
一月份線上讀書會書目-1 

寫給自己的讚美日記【圖解應用版】 

 

作者：手塚千砂子 

譯者：詹慕如 

出版社：大田 

出版日：2013/11/13 

ISBN：9789861793115 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源:金石堂網路書店 

內容簡介 

《寫給自己的讚美日記》，讓許多沒有自信，對人生有挫折感的讀者重新找到肯定力量的契

機而改變生命，其實就是「讚美自己」這件事。但讚美自己絕對不是自我催眠，也絕對不是

自我感覺良好而已，手塚千砂子說讚美其實也是要練習的，隨身攜帶一本筆記本，每天只要

三分鐘，先從理所當然的事開始肯定自己，「今天做了早餐，確實吃了之後去上班」要改成

「今天做了早餐，吃了之後去上班的自己真是了不起！」慢慢就會發現，原來自己有很多優

點可以發揮。 

 

現代人在工作，生活壓力的催逼下，往往變得神經緊張，無法排解每天累積的憂鬱，本書正

是讓你脫離惡性循環的一把鑰匙，隨時隨地你都可以擁有這本神奇日記本。 

 

自我稱讚比受他人稱讚更有效！ 

換個角度，先改變自己，周圍的人也會一起改變 ！ 

 

用正面的放大鏡，找出自己的優點。 

從現在開始練習，養成讚美自己的習慣，發現被埋沒的才能↓ 

寫給自己的讚美日記  EASY 4 步 

1 只要筆和紙。                  2 隨時隨地可以寫。 

3 第一頁：我想成為這樣的自己……4 大聲唸出來！ 

 



一月份線上讀書會書目-2 

輕鬆駕馭意志力：史丹佛大學最受歡迎的心理素質課 

 

作者：凱莉．麥高尼格 

譯者：薛怡心 

出版社：先覺 

出版日：2012/8/24 

ISBN：9789861341941 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源:金石堂網路書店 

內容簡介 

史丹佛的棉花糖實驗證明，小時候就懂得延遲享受的人，長大後成就出眾。 

現在，史丹佛的意志力課程將告訴你，擁有「延遲享受的能力」，就擁有更多可能！提升心

理素質，強化你每天都用得上的意志力！ 

史丹佛大學的「意志力科學」課程，是該校最受歡迎的課程之一。2008 年第一次開課時，為

了容納不斷加選的學生，換了四次教室。有學生每星期從舊金山租車趕來上課。有學生上過

課之後，戒掉了 30 年的甜食癮、不再對小孩子發脾氣、開始規律運動。超過八成的學生認為，

這門課強化了他們的意志力，改變了他們的人生！ 

意志力不是一種美德，而是心理能力與生理能力的結合。更棒的是，意志力像肌肉一樣可以

鍛鍊！但不必懸梁刺骨，也不必臥薪嚐膽，只要掌握意志力的本質，就可以在該去做的時候

積極行動，該拒絕的時候堅定說不。它，比 IQ、EQ，對你的人生影響更大！ 

正如 EQ 可以改善，意志力也可靠許多方法增強！ 

◎累了嗎？光是短暫補眠或好好睡上一晚，就有助提升意志力。 

◎壓力大時請用真正有效的方式紓壓，例如運動、呼吸冥想、聽音樂、與親友相聚，而不是

放縱自己吃大餐、喝酒抽菸、看電視。 

◎遇上誘惑，要求自己忍耐十分鐘。十分鐘後，破戒的欲望多半已消失無蹤。 

◎知恥近乎勇？錯！罪惡感和羞恥心容易導致自暴自棄。懂得寬恕自己，你才會更有自制的

動力。 

◎設法認識「未來的自己」，例如給未來的自己寫封信，這樣當你面對眼前享受，就會提醒

自己未來的苦果。 

◎把意志力堅定的人當成榜樣，你可以輕鬆「感染」他們的自制力！ 

 



二月份線上讀書會書目-1 

先別急著吃棉花糖 

 

作者：喬辛．迪．波沙達，愛倫．辛格 

譯者：張國儀 

出版社：方智 

出版日：2006/3/27 

ISBN：9789861750064 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源:金石堂網路書店 

內容簡介 

阿瑟是個司機，他可以在三十分鐘內，做完紐約時報的拼字遊戲、半小時內解析拉丁美洲的

經濟、他用心算比用計算機還快。喬納森的聰明才智跟阿瑟不相上下，也一樣努力工作，但

喬納森卻是位億萬富翁。那麼，究竟為什麼是喬納森坐在豪華轎車的後座享受，而阿瑟在前

座開車呢？  

 

答案就在史丹佛大學一個代表性的實驗裡。這個實驗把小孩子單獨留在房間裡，給他們一人

一塊棉花糖，讓他們選擇是要馬上吃掉棉花糖，還是等十五分鐘，如果願意等，就可以再多

一塊棉花糖當獎賞。研究人員發現，能夠等待獎賞的小孩，長大以後，全都比那些馬上吃掉

棉花糖的小孩成功。 

 

