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高中
學習單1

錢真的能買到幸福嗎？

● 搭配文章：〈一雙長絲襪〉

〈一雙長絲襪〉描寫索莫斯太太在長期壓抑與貧困的生活中，選擇以短暫的自我滿
足來填補內心的空缺。他的行為並非單純的浪費，而是一種對情感匱乏的補償。當
他換上絲襪與手套，走進餐館與劇場時，逐漸重拾自信與歸屬感。故事透過他在責
任與自我需求之間的掙扎，呈現出一段自我覺察與情感修復的歷程。

其實，「金錢」只是工具，重要的不只是學習理財，而是要學習如何做出明智的選
擇，從中認識自己，為自己的選擇與未來負責，並思考如何讓金錢帶來幸福。

一、自我覺察：一時快樂，還是長久後悔？反思購物經驗

當你沒有經過深思熟慮或事先計畫，就因一時的欲望或情緒而購買，這就是「衝動
消費」。

它往往受到外在刺激（如折扣、廣告、包裝）或內在情緒（如壓力、無聊、開心）
影響，雖然能帶來暫時的快樂，但這份滿足很快就會消失，讓人陷入「越買越空
虛」的循環。當我們能辨識「情緒影響消費」的時刻，就是在練習「自我覺察」的
能力。

•	原本只是打開購物 App 想看看手機殼，卻被「限時搶購」吸引，一口氣買了3個。
•	到便利商店只想買一瓶水，卻因「買1送1」活動又多拿了幾包零食。

錢錢都去哪裡了？
零用錢是有限的，購物的欲望卻無窮。常常到了月底，
發現錢包空空如也，還以為錢自己長腳逃家！仔細回
想，卻說不清錢都花到哪去了。

透過回顧自己的消費行為，練習自我覺察，
了解自己的購物欲望、情緒與價值觀，學習
如何花得聰明也花得開心！

生活例子
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二、自我探索：為什麼會衝動消費？

透過分析衝動消費的原因，覺察情緒、外在環境對消費行為的影響，理解「我為什
麼想買」與「我被什麼影響」，有助於發展自我控制與掌握外在刺激，培養理性的
消費判斷力。

1.	情緒影響 
當人心情低落、壓力大或太開心時，容易透過購物來尋找情緒出口。購物能帶來
短暫的快感，讓人感覺被「犒賞」。 
例子：考完試覺得自己辛苦了，就在網路上訂了昂貴的手做甜點當作「獎勵」。

2.	行銷誘惑 
限時折扣、免運費、網紅推薦等廣告，都會讓人覺得「不買會後悔」，從而做出
不理性的消費決定。 
例子：看到網紅開箱「必買保溫杯」或「超熱賣唇膏」，就立刻下單。

3.	購物環境設計 
商家利用音樂、燈光、陳列，或是網購的「倒數秒殺」、「加購優惠」機制，刺
激購買欲望。 
例子：實體店鋪展示搭配好的衣服組合、空調的溫度舒適，讓人不自覺多買幾件。

4.	自制力不足 
若缺乏理財觀念或自制力，容易被購物欲牽著走，而忽略實際的財務狀況與需求。 
例子：雖然知道自己下週要繳班費，卻還是因「分期付款」的廣告誘惑而買新耳機。

1.	你最近一次的衝動購物是什麼？ 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

2.	當時你為什麼會想買？ 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

3.	事後你覺得值得嗎？ 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

想一想
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高中
學習單1

「稟賦效應」是經濟心理學的發現，指的是人
們一旦擁有某樣物品，會放大它的價值，高出
原本未擁有該樣物品時的價值。這種心理讓我
們在消費時更難割捨現有物品，也更容易被商
家利用，增加購買的可能。舉例來說，當你在
網購平臺享受首月免付會員費、購物免費配送
與專屬折扣後，即使優惠結束，你也傾向續訂
付費會員，因為你已經「擁有」了便利感與優惠，放棄會讓你覺得損失。同樣的，
試穿衣服或親手拿起商品時，會讓你更容易產生「這是我的」的錯覺，進而提高購
買意願。稟賦效應讓人不只是想要擁有物品，而是害怕失去，這正是許多商家推動
體驗行銷或試用制度的心理基礎。

