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一、圖書作者與內容簡介： 

  作者艾爾文堅持走不屬於直線的人生，並致力於把自己在人生路上向前奔

跑的動力與面對困難的方式做下注解。 

 

  本書包括作者自身經歷及網路上的故事，鼓勵讀者認識自我，發掘自我的

優缺點。在書中，作者也鼓勵讀者，勇於面對自己，不要因為他人的閒言閒語

而受到影響，對於許多處於求學階段、在職人士及正面對困難的人們來說，這

本書不但是給予了鼓勵，也讓人們找到前進的方法。 

 

 

二、內容摘錄： 

  把我們逼到絕境的，往往是周圍人對自己的看法；能把自己帶離絕境的，

往往是自己看自己的方法。(p.33) 

 

  不要累到失望了，才開始要善待自己。(p.92) 

 

  人生這條路，走起來不會是直線，但也不會只有一條線，如果從喜歡的方

向找不到答案，改從不喜歡的方向去探索也可以。(p.249)  

 

 

三、我的觀點： 

  這本書，主要是在提醒我們自己，其實自己沒有想像的糟糕，只是我們都

太容易因為別人的眼光，而變得自卑。作者希望我們了解到，自己內心的想法

才是最重要的，為了應和別人的想法失去自己，是得不償失的交易。 

 

  從小，父母對我的照顧是無微不至，目的就是希望我能無憂無慮地成長。

然而在離開父母所建立的溫室而進入群體後，我開始面對各種不同個性，不同

想法的人。一開始害怕被排擠、被孤立，我總是戴著面具與人相處，害怕別人

發現自己的缺點，還怕別人不認同自己。有時，為了應和別人，放棄了自己想



做的事，甚至做了違背道德的事。還記得第一次做出與大家不同的決定時，旁

人給予的眼神，那些質疑與尷尬。之後，除非是重大的事，平時我還是保持從

眾的態度。即使有些時候我也會覺得：別人也可能同樣是因為從眾的關係，才

做出同樣的決定。但是在看完這本書後，我決定未來的每次抉擇，都要依照自

記內心所想，不要再因為別人而卻步，畢竟在這個世代，最重要的就是勇於表

達，不要被別人的想法控制。華晨宇的《我管你》中的「管你什麼想法，我是

我自己的表達。」在這個世代，我們總是會因為別人的想法改變自己的舉動，

從這本書，我學習到尊重自己的想法，做我想做的決定。 

 

  作者在成為網路作家前，曾經擁有一份高薪的職業，但是作者仍堅持為了

自己的理想，辭去工作，完成他的願望，即使途中遭受許多人的質疑及挫折，

他依然倚著抱持著：「我還年輕，有夢想就值得去努力」的心去追逐理想。逐

漸成熟後，我們的世界開始裝進更多的人、事、物，開始在乎從沒注意過的、

從未在意過的，也漸漸的開始遺忘最重要的就是自己本身。自從知道社會上的

現實面後，我努力地想要應和一切的要求，為的就是希望可以得到更多的關

注。害怕被邊緣一直是我心中最大的隱患，然而這樣的心態卻在無形之中造成

了極大的壓力。上了國三，看到班上有人為了滿足父母的願望，壓力大到每天

嘔吐、睡不好、吃不下，才漸漸意識到，自己所擁有的一切已經很多了，與其

滿足自身外的一切，不如達成自身最想達成的。自己的人生，自己走，何必在

乎那些身外之物？生命無常，要好好對待自己，因為只有保護好自己，才有餘

力保護自己心愛的人。 

 

  書中作者分享因為家庭遺傳，頭髮中間長了一撮白髮，小時候因為老師認

為他是染髮，給與不好的評價，師長的眼光讓他時常感覺很愧疚，甚至有些時

候還覺得是自己的不好，這樣的處境正像極了那個為了別人想法傷心一整天的

我。錯去的我因為只要張大嘴牙齦就會露出，所以我從沒在別人面前唱歌、大

笑。我害怕男生說我醜，害怕女生嫌我誇張。我以前幾乎每天都戴著口罩，為

的就是不要讓別人看到我最醜陋的一面。然而我卻沒注意到，最醜陋的其實不

是我的外表，而是我的內在，是我把人心想得太壞，從來就沒人說過什麼，一

切不過是我自己的腦補而已。來到女校後，我最希望的就是摘下口罩，以真面

目示人。這麼多年的面具被拿下的一瞬間，眼前是一片明朗，心中是多麼欣

喜。經過日月的洗禮才發現，少了一些憂慮，多一些自信，人生可以放下很多

重擔。 

 

  作者希望讀者能透過自我檢視來認識自我，他分享自己每天早晨對鏡子說

出自己的討喜及討厭處，來慢慢改變自己的行為，也因此變得更喜歡自己。看

完這本書後，我每天早上起床後都按照書中教的，看著鏡子，說說在鏡中的自

己有哪裡是值得被喜愛的，哪裡是讓人討厭還需要改進的。一開始我在描述

時，總是十件事裡只有一個優點，但隨著每天對自己說話，我發現我的優點變

得越來越多，我也越來越有自信，並且變得更喜歡自己。看著自己一天天的進

步，即使這樣的進步都只有一點點，甚至微不足道，然而回頭一看，卻可以發

現跟原本比起來已經是天南地北了。曾子也曾說：「吾日三省吾身」，自省的

重要性，連古人都努力效法，我們又何嘗不試試看呢？ 

 



  多認識自己一點，每天為「自己」改變一點，回過頭來，就可以發現，其

實比起一開始，已經比原先的自己更進一步了。身邊的人，不是用來比較的，

而是用來互助成長的。孔子曰：「三人行，必有我師焉」，身邊的人，誰說一

定要用來比較，互相學習不是更好嗎？ 

 

 

四、討論議題： 

1.你曾經為了別人的負面評價，做出什麼改變？這樣的改變有使你更喜歡自己

嗎？ 

 

2.過去哪件事，是你曾經想做，卻因為旁人的眼光而止步的？ 

 