「棉花糖理論」回答了作者三十年來不斷尋找的一個答案：為什麼有的人成功、有的人失敗？

他相信，成功與失敗的差別，並不光是努力工作的程度或是夠不夠聰明，而在於擁有「延遲

享樂」的本事。「不急著吃棉花糖的人」可以獲得高度的成功，而其他一拿到棉花糖就吃掉

的人，則是不斷地在累積債務，無論在工作還是收入上，都心存怨懟。但是，你不一定要這

樣子！ 

 

決定未來是否成功的不是過去，而是你現在願不願意付出。今天你所做的選擇，會在明天帶

給你大大的回饋——只要，你別那麼急著……吃掉棉花糖！ 

 



二月份線上讀書會書目-2 

讀書別靠意志力：風靡德國的邏輯 K書法 

 

作者：克里斯迪安．格綠寧 

譯者：莊仲黎 

出版社：究竟 

出版日：2009/8/31 

ISBN：9789861371153 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

 

 

文字圖片來源：金石堂網路書店 

內容簡介 

成功，從掌握學習要領開始！ 

 

本書作者格綠寧本是法律系學生，在學期間就已創業開公司。在準備律師資格考期間，他因

為無法像一般法律系學生有充裕的時間整天 K書，而坊間相關參考書也不敷使用，於是自己

開發出一套高效學習法，以有限的時間內複習，結果在困難的國家考試中取得高分，順利取

得律師資格！ 

這套以個人經驗開發出的「學習流程」，沒有天賦、年齡的限制，更不需要超人的意志力，

保證每個人都能實際運用，有效學習： 

․以你的智力和原有的知識背景，就可以輕鬆掌握複雜的資訊 

․學習不只求快速，重要的是確實理解、確實記憶 

․讓所有的知識在關鍵時刻都能信手拈來 

․用符合大腦運作的原理管理你的時間 

․讓你的專注力加倍提升 

․讓你在面對重要任務時，能夠全力以赴，學習不再有壓力！ 



三月份線上讀書會書目-1 

解憂雜貨店 

 

作者：東野圭吾 

譯者：王蘊潔 

出版社：皇冠文化 

出版日：2013/8/5 

ISBN：9789573330127 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源:金石堂網路書店 

 

內容簡介 

這裡不只賣日常生活用品，還提供消煩解憂的諮詢。 

困惑不安的你，糾結不已的你，歡迎來信討論心中的問題。 

 

靜僻的街道旁，佇立著一家「解憂雜貨店」。只要在晚上把寫了煩惱的信丟進鐵捲門上的投

遞口，隔天就可以在店後面的牛奶箱裡拿到回信解答。 

 

男友罹患不治之症，陷入愛情與夢想兩難的女孩；一心想成為音樂人，不惜離家又休學，卻

面臨理想與現實掙扎的魚店老闆兒子；爸爸的公司倒閉，打算帶著全家捲款潛逃，在親情與

未來之間游移不定的少年…… 

 

當他們紛紛寫信到雜貨店，不可思議的事情也接二連三發生。而那些一瞬間的交會，又將如

何演變成一生一世的救贖？跨越三十年時空，雜貨店恆常散放著溫暖奇異的光芒…… 

 

本書看似幾段故事、幾個短篇的組合，但不管在人物之間還是境遇的串連，環環相扣，前後

呼應。內心糾結的理由，被迫成長的勇氣，到頭來，原來，你的讚嘆，你的感動，這就是東

野圭吾的本事。對了，東野圭吾不是推理作家嗎？那本書呢？沒什麼好疑問的，《解憂雜貨

店》依舊可列推理類，或許可以這樣形容：一本無須謀殺，不用警探，甚至連惡人都沒有的

推理小說。－－【日劇達人】小葉日本台 



三月份線上讀書會書目-2 

芬蘭的青年力：我想成為我想成為的人 

 

作者：陳聖元 

出版社：遠流 

出版日：2012/9/1 

ISBN：9789573270447 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源:金石堂網路書店 

內容簡介 

一個月的重返芬蘭之旅，十二個親身接觸的朋友與故事， 

他們樂在生活、勇於出走、珍愛天賦、從做中學習， 

他們務實、獨立、熱情、自信。 

一個台灣青年與芬蘭青年們的相遇與碰撞， 

繪寫出最動人的立志青春。 

 

「書本也許能帶你進入好的學校，卻不能引領你變成你想成為的人。」 

 

人本、務實、活用、視野、啟發，是芬蘭教育與精神最貼切的寫照。透過一個台灣年輕學子

的眼睛，凝視同齡卻有著截然不同學習歷程的芬蘭青年，他們有些人等待機會，有些人勇敢

嘗試，有些人選擇離開舒適圈，有些人不斷訓練自己成為更好的球員，有些人照著自己的興

趣做出決定。他們的思考焦點在於要怎樣的未來、成為怎樣的人；他們充滿了行動力、想像

力、實踐力和生活力。 

 