觀察一個你喜歡的品牌，它如何利用稟賦效應或廣告吸引你消費？

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

想一想

三、自我管理：從理財成就未來

理性消費並不是吝嗇，而是懂得把錢花在最有價值的地方。以下幾個方法，能幫你
聰明控制支出，讓你成為情緒與金錢的主人。

1.	為支出分類 
「需要」是生活中必不可少的支出，如餐食、交通和學用品；「想要」是讓生活
更舒適、帶來樂趣的開銷，如手搖飲或看電影；「投資」則是能幫助自我成長、
對未來有益的花費，如補習、買書或學才藝。區分消費項目有助於安排預算，先
滿足需要，再考慮想要，並保留部分金額作為自我投資，讓金錢花得更有價值。
懂得區分「需要」與「想要」，是練習負責任決策與價值判斷的重要步驟。

2.	列清單與設定預算 
購物前先寫下要買的項目，並設定花費上限。如果預算是3,000元，看到限量公仔
時就要思考：這筆花費值得占用1/3的預算嗎？
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3.	延遲購買 
想買東西時先別急著下單，等待24小時或隔幾天再看看是否仍然想要。等待能幫
助冷靜思考，避免買了再後悔。

4.	調整情緒 
當發現自己因情緒想購物時，可以改用散步、運動或聽音樂等其他方式來轉移注
意力。

5.	記帳，了解金錢流向 
每天花幾分鐘記錄支出或使用記帳App，定期檢視帳目，你會發現哪些支出是必
要的、哪些只是情緒購物造成的浪費。記帳不只是數字紀錄，更是了解自己消費
習慣的鏡子。

6.	物有所值的思考 
特價不一定划算，真正的「物有所值」，是在合理價格下，買到能帶來實際用途
與滿足感的物品。若原本就不需要，即使再便宜也是浪費。購買前不妨想一想：
「若沒有特價，我還會想買嗎？」、「這個物品真的會被使用嗎？」只有經得起
這兩個問題考驗的商品，才值得你花錢購買。

7.	存錢讓未來更自由 
存錢不是「捨不得花」，而是讓你有能力面對未來。有了儲蓄，當突發狀況發
生，例如手機壞掉或需要補習費，你就不必臨時向他人借錢。此外，存錢也是實
現夢想的起點，無論是環島旅行、買電腦或學才藝，都需要穩定的財務基礎。
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時間 支出項目 金額 性質
（需要／想要／投資）

反思與
調整方式

高中
學習單1

實作任務 一週的消費足跡

請記錄你這週的每筆支出，並檢視支出寫下反思，看看哪些支出能被減少，讓金錢
用得更有意識。
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四、負責任的決策：讓消費帶來幸福

我們常聽到一句話：「花錢買不到幸福」，但真的是這樣嗎？快樂與金錢的關鍵，
不在「花多少」，而在「怎麼花」，心理學家提出5種讓花錢更快樂的方法，也許你
不是有錢人，但如果懂得讓金錢與情緒合作，培養人際關係、同理心與達成自我實
現，就能「買到幸福」。

1.	買體驗 
物品會壞、會過時，也容易與他人比較，所以買物品的快樂很快會消退。但體驗
會留下深刻記憶，無可取代。例如與朋友露營或看演唱會的快樂，往往比買新衣
更長久。

2.	買時間 
花錢讓自己省下時間，用來陪家人、運動、閱讀，比單純「省錢」更幸福。

3.	難得才可貴 
需要等待與努力獲得的東西，會讓人更珍惜。例如存錢好久買下的吉他，比父母
直接送的更有價值感。

4.	利他的花費 
幫朋友買生日蛋糕或捐款給需要的人，能帶來更深的幸福感。

5.	自我成長 
人真正追求的不是物質，而是自我實現與意義感。花錢學習新技能、報名才藝
課，成長的成就感比短暫的購物快感更長久。

1.	 如果你有1,000元預算，怎麼花能讓你最快樂？ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

2.	 請舉出一種「花錢幫助他人」的方式，並說明它可能帶來的幸福感。 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

