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對於⾃��⼼狀況產⽣不良的影響�亦會使⼈�

⼈之間的相�惡��本書在�⼀章即提到「⾃⼰�

�每個⼈都會��緒�⽽對於�緒的忽視�⻑久下

來�可�會⼈��境」是⼈⽣�台的三⾓關��為

了�求三者的⼀�性�⼼理學⼤師�提爾為�提出

了⼀套應對的步�和⽅式�縱�社會上��刻刻上

演�各種暴⼒衝�事件�往往是因為⼈�關��理

不�所�成�每個⼈都應加�重視�作者�提到�

�何的�緒都�其功��包括憤��緊張和欣喜�

因�我們必須正視⼼裡�受到的每⼀項�緒��會

�緒想傳�給我們的訊息���的�理��我們�

不會再因�緒⽽困��

當初之所�被�本書�引�是因為書中寫到�何

「⾃我覺�」���的⾃我覺��助於讓⾃⼰��

⼈⽣的困境��⼀步�成⾃⼰的⽬��那�怎��

⾏⾃我覺���⾸先��找出⾃⼰的「慣性」�⼈

�提爾的⾃我覺�練�
學會了�就��破�在�點��成⼈⽣⽬�
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們在和旁⼈的應對上�⻑期下來容易�成⼀套�慣

的⾏為�式�但可�����會�到⾏不�的�

況��便是�成了「⾃⼰��⼈��境」三⾓關�

的「不⼀�」�常⾒的不⼀�⾏為�式�成四種�

「討�」�「�責」�「超理智」�「打�」�⽽

每種⾏為�式���可�⽤「冰⼭�式」去�討�

從其��抱�的�點����期��去瞭�⼀個⼈

為何會做出�個⾏為�我��很��書中提到⼀個

�⼦��個先⽣�是秉��實話實�的原則��天

��問�打�得�不�看�先⽣直�覺得不太�

看���便不太⾼興�兩⼈於是�了爭執��便是

「⾃⼰��⼈��境」不⼀�的�況�作者�為�

先⽣可�覺得⾃⼰是�實話�哪�什�錯�但建議

先⽣在話�出⼝��可�先考量⼀下���話是否

�助於兩⼈關�的和���是為了�個⽬的⽽�個

較��的�法�主動�擇「�意識的討�」�那並

不�是����就不�是和「⾃⼰」不⼀��⽽是

�意識的�⼼⽢�願的⾏為�讓「⾃⼰��⼈��

境」三者���得平衡�

    整�⽽⾔�本書的�容措辭淺顯����很實
��並��練����提爾的理論融�其中�對於

想瞭�⾃⼰�緒和試�增�⼈�關�的⼈來��是



⼀本�佳的�⾨�材�祝福每個⼈都�和�緒��

相���⽽�到⾃⼰想�的⼈⽣⽬��


