
108-2 圖書館學生圖書閱讀心得寫作比賽 高一組第一名 

閱讀分享：一 22 林怡玟－正向情緒—生命中的小確幸    指導老師: 蕭敬樂老師 

  俗話說的好:[塞翁失馬，焉知非福。]生活中許多的事情都是一題兩面的，取決於你

如何看待這件事，當你用正向的情緒去看待一件事情，你就會有正向的收穫;當你用

負向的情緒去看待一件事情，你就會得到負向的回報，因此學會用正向的情緒去面

對生活中的大小事，你就會發現生命中的許多小確幸。 

  從<<用心理學發現微幸福>>這一本書當中，我們可以發現─正向的情緒可以解決

我們生活中的許多事情、幫助我們面對生活中的問題。像是這本書有一篇是[心懷感

恩有助睡眠]，心理學家亞歷克斯.伍德經過研究發現，感恩程度高的人，會有較好的

睡眠品質他還發現天生的個性與睡不睡得好沒有直接的關係，而是和睡前有沒有正

向的思考有關，因為正向的思考能夠舒緩神經系統，而感恩有關助於我們產生正向

的情緒，使得我們可以擁有較好的睡眠品質，由此可知擁有正向的情緒對我們的生

活是非常有幫助的。 

  <<用心理學發現微幸福>>這本書還有提到，雖然有樂觀的態度很好，但是過度樂

觀就不好了，書中舉了賭博當作例子，許多人會對自己的勝算盲目樂觀，總想著自

己贏錢的次數，忽視了自己輸錢的次數，導致輸了很多錢；雖然悲觀不好，但是悲

觀其實也是有好處的，像是書裡就有一篇是[悲觀也有好處]，他說如果不是過度悲觀

的話，其實對人們也是有正面的助益，根據研究表示，[防禦性悲觀]的人會為了消除

內心對挫敗的焦慮，而有更好的表現。從以上兩個論點得知，過度樂觀不是一件好

事，而有[防禦性悲觀]也不是一件壞事，所以我們不管是樂觀還是悲觀都應該保持理

性，因此我們應該要正向並且理性的去面對生活中的各種事情。 



  爸媽常對我說:[快樂的過一天是一天，難過的過一天也是一天，所以我們應該開開

心心的去過每一天。]人的一生說長不長說短不短，而我們應該做的就是把每天活得

精彩、用正向的情緒去面對生活，去發現生命中的小確幸，使我們的生命豐富。 
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閱讀分享：一 41 施伶穎－正向情緒—生命中的小確幸    指導老師: 趙海涵老師 

  老實說，在第一次拿到這本書籍時，並沒有太大的興趣，和我平常閱讀的書籍截

然不同，平常的我總是喜歡借靈異小說或是搞笑漫畫，但是當我打開<<用心理學發

現微幸福>>我發現裡面有特別多可以幫助或是解決我們困惑的地方，讓人不由的一

頁接一頁的翻閱下去。 

  這本書一共分為六個章節，各個都和生活習習相關，而對我來說幫助最大的就是

第一和第二章節，裡面敘說著都和學習相關，裡面讓我印象最深刻的有三小節，第

一個是 P30 克服心中的小惡魔，還有 P36 為何進度總是不如預期以及 P76 保持動力的

訣竅，在這三個當中解決了以前我在學習當中的疑惑和解決的方法，這本書處處都

是優點，先描述出一小段的對話，讓我看到了平常的自己，再提出我心目當中的疑

問，後面是小實驗還有最關鍵的實踐妙方，各個都幫助到平常總是因為一些原因考

試差的我，包括學習落後，沒有自信，總是連連失敗的我，如何去學習專注、管理

時間、更有精神去學習，也讓我了解生理時鐘固定的重要性。 

 從中我學習到了許多小知識卻幫助了整個生活，也讓我愛上了這系列和這本書，在

我的世界中還有許多事情沒有去學習到，而我也會保持著對學習的熱衷，去把握住

每一分每一秒，畢竟人生只有一次，把握當下，珍惜時光，加上適當的運動還有玩

耍，就是對未來的我最好最好的回報，也慶幸我遇了這本<<用心理學發現微幸福>>，

因為它讓我挽回了對學習的熱忱以及許多大大小小的知識。 
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閱讀分享：一 98 胡芳慈－正向情緒—生命中的小確幸    指導老師: 謝馨樂老師 

