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內容簡介 

◆本書送給容易「往壞處想、在意別人」的你 

每個人都有情緒，而這些好與壞的情緒，全都裝進我們每天背在

身上重量不一的「情緒背包」，背包裡塞滿了憤怒、快樂、悲傷

等各種複雜情緒。無論在職場、人際關係、日常生活中，我們時

常背著這些情緒行走。尤其是負面情緒，若不曾進一步處理它

們，就會蟄伏在內心深處，一旦遇到觸發的契機，或是有人按下

了觸發鈕，我們便可能突然情緒失控、暴怒崩潰…… 

 

而情緒背包並非是個垃圾桶，讓你將不想要的情緒包袱通通丟

棄；情緒背包更像是個「花園堆肥箱」，需要充足的陽光和空氣，

讓你的情緒成為「有機肥料」，你才有機會成長茁壯。 

只要有人稍微指點你，就會回說：「你懂什麼？」，然後瞬間失

控發怒 

 

工作上的不順遂使你煩躁、鬱悶，只能時常向人抱怨來發洩情緒 

在學校或職場上，很在意別人對自己的看法，而給自己太大壓力 

變得敏感，容易感到悲傷、常不自覺的流淚，認為人生毫無意義 

時常陷入負面的思想當中，產生「我一定會搞砸」的心理作用 

在職場被主管信任或聲勢不錯，就會覺得別人接近自己都是有目

的的，容易不安、想太多 

 

資料來源：誠品線上 

 

內容簡介 

 

這本富有洞察力的書為畢業生和尋求職業轉變的人提供了必不可少

的生活和職業經驗。 

 

36位領先的科學家和工程師（包括兩位諾貝爾獎獲得者）描述了他們

在建立職業生涯時遇到的挑戰、奮鬥、成功、滿意和轉折。 

讀者瞭解到學術界以外的職業可能性，因為撰稿人描述了他們進入私

營企業和政府以及大學校園的道路。 

 

一位科學家從一家創業公司換到另一家創業公司，享受著連環挑戰的

職業生涯；有的人追隨父母的腳步；有的人是家族中第一個上大學的

人。 

許多人已經改變了領域，轉換了學科，或者離開了既有的組織，去尋

找新的東西。 

這些文章清楚地表明，通往專業的道路並非只有一條，而是有很多

條，選擇這些道路可能是有意為之，甚至是意外插曲。 

 

 

 

 

資料來源： 博客來 

 

內容簡介 

帶你重新認識言語的真實力量，說出更有質感的人生！ 

 

你有多久沒注意過自己日常的說話習慣呢？ 

言語表達常被當作獲取工作、名聲、利益的工具， 

我們擅長針對特定目的進行交談， 

生活中的對話卻少了待人的溫柔與耐心，往往造成隱形的傷害而不

自知。 

 

我們每天所說出去的話，和聽到的話，超乎想像得多，日積月累的

影響力更是不容小覷。如果我們的話語，可以帶給人溫暖，注入鼓

勵、療癒、善意等利他的心意，無論對象是萍水相逢的陌生人，或

是最親密的家人，將是一份最棒的禮物。 

 

擁有 22年主持和教學經驗的月琪老師，在書中歸納出邁向質感談

吐的四大修練： 

  ˙探索你的口語表達習慣 

  ˙聰明建立連結 

  ˙對話的藝術 

  ˙建立個人的言談風格 

 

這些不可多得的硬技術和軟技巧，能幫助你把話說得更精準、談吐

更細緻，在與人交談時，言詞能夠舒服得體，又不至於失去個人的

界限。 

 

資料來源：博客來 

整理情緒背包 

作  者：薇薇安．狄特瑪 

譯  者：黃淑欣 

出版社：和平國際  

撕下標籤成就最好的自己 

作  者：丹尼爾‧古德曼  

譯  者：許可欣 

出版社：商周出版  

當你不再侷限於自己或

社會的設定，就能收穫所

有的可能 

 

言語的溫柔力量，是送給

自己和他人最美的禮物 

 

質感說話課 

作者：潘月琪 

出版社：遠流出版 

 

塞滿負能量的背包，需要

好好釋放！ 
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