芬蘭這片土地的碧湖與藍天，給予作者在苦悶求學道路上一次自由的深呼吸，看到比別人多

一點這世界的樣貌，也翻轉了他內心的小地球，重新體會教育應該是什麼模樣，青春該擁有

什麼樣的力量。因為「有一種無限可能的資產，叫做視野！」 



四月份線上讀書會書目-1 

大學生知道了沒？美國頂尖名校生必讀的 11 則入學忠告 

 

作者：約翰．貝德爾 

譯者：陳榮彬 

出版社：大寫出版 

出版日：2012/6/19 

ISBN：9789866316548 

語言：中文繁體 

適讀年齡：13 歲以上 

 

文字圖片來源:金石堂網路書店 

 

內容簡介 

拿高分、All pass 都不是重點 

看看美國頂尖名校生，怎樣念大學！ 

閱「生」無數的美國頂尖名校教務長，給你成功「轉大人」的犀利箴言 

◆ 用正確的方式犯錯，你將更了解自己與人生！ 

◆ 對父母、制度權威不滿！好老師教你用「獨立思考」突破束縛 

◆ 書背得滾瓜爛熟有什麼用，懂得分析與運用才是王道！ 

◆ 別只顧著猛抄黑板，你該學會「脈絡式筆記術」！ 

 

35 位美國頂尖名校教務長，這樣引導哈佛、耶魯、賓州等大學新鮮人，迎向暢快青春！ 

 

申請、推甄入學口試前，如何掌握大學生的生涯重心？ 

上了大學，家長、老師不再耳提面命，生活和學習一夕間都成了自己的事！ 

 

離家就學不只是安頓生活的考驗，更帶來親子溝通的衝擊；課後作業量銳減、自行規劃課程

的自由，帶來前所未見的忐忑與徬徨，究竟該如何調適？ 

 

畢業後，新生活重心在哪裡？還是該繼續深造？ 

大學教育不是一個口令、一個動作，你的收穫多寡，必須由你自己開創！ 

 



四月份線上讀書會書目-2 

德國媽媽這樣教自律：教出堅強、獨立、寬容、節約好孩子 

 

作者：趙麗榮 

出版社：野人文化 

出版日：2012/3/28 

ISBN：9789866158940 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源:金石堂網路書店 

內容簡介 

規矩大於寵愛，身教重於言教！     德國媽媽這樣教孩子學會「自律」 

 

教養不能複製，但不會只有一條道路，因為「教養」本身就是一種價值。 

透過各國媽媽教養觀，看見自己的盲點，也看見我們還能給孩子什麼！秉持「放養教育」的

德國父母認為：孩子是小花也是大樹， 

在成長過程中需要陽光、雨露，更需要在風雨中歷練。德國人的嚴謹有目共睹，如此強大的

民族性，從何而來？答案是：教育。 

● 對德國媽媽來說：與其喊破嗓子，不如做出樣子。● 

● 這是德式教養的鐵律，不可改變！● 

此書以一個華人家庭在德國的生活與育子經驗做為主軸，以簡明的生活故事說明一個遠嫁德

國的媽媽，因為受到了德國教養觀的衝擊，進而省思中國人的教養觀念有哪些地方需要調整，

而我們又可以從德國的教養觀念中獲得什麼啟發。 

★ 你最頭大的教養問題，德國媽媽這樣教： 

‧孩子丟三落四怎麼辦？→德國媽媽教養三「不」曲：不提醒、不幫忙、不管他！ 

‧孩子花錢如流水？→給孩子的耶誕禮物──對帳本！多花的錢，就扣回來！教會孩子，多

花的每一分錢都是父母的。 

‧孩子不好好吃飯，怎麼辦？→德國媽媽的飢餓教育：不好好吃飯，就得挨餓！ 

‧小孩搶玩具，怎麼辦？→先到者先得，不然都別玩！教會孩子，社會沒有絕對的公平，只

有規則與秩序。 

‧孩子拖拖拉拉就是不睡？→說定時間，絕不妥協！父母破壞規則，孩子就會輕視規則。 

‧我的孩子戀愛了？→德國媽媽尊重孩子的愛情，因為學習愛與被愛是一種可貴的能力。 



五月份線上讀書會書目-1 

寫給 10 年後的自己 

 

作者：魔女 Sha Sha 

出版社：意識文化 

出版日：2013/10/23 

ISBN：9789866166440 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源:金石堂網路書店  

