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一、圖書作者與內容簡介： 

  蔡淇華，1966 年生，畢業於彰化師範大學教育研究所。現在是台中市立惠

文高中教師。曾經獲得台中市文學獎首獎、新北市文學獎首獎、台中市詩人節

新詩創作首獎總統教育獎主題曲首獎、教育部師鐸獎、星雲教育獎。 

 

  這是一本不僅僅關於心理學的書，還包含了教育、社會、生物、物理、管

理等多種理論。在書中探索自我、激勵自我，從文字中感受友情、愛情、抑或

是夢想。裡面有五十種定律，都是代表著不同的價值，指引人生的道路。 

 

 

二、內容摘錄： 

  港口中的人，往往比海上的人更聰明，但它們將失去一生操帆的能力，這

是我信仰的明示，與暗示。(p.22) 

 

  優勢或缺點，其實是同一種能量的一體兩面。惹麻煩的能量，可以化成正

向的熱情。(p.25) 

 

  一個人的行為表現，只是露出水面的一小部分，而暗藏在水面下的，則是

長期被壓抑忽略的內在。我們一定要去看到冰山底層的渴望、期待、感受等真

實人性需求，才可能跟真實的自我對話。(p.35) 

 

  改變是有可能的，即使無法改變別人，但我們也可以改變自己。(p.39) 

 

  我們可以選擇在外界大軍來臨時，用成熟的方式保護彼此。然後，我們彼

此的牆，會連結成一座堅實的牆，能一起笑得面對敗仗，也可以因此打下更多

勝仗。(p.45) 

 

 

三、我的觀點： 



  剛升上高中的我，結束了人生一小段學習的生涯，開始了嶄新的旅程，前

往下一個里程碑。感覺自己進入了未知的領域，離未來的夢想又更進一步。高

一，只是一個開頭。會考前，有些人跟我說：「升上高中，會輕鬆許多。」但

也有人說:「高中是如地獄般的恐怖。」眾說紛紜。真正經歷過才發現，不同的

道路有著不同的困難和難題要面對。 

 

  現在的我總是感到煩惱和憂愁，疲乏和厭世。來到了一個新環境，種種的

不適應迎面而來，不管是人際溝通還是學業成績都讓我心情黯淡。我在心裡總

是就覺得自己很差。就如同書中寫的「暗示效應」，我的自我暗示，帶給我的

是沒自信、自卑、甚至是接近放棄的狀態。因為我認為我做不到，打從心底的

不認同我能夠達到，所以我更沒有辦法進步，更沒有辦法成為心裡那個嚮往的

自己。相反的，要是換一種思考角度，也是同一種道理。因此，每當我有負向

思考的時候，我會提醒我自己，我應該給自己多一點的正面能量，多一些自

信，更理性的分析現況，嘗試去做改變，往好處思考，而不是無病呻吟，事情

總會有所改善。 

 

  每個人都有較弱的科目和較強的科目。而我擅長的是畫圖，但是看著班上

那些畫圖比我更厲害的人，又被自卑的心情填滿。雖然唱歌是我的愛好，但是

就是比別人差一點。如此一來，我所有「強項」，就像是書中比喻的「弱勢強

項」，意即雖然是自身的強項，但並不是超群絕倫。但是，了解過蔡淇華老師

的邏輯之後，我把所有的「弱勢強項」交叉組合在一起，就變成了我的「超級

強項」。我既會唱歌又能畫圖、富有創造力、喜歡思考、又善解人意、愛運

動、抱持著熱情……組合而成屬於我獨一無二的「超級強項」，這就是所謂

「馬太效應」。可能一開始的我不是強者，但在成長的過程中不斷學習，具備

好能力，再把所有的技能組合而成，將成為最終的強者。 

 

  書中提到的「精算人生成本」，更是讓我體悟深刻。我總是抱怨著我的時

間不夠，事情都做不完了。寫不完的報告和多到滿出來的作業總是糾纏著我不

放。每天熬夜，身體虛弱。書讀不好，身體也搞壞。後來我發現，我總是在對

的時間作不對的事。完全不符合「成本效益」，我損失了我的「時間成本」和

我的「健康成本」。難怪，做起事來沒有效率。因此，我學會了「以最小的時

間成本，獲得最大的效益。」 

 

  以前的我生活在自己舒適圈裡。遇到了困難，就想逃避，不敢面對。失敗

了，就完全無法承受，玻璃心碎的滿地都是。書中提到：「微不幸」是「小確

幸」。沒有痛苦，就沒有成功。那一點點的不幸，才是真正能帶來幸運。我們

要在那痛苦中成長，失敗後才又勝利。到最後，回頭看看那些過程，才是使我

們進步的能量。 

 

  其實上述所說，只是其中幾個定律。每一個定律都讓我重新的定義自我，

探索自我，其中產生出了不少啟發，讓我在低落的時候打起精神。一篇篇的文

章中，在不同時期的我，看了也會有不同的啟發。每一次帶給我的都是不同的

想法。在人生的路途上，將會更清晰，並且找到屬於我的價值。離成功的道路

也更進一步，減少迷惘，多點感觸。 



 

 

四、討論議題： 

  請根據「精算人生成本」，反思自己的時間運用，分析自己的時間有哪些

是浪費？哪些是運用妥當的？該如何調整時間分配？ 

 