想一想
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五、掌聲鼓勵，繼續努力！

改變消費行為需要時間培養與持續練習，每天花幾分鐘記帳，定期檢視支出，就能
看見自己理財能力的成長。當你成功克制衝動時，別忘了給自己一點小獎勵，例如
買喜歡的零食；若不小心超支，也可設立小懲罰，例如少喝一次飲料或多運動10分
鐘，建立獎懲有助於自我激勵與行為調整，是穩定消費與責任決策的綜合應用。當
你學會聰明花錢，金錢不再是壓力，而成為實現夢想與幸福生活的工具。



錢真的能買到幸福嗎？　參考解答

高中學習單 1

一、自我覺察：一時快樂，還是長久後悔？反思購物經驗

二、自我探索：為什麼會衝動消費？
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參考答案（一）
1.	你最近一次的衝動購物是什麼？ 

上個月出國玩看到動漫角色的娃娃
2.	當時你為什麼會想買？ 

當下雖然沒有很心動，但因為匯率便宜所以就買了。
3.	事後你覺得值得嗎？ 

回家之後發現臺灣很難買到，而且娃娃越看越可愛，很感謝當初有買下的自己。

參考答案（二）
1.	你最近一次的衝動購物是什麼？ 

一番賞
2.	當時你為什麼會想買？ 

上週看完牙醫回家途中經過便利商店，無意中發現有賣一番賞，為了獎勵勇敢看
牙醫的自己，所以買了一抽，幸運抽到喜歡的款式。

3.	事後你覺得值得嗎？ 
不過上網查詢才發現，直接購買指定款式比買一抽還便宜許多，覺得錢花得不太
值得。

觀察一個你喜歡的品牌，它如何利用稟賦效應或廣告吸引你消費？

星巴克利用秉賦效應與品牌形象非常成功。店內營造出「品味生活」的感覺，讓人
覺得在那裡喝咖啡，不只是喝飲料，而是在享受一種悠閒的生活態度。離開時買下1
個星巴克馬克杯，仿佛能把這種氛圍帶回家中。星巴克常推出各種季節限定、城市
限定，看到新款設計時還會想要再收藏，因為「已經擁有1個」會讓我想蒐集更多。

想一想

想一想
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時間 支出項目 金額 性質
（需要／想要／投資）

反思與
調整方式

星期一19:00 夾娃娃機 50 想要 沒夾到，下次
不要再浪費錢
了

星期二12:30 集資幫朋友買
生日蛋糕

100 想要 希 望 蛋 糕 好
吃，朋友也喜
歡驚喜

星期三10:00 教材影印費 100 需要 老師說要收，
我能不交嗎？

星期四18:30 椰果奶茶 60 想要 補習必備

星期五21:00 網購老鼠樂園
的新襪子

390 需要 襪子是消耗品

星期六11:00 早午餐 280 需要 早午餐能省一
頓餐費

星期六13:30 抽卡機 500 想要 抽到隱藏版！

星期六16:00 冰淇淋紅茶 70 想要 天氣太熱想喝
飲料

星期日12:00 運動中心游泳 75 需要 運動保健康

三、自我管理：從理財成就未來
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四、負責任的決策：讓消費帶來幸福
想一想

1.	 如果你有1,000元預算，怎麼花能讓你最快樂？ 
我會拿這筆錢去參加露營活動，能親近大自然、與同學聊天、拍照留念，這些回
憶比任何東西都更珍貴。

2.	 請舉出一種「花錢幫助他人」的方式，並說明它可能帶來的幸福感。 
捐款給偏鄉學童文具募集活動，讓更多孩子能安心學習。雖然我只出一小份力
量，但能幫助別人實現夢想，會讓我覺得自己的人生更有意義。