內容簡介 

10 年後你能夠無畏地告訴自己：「我的人生沒有白活」？ 

築夢要趁早， 現在的準備，成就 10 年後的你！要怎麼收獲，先那麼栽！ 

■你想用「10 年的時間來為自己做什麼」？ 

18 歲時的你，曾經想過「10 年後的自己」是什麼模樣嗎？ 

30 歲時的你，曾經想過「10 年後的自己」是什麼模樣嗎？ 

現在的你，對自己感到「滿意」嗎？你「喜歡」現在的自己嗎？ 

每一天你都在學習，都在為了生活而努力，但努力與學習並不夠，你必須「設定目標」，對

未來有所期許。請問問自己：「我想用 10 年的時間來為自己做什麼」？別遲疑，現在立刻行

動。《寫給 10 年後的自己》將讓你知道，你值得擁有更好的人生。 

■沒有規劃的人生，永遠只能原地打轉！及早出發，人生下半場才能先發得分！ 

名廚阿基師在演講時曾提到：「一艘船沒有目的地，永遠遇不到順風。」 

的確，沒有目標的人生，只會渾渾噩噩地一天又一天度過。唯有規劃出明確的目標，並確實

地分段去實踐，生活才不會失去方向，也才不會永遠原地打轉，到不了目的地。 

「圓融處事廣結善緣」、「精進自我價值提升競爭力」、「充實自我儲蓄優質能量」、「有

目標地學習，彰顯自我價值」「鍛鍊智慧建立獨特人格魅力」、「擴充人脈銀行讓眼界看得

更遠」，六大你一定要知道的人生必修課，全都在《寫給 10 年後的自己》。 

■未來想要怎麼收獲，現在就要開始努力做。 

10 年後的你是什麼樣子？你想過嗎？ 

現在，請閉上眼睛，想像一下「10 年後的你」──朝九晚五的上班族？咖啡廳的老闆？捧著

鐵飯碗的公務人員？補教名師？躋身大企業的高階經理人？相夫教子的賢妻良母？叱吒職場

的女強人。 

 



五月份線上讀書會書目-2 

理尚往來：新未來公民的品德素養 講理就好 

 

作者：洪蘭 

出版社：遠流 

出版日：2013/3/1 

ISBN：9789573271499 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源:金石堂網路書店  

 

 

內容簡介 

品德教育從生活做起，心態改變使生命不一樣！ 

教育不是口號，教育是樹人的志業；品德不是八股，品德是做人的基礎。 

如果說教育是絕對不會虧本的投資，品德就是它最重要的資產。 

在【講理就好】系列第十本《理尚往來》中，以教育部創新品德教育 6E 為綱，洪蘭老師用她

一貫的行動力化理念為實踐，告訴我們如何建立同理尚禮的社會，強化新未來公民的品德素

養： 

 

●典範學習（Example）：從身旁親友到歷史人物到販夫走卒，都有可以讓孩子模仿效法、潛

移默化的學習典範。 

●啟發思辨（Explanation）：鼓勵孩子動腦筋，多聽多讀多問多思考。藉由對話與思辨讓他

明白，最後決定勝敗的是人品與能力。 

●勸勉激勵（Exhortation）：除了告訴孩子什麼能做、什麼不能做，還要讓他知道為什麼。

激勵的線要留得長，風箏才飛得高；但勸勉的手要抓得緊，一旦偏歪也隨時有機會收正。 

●環境形塑（Environment）：只有顧客想買，商品才賣得出去；只有孩子想學，知識才進得

來。教育想成功，就要形塑一個知道他需要什麼的環境。 

●體驗反思（Experience）：從心中的認同做起，打實踐中體驗，在體驗中產生感動。只要

孩子能感同身受，這種感動會讓他一輩子受用。 

●正向期許（Expectation）：以正面的教養讓他快樂的學習、健康的成長。只有快樂的孩子

才會健康，只有健康的孩子才能發揮所學。 



六月份線上讀書會書目-1 

愛，是人生最美的風景 

 

作者：財團法人生命藍海教育基金會 

出版社：好的文化 

出版日：2013/12/5 

ISBN：9789866141782 

語言：中文繁體 

適讀年齡：13 歲以上 

文字圖片來源：金石堂網路書店  

內容簡介 

本書收錄第四屆「生命樂活故事」徵文比賽得獎作品，每篇感人的故事背後都為這個社會灌

溉了許多的新芽，傳遞了愛與關懷的種子。看看別人，想想自己，就會發現其實沒這麼糟，

快不快樂、幸不幸福都是自己可以做主的。 

 

也許我們認為自己很平凡，也許我們覺得自己很渺小，但生命的價值不在於長短，而在於精

不精采。問題是：如何活得精采和有意義？就是要每個時刻都努力地活，坦然接受生命中的

不美好與挫敗，從中找到存在的價值，領受生命的萬般滋味，享受當下的時時刻刻。 

 

生活本身就是在許多的苦難和煩惱中繼續下去的，從痛苦中瞭解人生的真諦，從苦難中取得

生存的經驗，從愁怨中得到快樂的源泉，這不正是生命樂活的最佳寫照嗎？ 



六月份線上讀書會書目-2 

大量閱讀的重要性 

 

作者：李家同 

出版社：五南 

出版日：2013/4/25 

ISBN：9789571170763 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源：金石堂網路書店  

 

