doing mode）來處理，此過程通常是瞬間完成，令人難
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找回寫作創造力─以正念「典型一日記錄」搭配「自由書寫」之討論（下）

以察覺。「行動模式」幫助人類解決許多迫切的生存問題，然而運用在解決壓

力問題時，卻往往適得其反。（註1）

以此命題作文的寫作內容觀之，當作文題目揭曉，學生執筆寫作時，套用過

往寫作訓練驅動「行動模式」，可以「迅速」地完成寫命題作文的工作要求。只

是這樣的模式下所生產的寫作內容，僅能停留在表層敘述，而未能觸及內部省

思；就閱讀感受而言，則通篇俗套而了無新意，如《寫作心理學》所言：

作者對經驗的內省，不僅僅是再現以往的經驗，更重要的是在新的心理背景

下重新審視和理解這些經驗，這是使構思不斷引向深入的潛在因素。（註2）

可見作品中能否深及內省，關鍵在於寫作者能否在新的心理背景下重新詮

釋過往的經驗，而這項要求卻往往在「行動模式」中被忽略。

2.以「典型一日記錄」搭配「自由書寫」

相較於學生對於命題作文採取的「行動模式」，以「典型一日記錄」搭配

「自由書寫」所撰的生活小記，因為無標準可循而不帶批判，因此可視為一種

「同在模式」（Being mode）。它是心智認知外界的不同方式，從中能夠看到意念

「扭曲事實」的傾向。

切換至「同在模式」後，進行的自由書寫作品內容呈現出幾項特點：

（1）同中顯異

如果個人的生活內容固定，又就每日「行程」的方向記錄日常，那麼幾乎

每天所呈現的都是相同的內容。然而，在看似固定的行程之中，若找到個人能

量的增減動力進行標記，再返觀生活，則能見著其中的差異。如例文2.「去學

校的能量一路下降，於是需要各種方法來提升」，以及例文4.「玩到無聊後就

彈彈吉他，彈完就打球，好累！」所示。

（2）重返現場

同中顯異之後，此「異」即如同時光迴轉的入口，寫作者進入後重返經

驗現場再次體驗，以避免記憶中過於簡化的概括。如例文1.〈方寸之間〉的內
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容，原本可能只以「滑手機」三字帶過，但是透過引導後的自由書寫，則鑽入

此「滑手機」行為之中，將過程的感受與思索一一呈現。

（3）重新詮釋觀照全體

回憶式的寫作，其作品意蘊藏諸

寫作者的經驗素材中，只要能記憶，

經驗素材就不虞匱乏。然而經驗素材

陳列在前，惟須以深邃的洞察與理解

才能將之攫取。「同在模式」引領寫

作者重返現場，並以當下的心靈重新

詮釋情境。此一過程也同時培養寫作

者之洞察力與理解力，始有能力觀照

全體，使意蘊顯發。以例文3.「每件

事都讓我每天過得很開心，正面能量

滿滿的，而且過的都很沒有壓力，時

間上分配的也很空閒，不會太緊湊，

我很喜歡這樣的感覺。」觀之，對照

前一階段命題作文所寫下，臨睡前因

同學的冷落與玩笑而造成煩悶，甚至

認定那是「煩悶的一天」，顯然視野格局能夠放得更寬廣，避免「以偏概全」

的過度簡化評價。

綜而觀之，以「典型一日記錄」搭配「自由書寫」進行的生活小記寫作，

學生進入「同在模式」，能夠透過同中顯異的發現，重返活動現場，對於活動

以及其所引發的效應，以新視角再度觀察，從而表露真實感受並攫取其意蘊以

達啟悟。

（四）問卷統計與意見回饋

本次引導練習之後，發下問卷請同學分別針對「寫作興趣」、「作品滿意

度」以及此引導練習，對於找回「寫作創造力」有幾分幫助，以0分至10分進行

評分，統計結果如下：
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找回寫作創造力─以正念「典型一日記錄」搭配「自由書寫」之討論（下）

