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一、圖書作者與內容簡介： 

每個人都有脾氣，脾氣也有好有壞，然而壞脾氣對我們的惡劣影響是不言而喻的，如果任其

發展，不僅會影響身心健康，還會影響自己的前途。這本《別讓壞脾氣害了你》就是從情緒

的更深一層入手，告訴你壞脾氣給你帶來了哪些不利的影響，幫助你調整心態，健康生活。 

二、內容摘錄： 

一個人把煩惱寄給流逝的時光，收到的是天天煩惱；把煩惱轉嫁給別人，到頭來仍然是自尋

煩惱；把煩惱流放到雲天沃野，最終你會感到人生處處充滿快樂。P.28 

世界上沒有雄鷹飛不過去的高山，沒有寬容無法原諒的錯誤，生活中也同樣沒有無法達到的

目標。實際上，從你開始追求夢想的那一刻起，就有一條道路在前面等待著你。只要你心中

的希望之門沒有關閉，那麼在這個世界上，你總會遇到一扇專門為你而打開的門。P.317 

  

三、我的觀點： 

法國著名的軍事家和政治家拿破崙曾說：「能控制好自己情緒的人，比能拿下一座城池的將

軍更偉大。」我想，擁有「快樂」和「幸福」是每個人畢生的所求，但在這節奏快速、競爭

激烈的時代，雖然我們的物質生活與日提昇，但這些卻似乎離我們越來越遠。我們常感到焦
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慮不安，甚至情緒低落，生活的壓力無時無刻不伴隨左右，即使有人說單純如「學生」的我

們是人生階段最快樂的時期，然而，我卻不時仍有我拋之不去的煩惱，有課業，有人際關

係，有生活的煩惱。 

市面有關「情緒管理」的書或篇章，我閱讀不少，不論書店或圖書館，甚至網路業面，都俯

拾即是，但真正能夠讓我得到幫助的似乎依然有限，直到有一日，我無意間在學校圖書館架

上看到了《別讓壞脾氣害了你：心平氣和的智慧法鬥》這本書。書中，作者開章即提醒我

們：人生本來就充滿喜、怒 哀、樂，成長過程中愉快或不悅的經驗，都是與生俱來，也是

無可避免的。我們生活的每一日，無時不與「情緒」共舞。但同樣的事件卻能因每個人的心

理狀態不同，而產生接下來迥異的結果。「情緒」影響我們對待生活的方式，也進而改變我

們的行為和周遭的人際關係，所以，只要調節脾氣，我們的命運也可以隨之而發生變化。 

這本書一直強調一個重要的概念，即學會「控制」情緒，不是「壓抑」。學會「管理」，是一

門學問，也是這本書不同於一般俗見的觀點。許多人認為「不生氣」就是「忍住」，但實際

上，情緒管理是指當我們感受到負面情緒時，如何「選擇」適當地表達，而非「直接」爆

發，以致帶來更不堪的後果。 

通過書中所描述的故事，我們可以看到一個生活中常見的情境：工作壓力及與家人間的情緒

轉移。這個故事提醒了我們在忙碌工作後，不要將壓力和情緒也跟著帶回家，對家人造成的

「負面」影響。想要追求輕鬆愉快的人生，我們就一定要徹底把不良的情緒從生活中驅離，

學會用「正確的」方法來改變、調節自己的情緒，做自己情緒的主人。 

閱讀完這本書後，我開始更加有意識地「觀察」自己的情緒變化，並學習用更具建設性的方

式來處理。這種轉變也在我的生活中發生了變化，我發現我不僅提升了個人的情緒管理能

力，也逐漸改善我的人際關係和生活品質。 

當我學會控制情緒，並以積極的態度面對生活中遇到的挑戰和困難時，我便能更好地維持內

心的平靜和抵禦外界的情緒波動。這種內在的轉變不僅使自己更為堅強和穩定，也讓我對自

己的生活日常充滿積極性。 

綜言之，透過閱讀這本情緒管理的書籍，我更能夠扎根於自己心靈，洞悉自我情緒的產生和

變化，從而引領出更加積極、健康和豐富的人生。我希望日後的我能持續保持對內在世界的

探索和學習，為自己的成長與幸福不斷注入動力！ 

四、討論議題： 

壞脾氣讓人避而遠之，但好脾氣就一定好嗎？過於極端，反而易變成一味的忍讓和壓抑，也

會帶來負面的影響。因此，究竟該如何做好情緒的管理？在人際關係間和個人心理取得一個

平衡。 
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