內容簡介 

李教授近年勤於走訪各地演講，不斷倡導大量閱讀的重要性，閱讀需要練習，不可能憑空學

會。本書延續他對基礎人文教育的重視和關懷。 

 

「閱讀應該是不受任何的限制，是隨興自在地看自己想看的書。小朋友的閱讀不夠，國文和

作文就不好，連帶的數學也一定不好，因為抓不到文章的主旨，也看不懂題目。普通常識不

可能都來自於課本，一定要大量的閱讀才有助於提升能力。」──李家同 

 

本書源自李家同教授近年不斷走訪各地的演講，講題即為：「大量閱讀的重要性」，延續他

對奠定基礎人文教育的重視，以及對弱勢兒童與城鄉教育差距的關懷。大量閱讀的反面就是

精讀，這是中國人過去重要的想法，也就是讀聖賢書、為考試而讀，但這會造成大量閱讀習

慣的難以養成，並因此缺乏來自外界的大量文化刺激，普通常識將會嚴重不足，視野受限。

在學習和思考成長上，就會出現侷限和障礙，孩子們無論學習任何課程，不只是國文，連數

學和理化等科目都會出現困難。 

   

基礎教育必須倚靠閱讀來奠定，「不能閱讀」和所謂的文盲不同，這是指讀了一本書或一篇

文章，卻弄不清楚裡面在說什麼，這就是缺乏閱讀能力。我們的教育，過於咬文嚼字的專注

細節，這已和閱讀本身無關，會讓孩子失去閱讀的興趣，也會阻礙對整篇文章或整本書的理

解。對閱讀的認知錯誤，讓孩子只想追求標準答案，扼殺了不同觀點和想像力。基礎根基沒

有做好，更會往上延伸到高等教育，以及整體社會和國家競爭力，不可不慎重看待。 



七月份線上讀書會書目-1 

先別急著當傻瓜：Mensa 會長激勵人心的生命故事 

 

作者：喬辛．迪．波沙達，雷蒙德．喬 

譯者：楊琬茹 

出版社：方智 

出版日：2013/11/25 

ISBN：9789861753331 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源：金石堂網路書店  

內容簡介 

「我真的是傻瓜。無法相信自己的我，是真正的傻瓜……」 

 

維特，是個從小被認定發展遲緩，由於低智商飽受同儕譏笑、欺凌的男孩；蘿拉則從小不停

地被家人稱為醜八怪，讓她成為喪失自信又憤世嫉俗的女孩。因為認同了別人眼中那個不夠

好的自己，讓他們面對自己的人生時先是意志消沉、麻木不仁，最終挫敗不堪。在這段跌宕

起伏的人生旅程中，當他們透過彼此逐漸認識到自己的真實面貌，並重新拾回生命中最重要、

最珍貴的一樣禮物時，他們才真正得以迎接充滿驚喜奇蹟的幸福未來──「你相信些什麼，

那將會決定你真實的樣貌！」 

 

17 年前的一場誤會，讓維特把自己當成了傻瓜！ 

17 年後，他懊惱的發現，罪魁禍首其實是他自己！ 

明明是自己的人生，但那個人生中卻不曾有過「自己」 

 

作者波沙達繼《先別急著吃棉花糖》後，改編國際門薩協會會長沙維特（Victor Serebriakoff）

的人生故事。他想傳達的是：現在的我們深受周遭資訊、他人眼光，以及傳統價值觀期待的

影響，這些因素在在都織成一張密不通風的網，束縛並壓迫著我們，進而使我們懷疑起自己

的價值有限。但其實，每個人的價值都是浩瀚無垠的，你的人生與價值，由你自己決定！ 

 

當你埋怨起自己的工作、朋友、家庭甚至是人生時，很多時候不是別人局限了你，而是你允

許別人來局限自己……這個世界上，唯有你，能讓自己的價值與天賦自由！ 



七月份線上讀書會書目-2 

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 

出版日：2013/12/25 

ISBN：9789861334837 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源：金石堂網路書店  

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！ 

 

 



八月份線上讀書會書目-1 

無論你選擇什麼樣的人生，我都為你加油-24 件媽媽希望你早知道的人生事 

 

作者：孔枝泳 

譯者：游芯歆 

出版社：麥田 

出版日：2013/11/28 

ISBN：9789863440185 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源：金石堂網路書店  