1.寫作興趣

（1）臺北市立大學技擊運動學系大一

分數 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0

人數 0 1 2 4 4 16 8 4 7 2 1

平均分數：（273/49）5.6分

本班學生分數高點落在5分及6分，最低分為1 分，計有一位；最高分為10

分，計有一位。全班平均分數為5.6分。

（2）臺灣海洋大學河海工程學系大一Ｂ班

分數 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0

人數 0 1 2 2 0 5 6 5 6 3 2

平均分數：（202/32）6.3分

本班學生分數高點落在8分及6分，最低分為1 分，計有一位，最高分為10

分，計有兩位。全班平均分數為6.3分。

就「寫作興趣」而言，兩班綜合平均為6分，略高於中間值。

2.作品滿意度

（1）臺北市立大學技擊運動學系大一

分數 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0

人數 0 1 1 4 3 11 12 7 4 2 4

平均分數：（293/49）6分

本班學生分數高點落在6分及5分，最低分為1 分，計有一位，最高分為10

分，計有四位。全班平均分數為6分。

（2）臺灣海洋大學河海工程學系大一Ｂ班

分數 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0

人數 0 0 1 0 1 12 5 6 4 2 1

平均分數：（192/32）6分

40∣ 雜誌 609 期



本班學生分數高點落在5分及7分，最低分為2分，計有一位；最高分為10

分，計有一位。全班平均分數為6分。

就「作品滿意度」而言，兩班綜合平均為6分，略高於中間值。

3.此引導練習，對於找回「寫作創造力」有幾分幫助

（1）臺北市立大學技擊運動學系大一

分數 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0

人數 0 0 1 0 4 11 7 9 13 2 2

平均分數：（320/49）6.5分

本班學生分數高點落在8分及5分，最低分為2分，計有一位；最高分為10

分，計有兩位。全班平均分數為6.5分。

（2）臺灣海洋大學河海工程學系大一Ｂ班

分數 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0

人數 0 1 0 0 0 1 1 12 10 4 3

平均分數：（242/32）7.6分

本班學生分數高點落在7分及8分，最低分為1分，計有一位；最高分為10

分，計有三位。全班平均分數為7.6分。

就「此引導練習，對於找回『寫作創造力』有幾分幫助」而言，兩班綜合

平均為7分，以為肯定。

4.針對命題作文〈ＯＯ的一天〉（前者），以及引導後的自由書寫（後者）作

對照，學生的意見回饋部分摘錄於下：

1.	 兩種都是在記錄一天當中做了什麼，但是後面這種可以寫出比較多

感覺。（北市大曾英茵）

2.	 命題作文會把一些想法先限制住了，自由書寫可以想什麼寫什麼。

（北市大許庭鈞）

3.	 前者可能只會寫單件事，比較不會有什麼想法，後者比較有趣一
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點，也可以寫出很多今日的喜怒哀樂，回頭去看也會特別有感覺。

（北市大吳永慈）

4.	 前項是把一天最重點的事寫出來，後項是細分每個時段，再一一描

述。（北市大李亞軒）

5.	 命題作文可以讓自己比較有方向，自由書寫感覺不知道到底要寫出

什麼。（北市大蔡少祖）

6.	 作文要花時間想題目，會考慮很久要怎麼開頭。（海大陳建宇）

7.	 第一種是寫短短的感受，第二種可以把一天的感覺分得更清楚。（海

大張博涵）

8.	 後者很誠實地呈現了很多細節。（海大邱慧玟）

9.	 自由書寫更有趣了啊，比較沒有死板板的感覺。（海大陳昕妤）

10.	前者較單調，後者從細節著筆，較易從細節的描述得到有趣細膩的

東西。（海大許豪仁）

11.	第一種歸納一整天的感覺，不會知道當中的起伏。第二種可以知道

當中的活力趨勢，進而詳細裡面的細節。（海大劉祐倫）

肆、結語

本文就大學生寫作創造力失落的現象，嘗試透過正念「典型一日記錄」搭

配「自由書寫」的方式，引導學生撰寫生活小記，並與命題作文〈ＯＯ的一

天〉相互對照以進行討論。

由研究成果可知，學生對於自己的寫作興趣與作品滿意度，若以0至10分

為評，大約定在6分略高中間值。而在「命題作文」與「自由書寫」兩種寫作

模式中，普遍認為「自由書寫」較之「命題作文」，更能細寫感受，同時可能

在書寫過程中得到意外的收穫，甚至回顧作品時也能有新發現。因此對於透過

正念「典型一日記錄」搭配「自由書寫」的寫作引導，是否能「找回寫作創造

力」，得到大約七成的肯定。

在學生的回饋意見中也提及，覺得自由書寫沒有一定的方向，因此寫作時

不容易抓住「到底要寫出什麼」。此現象則顯示學生可能因為習慣於具備多

找回寫作創造力─以正念「典型一日記錄」搭配「自由書寫」之討論（下）
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項取分標準的「命題作文」寫作方式，因此對於解除種種規範的「自由書寫」

無法掌控而感到不適應。其實，「自由書寫」的獨特精神正在於練習「非掌

控」、「非評價」，學生的此項意見，正好凸顯此間差異，也明白指出了後續

練習的方向，實為寶貴。

亦有學生在練習後提問：「自由書寫」寫出的內容，是否是一種「流水

帳」？關於此問題，則必須回到意識層面來理解。簡言之，其間的差別在於

「自覺」與否，也就是說「自由書寫」是一種自覺狀態的書寫，屬於「同在模

式」；而「流水帳」則屬於無意識、非自覺的「行動模式」書寫。

本文僅就正念「典型一日記錄」搭配「自由書寫」的引導練習，能否找回

「寫作創造力」進行探討，以上寶貴的意見與提問當另再撰文論述。同時，其

他相關「正念練習」與「自由書寫」之間的搭配運用，亦當在本文的研究基礎

上再行開發。
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