  正面的情緒，往往都可以為許多人創造出一些奇蹟。例如說今天心情都是開心的，

許多事物也會變得順利無比，身旁的人也會因為你散發出開心的氛圍，而開心，良

好的心靈狀態，也會影響我們的心靈狀態以及生命型態。 

  而我們想擁有好心情該怎麼做呢?若今天諸事都不順，大部分的人都會想大吃大喝

來解除身心的疲勞、傷痛。傷心的人大吃大喝後，都會放下那些俗人俗事，重新為

自己而活，塑造一個更好、更完美的自己。以前爸爸媽媽常說起他們是怎麼樣的豐

功偉業，聽到現在，都可以倒背如流了，殊不知其實他們在說出自己如何叱咤風雲

時，語氣、眼神裡充斥著滿滿的驕傲與當年的熱血呢，而懷舊對每個人來說一定都

是充滿著淡淡的哀愁，就連當初一起與年邁的老伴因為年少輕狂而去的森林，如今

看到一定感概萬分。當我們心情不好時，總會不想出門，而這時我們就開始滑著手

機，看著網購手就下去按結帳了，想吃東西也不用走出家門，動一動手指叫外送，

那段時間你可以做更多事。 

  而我們要如何才能擁有好情緒，而不被壞情緒給帶走呢?適時的與親朋好友說說話，

做自己喜歡的事來紓壓，不用覺得羞恥、不敢說，壞情緒憋在心裡越久，會變成心

病，而心病藥難醫，可以有負情緒，但不要讓它存留得太久。 
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閱讀分享：一 42 簡慈慧－正向情緒—生命中的小確幸    指導老師: 羅  蘭老師 

  心理學這個東西是很奇妙的，它能看出人的心理最底層，情緒是可以影響整個人

的身心，要有良好的正面情緒是需要培養的，每個人都有自己的小情緒，這是正常

的，當自己情緒累積到一個最高點很容易對身心產生負面的影響，這時就要通過管

道去抒發，可以依自己平時的興趣做治療，有的人會覺得吃美食是件很幸福的事，

而有些人覺得跑步可以讓自己的身體去放鬆，只要是正向都是好的。 

  人生中也會充滿著許多挫折及失敗，沒有人的人生會一帆風順，遇到了挫折可以

勇敢的克服，面對這是每個人一生必學的道理，而不是像縮頭烏龜躲起來，逃避問

題不去解決，就算逃過了一次當再次遇到同樣的問題，還要再逃避嗎，常常在新聞

報導看過因恐懼上學而跳樓的小孩，以為自殺就解決問題了，或許我是不懂他內心

的感受，但有很多正面的方法可以解決不用走那麼的極端方法。 

  新課綱強調素養，而素養從學校、家庭都是最關鍵的，這些也會影響小孩的社會

觀、價值觀，學校在這方面教育大多從生涯規劃、公民與社會來做講解及輔導，而

心理學也會藉由對人性的了解能對於他人有更多的寬容，在人際關係方面也是很重

要的一個課題。 

  但其實悲觀也有好處，從小學校、家庭都教我們要樂觀、開朗，其實有一種悲觀

叫防禦性悲觀，擁有這種特質的人對於事情會想到最壞的打算，心理學還有很多值

得去探討的。 
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閱讀分享：一 58 林亞漩－正向情緒—生命中的小確幸    指導老師: 高月娟老師 

  今年是一零八課綱實施的第一年，即將邁入第二年，其中，一零八課綱和以往最

不一樣的是，一零八課綱非常注重學生的[素養]，提升素養有一個很大的關鍵是[閱

讀]。 

  在有空的時間裡，我把<<用心理學發現微幸福>>這本書給讀完了。在讀這本書的

時候，常常感嘆著想，原來生活中有許多微小的幸福，只是因為生活過得太快、太

匆忙，而無閒暇時刻能體會到這些微小的幸福。要擁有體會微小幸福的重要要素，

我覺得必須要時時刻刻有[正向情緒]。 

  為什麼是正向情緒呢?舉個例子好了，在捷運上讓座一定是正向的情緒，因為想助

人的這份心情的根本，就是有著正面的情緒，如果是以一個負面的情緒來助人，你

的表情可能看起來會是不開心且不耐煩的，被讓座的那個人應該也不敢坐了吧! 

  書中有一個標題讓我印象非常深刻，那就是<心懷感恩有助睡眠>，剛開始看的時

候就立刻被這個標題給吸引住了，因為我是一個睡眠嚴重不足的人，常常失眠，必

須得在床上翻來翻去至少一小時才睡得著。一看這個標題就十分感興趣的把內文讀

完了，最近實驗了一下心懷感恩是否真的助眠，好像有一點點用呢!失眠的情況也越

來越少了。 

  其實有正向的情緒，才可能比較有機會能體會到生命的小確幸，有負面情緒也不

錯，但不要有太多的負面情緒，這樣可能比較沒有機會體會到小確幸。如果你問我

小確幸在哪裡，我會回答:[就在你我的生活、生命裡!] 