內容簡介 

當你走在黑漆漆的轉角，覺得未來一片昏暗的時候； 

當你認為所有人手上都拿了一張對號入座的票，只有你還站在等待的行列； 

當你向前奔跑，中途停下來，哭著站在那裡的時候…… 

不要忘記，我會為你加油！ 

「因為有了那份信任、支持和加油聲，儘管我跌倒了無數次，也都能再站起來，繼續微笑。」

以《熔爐》原著小說震動韓國社會的暢銷作家孔枝泳，既具有作家的身分，也是三個孩子的

母親，到達寫作巔峰的她也曾經難以承受生命中的孤寂，曾飽受流言攻擊，不知如何選擇自

己所愛的人…… 

沒有時間好好照顧女兒、總是要對孩子說抱歉的她，面對未來世代，透過一封封書信，揭露

自己年輕時的煩惱： 

當年她沒有學過該怎麼好聚好散，也不懂如何成就自己的事業，還有因貪念、嫉妒與憎恨帶

來負面事件而產生的不安…… 

她藉由正在閱讀的書籍，把愛情、友情、工作、尊嚴、孤獨等嚴肅的話題，轉為柔軟感性的

語調，與女兒進行坦誠直白的對話，把這一生經歷的風浪化為女兒面對人生的信心。 

父母，不要害怕揭露自己的傷口，你的脆弱，也是孩子的成長契機！ 

這本書是年輕人的啦啦隊，也是父母的後援書！ 

無論你選擇什麼樣的人生，我都為你加油！ 



八月份線上讀書會書目-2 

寬恕，是療癒的開始 

 

作者：吳若權 

出版社：高寶 

出版日：2012/11/28 

ISBN：9789861857756 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源：金石堂網路書店  

 

推薦人：樹人家商 幼保科 黃燕玲 

內容簡介 

往事，像一座旋轉木馬，當我看著前面的風景說「那些都過去了」； 

內心卻還是無法停歇的繼續複習，我慢慢知道，療癒自己最好的方式並非忘記， 

也不是重複之後的麻痺，而是對已發生過的一切，心存感激。 

學會處理傷心的能力，遠比我們想的還要重要 

你一定也有過這種時候，每次失戀的時候都覺得自己再也無法快樂起來，再也遇不到更好的

人，甚至覺得再也活不下去了，其實，那只是因為沒有人教過我們處理傷心的辦法。每個人

都有傷心的權利；但也要學會在淚水中覺察成長的自己。 

本書是吳若權多年來陪伴過許多心碎的人的實例和體悟的五十帖療癒良方，讓我們在有愛的

時候不盲目，在愛走的時候不麻木。他以犀利精準卻不失溫暖的文字，分享與讓人讀之不膩

的真實故事。七堂療癒課程結束後，你會發現那些看似心碎的過往，其實是帶來更加自信與

幸福的自己。 

◆精挑的療癒曲目 + 細選的療癒話語 

本書為讀者精心挑選 14 首療癒曲目與名人療癒話語，推薦讀者閱讀時聆聽和品味。聽著音樂

與文字帶來力量，忘掉那愛與不愛的徬徨、放下與執著的掙扎。 

無論是我們推薦或是你們喜歡的，只要可以撫平心中毛躁的旋律，那就是最有重量的聲音、

最適合自己的療癒樂曲。 

◆療癒風格插畫打造專屬氛圍 

畫風恬淡和諧且具知名度的插畫家─薛慧瑩，這次為《寬恕是療癒的開始》這本書，畫出專

屬此書的氣味。畫中女孩時而遙望、時而沉思，色調溫暖且療癒。書中的插畫除了給人一股

安定的力量外，也方便在閱讀此書的過程中，更心領神會故事的深刻意涵。 



九月份線上讀書會書目-1 

這一生，至少當一次傻瓜─木村阿公的奇蹟蘋果 

 

作者：石川拓志 

譯者：王蘊潔 

出版社：圓神 

出版日：2009/9/25 

ISBN：9789861332987 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源：金石堂網路書店  

