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內容簡介 
 

主管老是大嗓門罵人，他其實是怕自己內向的「隱藏我」被揭穿。 

已被大家公認的大美女，為何還要不斷整型？這是「盲目我」作

祟。 

對自己說：「加油，你辦得到的。」這是替「未知我」打氣。 

想知道「公開我」長什麼樣？你可以畫一幅自畫像。 

每個人內心，都有四個我： 

公開我：別人知道，自己也知道，例如履歷表上的那個我。 

隱藏我：自己知道，但別人不知道的我。就是你的缺點、隱疾或

慾望。 

盲目我：別人知道，但自己不知道的我。缺乏自信的人，過度膨

脹的人。 

未知我：自己不知道，別人也不知道。就是俗稱的潛意識。 

沒有人能同時拿出四個「我」來面對世界，問題來了： 

你願意公開的我、和隱藏在你面具下的哪個「我」，哪個受歡迎？ 

這就是認識自己。 

 

◎我是誰？臉書上面有答案 

每天至少花一半時間關注社交媒體，這代表你的哪個「我」欲求

不滿？ 

你在臉書常分享哪些資訊？工作、美食、愛情……代表你心中最

缺乏那一塊。 

◎老是焦慮、不快樂？因為你內心的三個小人常打架 

每個人心裡都住著三個小人：本我、自我、超我， 

動不動就跟人發生衝突，這種人多半自我太強烈， 

過分在意他人看法，總是活得很累，代表你的超我太認真， 

如何讓三個「我」保持平衡不打架？作者有方法。 

 

資料來源：誠品線上書店。 

  

內容簡介 

 
在蘇青與艾莉一來一往的對話中，透過全人圖、冰山圖等輕鬆的「遊

戲方式」，我們看見過往的創傷、原生家庭的影響、情緒背後的真正

需求……這趟奧祕的「心」旅行，使我們更能學習去尊重自己和他人

的內在深層渴望，覺察人性需求，覺察自己，進而改變，活得自在。 

 

◎本書溫柔提醒： 

  ✓要解決問題之前，得先安頓好身心。 

  ✓我們都誤以為需要成為一個完美的人，但其實完整才是我們要

去的方向。 

 

  ✓「改變」常常是跟在「混亂」之後發生的。 

  ✓父母在任何時候都是竭盡所能的，只是他們的「能」往往有限。 

  ✓家庭的確深刻地影響我們，但我們並沒有被家庭所決定。 

  ✓我們常覺得很累的原因，往往是因為自己只活在「角色」裡。 

 

◎本書適合對象： 

 

  內心小劇場不斷上演的你。 

  總是縮小自己，不斷放大他人的你。 

  在親密與疏離間，矛盾徘徊的你。 

  在愛與傷害間，害怕掙扎的你。 

  在溫柔與剛強間，茫然受困的你。 

  別怕混亂，改變並不難，而且改變永遠是可能的！ 

  拋開嬰兒式的愛，重新愛上完整而非完美的自己。 

 

資料來源：博客來網路書店。 

 

內容簡介 

每個人的心中，都該有一座寂寞博物館 

在創作者的哀戚中感同身受，然後抬起頭來，邁步向前 

 

我建構出屬於自己的寂寞博物館，這是我唯一感到自由的所在，我

可以任性地在這裡尖叫、痛哭、大笑，或只是靜一靜，透過孤獨，

重新感受「活著」的喜悅。 

 

這些名為「孤獨」或「寂寞」的事物，正是引領著我們通往幸福的

青鳥。告訴我們，即使掙扎求生，也不能放棄希望。 

 

於是，我們在芙烈達的〈兩個芙烈達〉中學會了扶持自己的力量；

在孟克的〈吶喊〉中看見壓抑的脆弱與痛楚；在梵谷〈雷雲下的麥

田〉中感受動盪後的寒愴；在畢卡索〈哭泣的女人〉中親炙愛情的

殘酷；而霍普〈夜遊者〉則以顏料封存疏離，療癒了我們的孤獨…… 

 

在書中，那些藝術家與你我成了惺惺相惜的知己，在時空中彼此撫

慰，終將不再寂寞。 

 
★ 藝術說書人謝哲青蒐羅心中最難忘、別具意義的藝術作品，回

首人生低谷時在其中汲取的力量，深刻導讀其後豐盈的意涵。現

在，他打開門，邀請你一起走入，也是你的，寂寞博物館 

 

★ 100幅經典藝術名作、20 個心碎故事。承接難以言喻的寂寞，

收留說不出口的憂傷，陪你找回重獲新生的力量 

 

資料來源：博客來網路書店。 

面具下的哪個我更受歡 

 

作  者：林  紫 

出版社：大是文化 

 
對生活總感焦慮，對自己沒

自信？覺得前途一片迷茫？  

那是因為你從未和自己在一

起，得從認識自己開始 ! 

溫柔是我 ,剛強也是我 

作  者：胡慧嫚  

出版社：方智出版  

你知道嗎 ?  

說出自己的期待、感受或想法 ,

也是一件負責任的事情。既是

對自己負責 ,也是對關係負責。 

 

有時候我需要屬於自己的間  

有時候我需要一些時間獨處  

每個人都需要屬於自己的間  

難道你不明白你需要時間處  

寂寞博物館 

作  者：謝哲青 

出版社：圓神出版社 

https://www.books.com.tw/web/sys_puballb/books/?pubid=yuanliou
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