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內容簡介 
你的「情緒｣沒有錯，都是「想法｣惹的禍！ 

每一種情緒，都是真實的自己。 

坦然接受它，給予理解和撫慰， 

它才不會一直悶燒而引爆人際地雷！ 

遇到不合理的對待，你當然可以生氣；面對未知，不安會讓

你更謹慎小心。 

但可不要掉進「情緒化思考｣的陷阱，讓自己越「想｣越慌、

越「想｣越氣！ 

想要解開人際相處中的情緒糾結，第一步就是要接納這些情

緒是自然而有用的，坦承自己陷入了困境，同時認清絆住自

己的「情緒化思考｣是什麼，才能有智慧地活用這些情緒症

狀，有效解決眼前面對的狀況。 

人際關係療法權威水島廣子醫師，以可親、精準的剖析， 

說明「情緒化｣的成因，以及跳脫「情緒化思考｣迴圈的方法， 

當你理解自己的情緒、感受到自己的堅強，就能學會讓情緒

守護你，而不是困住你。 

【拆除情緒地雷，你應該知道的事】 

「情緒化」的背後，是「不想被輕視」的心情 

「有智慧地活用情緒」不等於「正面思考」 

 成熟不是「忍耐和壓抑」，而是「說明與傳達」 

 當對方的勸告中帶有「否定自己」的成分，就是一種暴力 

 找出自己的「情緒地雷」，在自動開關觸發趕快逃跑 

 寫「好友筆記」，換個視角療癒受傷的自己 

 關閉「應該」模式，從「想要」開始出發 

 不是口無遮攔、愛說就說才叫「真性情｣ 

 

資料來源：紀伊國屋線上書店 

  

內容簡介 

唯有我們理解並尊重「失去」的歷程， 

才能允許悲傷，避免「悲傷剝奪」。 

認同、傾聽，學習與悲傷共處，才能讓失去的痛有所依附。 

當失去摯愛、痛徹心扉的悲劇來敲門，我們必須知道的第一件

事：悲傷沒有錯。 

悲傷，其實是我們面對「失去」時自然而理智的反應。那麼，

為什麼我們要視悲傷為疾病，總是試圖在悲傷被表達之前，就

強行抹去，並努力想盡快治癒它？ 

我們總認為，面對悲傷的最終目標是回歸正常的「快樂」生活，

但是；梅根卻指出了一條更健康的路：不要想著克服，學習與

悲傷共同生活。在這本溫暖、細膩又真誠的書中，我們將從「悲

傷者」與「關懷者」的兩種角度，同時學習到： 

關懷者│出現，傾聽，不要修復 

▶ 悲傷不是問題，不用急著跳出來收拾一切，設法讓痛苦消失。 

▶ 別急著安慰，錯誤的支持、建議與引導，將對悲傷者造成 

二度傷害。 

▶ 悲傷無法比較，不要急著證明自己可以理解對方。 

▶ 如何幫助我們愛的人：支持和安撫的技巧、建議和 

但每個人經歷悲傷的步調都不同，沒有人應該被規範或責怪。

就像梅根所寫的：「愛不需要解決，悲傷亦然。」她也同時提

醒我們：不要急著證明自己可以理解對方、不要否定對方的悲

傷、不要老是想當啦啦隊（加油！你可以的！）。我們可以不

爭辯講理，靜靜陪伴，不急著給建議或發表意見，只讓對方知

道，你會待在他身邊。 

資料來源：博客來線上書店 

 

內容簡介 

26個不忍獨享的風景，願你在平淡的日常裡，不忘美好的他

方。 

風景裡有故事，也有心情，若再加上你的傾聽，這趟旅行就

完整了。 

 

走過 86個國家，一個人的旅行，曾是他拼湊破碎靈魂的方式。 

因為孤獨，他看見的不只是喧囂的華麗。 

 

在維也納的摩天輪上，他找到了沉默而持續的堅定能量。 

在克林姆的〈擁抱〉裡，他瞥見了一瞬的幸福。 

在巴黎的蒙帕納斯墓園，他迷戀起生命的種種。 

搭過莫斯科 287站地鐵後，他體悟到不見天日的自由。 

 

哲青說：「把自己丟進荒野裡，是很容易的事，只要專心前

進就好了。生命中最刺激的冒險，其實是在日復一日、枯燥

殘酷的現實中，還能繼續保有相同的衝勁。平淡的日常，才

是生命最大的挑戰。」 

 

因此，他願意將在旅程中看見的一切美麗與感悟，放進你我

平淡的日常裡，陪伴你我面對生命的挑戰。歐遊情書，是寫

給他心愛的人，也寫給每個愛他的人！ 

 

 

資料來源：博客來線上書店 

你可以生氣， 

但不要越想越生氣 

作  者：水島廣子 

譯  者：楊詠婷 

出版社：仲間出版 

情緒，是人類最自然的

防衛反應。 

沒關係,是悲傷啊！  

作  者：梅根 德凡 

譯  者：謝  慈 

出版社：達流出版 

悲傷，也是一種愛的形式 

若愛不需要解決，悲傷亦

然！  

每個人心中都有一方沃

土 ,一畝荒蕪 ,唯有不斷 

地探索興追逐才能填補

內心的空虛。 

 

歐遊情書- 
因為太美,一定要說給你聽的風景 

作  者：謝哲青  

出版社：圓神出版  