內容簡介 

他的故事，引爆全日本人熱烈迴響，黑道大哥感動落淚，想與他把酒言歡； 

一心求死的青年，找回失落的勇氣；法國主廚感慨：「這顆蘋果，匯聚了生產者的靈魂啊！」

廣大日本消費者：「希望可以吃到木村先生的蘋果，哪怕只有一次都好！」 

不用農藥、不施肥、香甜可口、不會爛！木村阿公花 30 年種出的「奇蹟蘋果」，證明了人跟

大自然超乎想像的生命力！在他開朗笑容的背後，就是懷抱著愛的「傻瓜精神」。 

「可能是因為我太笨了，蘋果樹也受不了我，只好結出蘋果了。哈哈哈。」 

不用農藥、不用肥料的野蘋果，居然比任何高級品牌都香甜可口。一顆保存了兩年、已經切

成兩半的蘋果居然不會爛，只會像「枯萎」般越縮越小，最後變成帶有淡淡紅色的乾果，散

發出像水果乾般甜蜜的香味，經由ＮＨＫ節目報導而聲名大噪的木村阿公，在他開朗的笑容

底下，隱藏著一個飽嘗人間至苦的秘密。在青森縣津輕地方栽種蘋果的他，憑藉著一股「相

信生命會自己找到出路」的傻勁，在貧窮困頓中堅持無農藥、無肥料的放養方式。他的故事

震撼了千千萬萬人，使一心求死的青年重燃生機，讓黑道大哥感動落淚、邀請他把酒言歡。

木村阿公不只愛蘋果，也憐惜所有雜草與昆蟲，深信蘋果樹自然向下扎根的能耐，就是要證

明「天公疼憨人」！ 

木村阿公的傻瓜哲學 

★人類能夠做的事沒什麼了不起，大家都說，木村很努力，但其實不是我，而是蘋果樹很努

力。 

★沒有比當傻瓜更簡單的事了。既然想死，那就在死之前當一次傻瓜。 

★一旦為一件事瘋狂，總有一天，可以從中找到答案。 

★我用牙齒換來蘋果樹的葉子。 

★我一直以為自己在孤軍奮戰，其實如果沒有周圍人的支持，我根本不可能有今天。 



九月份線上讀書會書目-2 

夢想，零極限：極地超馬選手陳彥博的熱血人生 

 

作者：陳彥博 

出版社：天下雜誌 

出版日：2014/1/3 

ISBN：9789862418116 

語言：中文繁體 

適讀年齡：成人適讀 

文字圖片來源：金石堂網路書店  

內容簡介 

夢想，就在天際不遠處；熬過驚心動魄的氣候與體力極限，他讓世界看到來自台灣的勇氣。

2013 年台灣十大傑出青年，用 5年時間成功完賽七大洲八大站的超馬選手陳彥博， 

再次以自己的故事鼓勵你：夢你所夢，做你所想；Run for Heart，Run for DREAM！ 

超馬選手陳彥博，繼第一本《零下 40 度的勇氣》後，相隔 3 年終於問世的極地賽事回憶錄。

在這本書中，不僅記錄了 2010～2012 年參加南極洲 100 公里超級馬拉松、南非喀拉哈里沙漠

250 公里超級馬拉松，以及南美洲巴西 170 公里 non-stop 冒險賽三大站的賽事驚險歷程；這

段期間，也歷經了咽喉癌開刀、住院，以及最愛的「狗弟弟」皮皮離去的他，更在本書中寫

下他對生命的種種體悟。 

隨著十二年國教即將於 2014 年正式上路，年輕學子的生涯探索需求愈來愈迫切，也成為家長

與教師愈來愈重視的新課題。2013 年下半年，發願以半年時間全省跑透透，前往各國、高中

職校園進行公益講座的陳彥博，以自己的生命故事，向年輕學子見證了一位夢想實踐者的非

凡勇氣與毅力。 

曾有學弟問他：「夢想好像天馬行空，遙不可及。」他則反過來告訴學弟：「當你在跑道上，

信仰你的跑道，聆聽跑道給你的訊息」。對於夢想，陳彥博其實有更大的企圖與期待。他也

曾在接受專訪時說道：當專注於追求夢想時，你可以帶給更多人正面的力量。幫助到更多人

去改變自己，這才是夢想！ 

這本書，就是陳彥博想要獻給台灣的，他相信每個人都有機會改變自己的 ── 夢想的正面
力量。 

是的，不管身在何處，只要你準備好了，那裡就是夢想的起點！ 



十月份線上讀書會書目-1 

比打工度假更重要的 11 件事：出國前先給自己這份人生問卷 

 

作者：褚士瑩 

出版社：大田 

出版日：2013/8/1 

ISBN：9789861792965 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

內容簡介 

你不會因為出國冒險就「轉大人」！ 

語言也不是鼻子過敏，出國就變好！ 

如果只是身體出國，腦子沒出國， 

國際觀還是離你很遙遠…… 

褚士瑩說，出國不是仙丹，旅行也不是捷徑，打工度假更不是生命的魔術師！ 

要有哪些好東西，才能為人生加分？先來檢測你實現夢想的體質： 

 

強中弱 

□□□你有「非做不可」「不做會死」的強烈情緒？ 

□□□你知道自己「知道什麼」，也知道自己「不知道什麼」。 

□□□每次被問到夢想時，只想追求小確幸。 

□□□在家打掃洗衣服全靠家人，偶爾動動手，就覺得自己好了不起。 

□□□老覺得自己是 C咖。 

□□□心中不會有標準答案， 

□□□你敢作夢，也敢收拾殘局。 

□□□打工度假就是出國玩很久！ 

□□□每次都用「有錢再說」來當藉口。 

□□□說外國話不知道對不對，反正人家有聽懂就好。 

□□□知道活在當下和及時行樂不一樣。 

 



十月份線上讀書會書目-2 

沒被抓到也算作弊嗎？：學校沒有教的 33 則品格練習題 

 

作者：布魯斯．韋恩斯坦 

譯者：趙慧芬 

繪者：哈瑞特．羅素 

出版社：漫遊者 

出版日：2010/1/4 

ISBN：9789866858970 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源:金石堂網路書店  

內容簡介 

青少年的人生難題跟品格教育，給他們答案，不如讓他們自己找答案！ 

 

對青少年朋友來說，老師、家長總會要求他們「做對的事」！但是人生就像打地鼠，問題一

個一個接踵而來，每個問題又有好多種令人兩難的選項，讓青少年幾乎無暇應對。更不用說，

老師、家長跟同儕之間，每個人給的答案常常都不一樣，青少年朋友到底該怎樣辦？ 

本書作者是位經驗豐富的教育家、專欄作家，他能真正設身處地站在青少年的角度，以 33 則

清楚的 Q&A 提出青少年朋友生活上最常遇到的道德兩難問題，再用理性跟邏輯的回答讓青少

年自己從中體認怎樣才是對的，建立起自己堅實的價值觀。 

這些實用又生活化的 Q&A，包括了友情、愛情和工作等類型，像是「從網路下載免費音樂或

影片有什麼大不了？」「當別人說我好朋友的壞話跟八卦，我該不該讓好朋友知道？」「什

麼情況下，說出的承諾可以不必遵守？」「男朋友想跟我發生性關係，我該拒絕嗎？」「朋

友都在吸菸，我如果不吸菸就無法跟他們打成一片，該怎麼辦？」等等。 

不只如此，本書作者更針對許多道德上似是而非的誤解，例如「大家都做的事就是對的事。」

「道德沒有標準答案，你覺得對的，那它就是對的。」「法律沒有規定不能做的事，就是可

以做的事。」......。他都能直指其中的問題與謬誤，讓青少年朋友可以用邏輯思考的方法，

找到人生中可以終身實用的道德準則，面對所有難題。 

對老師和家長而言，當孩子遇到這些難題，與其強迫灌輸他們一堆教條或規範，不如用這本

書送給青少年朋友，讓他們自己從中找到正確答案，勇敢選擇正確人生。即使是大人，閱讀

本書也可以從中汲取人生智慧，獲益匪淺。 



十一月份線上讀書會書目-1 

幸福藍圖：101 個年輕人要懂的道理 

 

作者：陳書凱 

出版社：漢湘文化 

出版日：2010/11/26 

ISBN：9789862252062 

語言：中文繁體 

適讀年齡：13~18 歲適讀 

文字圖片來源：金石堂網路書店  

推薦人：樹人家商 幼保科 黃燕玲 

內容簡介 

《幸福藍圖：101 個年輕人要懂的道理》 

 

這些道理，學過一次，理解一次，就能用上一輩子 

改變思維就能改變自己的人生，體會 101 個道理的智慧 

當你不滿現狀時，就要懂得提升自我， 

上帝不會聽到你的抱怨，即使失意了也要微笑面對； 

你不必比所有人都強，但是在實現理想的過程中，你要對自己的快樂負責； 

如果你曾經質疑自己是否可以畫出美麗的人生藍圖，關鍵就在於你的自信左右你的夢想。 

 

本書特色 

 

改變思維就能改變自己的人生，體會 101 個道理的智慧 

年輕人適應社會的最佳心靈聖經 



十一月份線上讀書會書目-2 

練習不抱怨：我的 21 天不抱怨挑戰，選擇幸福的未來 

 

作者：克莉絲汀．勒維齊 

譯者：范兆延 

出版社：遠流 

出版日：2014/1/1 

ISBN：9789573273288 

語言：中文繁體 

適讀年齡：全齡適讀 

文字圖片來源：金石堂網路書店  

內容簡介 

法國人被喻為心情不好的義大利人，是世界公認愛抱怨的民族， 

但本書讓法國人從此戒掉抱怨！ 

專文推薦──羅杭‧古內爾（法國百萬暢銷作家，《神總是微服出巡》作者） 

讓你自己成為這世上你想見到的改變。 ──甘地 

根據統計，我們每個人每天平均抱怨 20~70 次！ 

我們常常有說不完的抱怨，無形中，抱怨佔據了我們生活中一大部分的時間，負面情緒接踵

而來：煩惱、浮躁、疲倦……而一直抱怨的人也會惹火我們。 

所以我們更應該停止抱怨；因為空口說教並不能改變這個世界，但以身作則可以！ 

或許我們改變不了別人，卻可以從改變自己開始。 

挑戰 21 天不抱怨，才發現少了抱怨的生活更幸福！ 

只要簡單 4個步驟，就能有效改變每個人的生活：發起挑戰、面對挑戰、享受最直接的好處，

最後，抓緊挑戰成功後獲得的幸福！ 

 

發起挑戰：什麼情況容易讓你抱怨？你的反射性抱怨是什麼？ 

面對挑戰：你為什麼會為了這件事抱怨？要如何改變心境，停止抱怨？ 

享受好處：不要害怕請求協助，用讚美來取代抱怨，生活大小事都更順利了。 

獲得幸福：幸福是可以學習的，停止抱怨就是寵愛自己。 

   

學習把握當下，並且放下負面思考，幸福是由自己選擇的，而非讓外界環境決定。學習用不

同的表達方式取代抱怨，還能改善人際關係。與其用負面情緒填滿自己的人生，不如隨時釋

放壓力，享受當下的每一刻。 



 


