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動 機



升上高二後除了課業壓力的提升，還要處理
各種社團大小事，人際的關係與經營等，一
夕之間自己彷彿成長了許多，但面對這些事
情時情緒有時也會受到一些波動，可能是開
心，可能是憤怒，甚至是沮喪，如何調整自
己的情緒也是一個非常重要的課題；某一次
在圖書館意外了尋獲這本書『心情整理術：
今天也為你加油！』希望可以在這本書找到
調整心情的方式，也藉此延伸研究人類到底
為什麼會不開心。



研 究 方 法



一、閱讀書籍

二、上網搜尋資料

三、探討人為什麼會不開心

四、歸納書籍資料並提出整理心情的方法



書 籍 介 紹



書 籍 簡 介

書名：心情整理術：今天也為你加油你
原文書名：がんばり屋さんのための、心の整
理術
作者：井上裕之
譯者：林佳翰
出版社：大田出版有限公司
出版日期：2016/11/15

https://www.eslite.com/search?author=WyLkupXkuIroo5XkuYsiXQ


牙醫師、心理治療師、經營學博士。
1963年北海道生，東京牙科大學研究所結業，在
北海道帶廣開井上牙醫診所。
除了有高深的牙醫治療技術外，也非常注重病人
的心理狀況，結合自身的心理諮商經驗，吸引了
許多國內外的患者前來看診。
除了看診也活耀於演說及寫作上，他希望「給遭
遇困難的人勇氣和希望」，每天精力充沛地工
作。
著作有《靠自己引發奇蹟的方法》、《三十幾歲
時一定要做的事、一定不能做的事》等。

井 上 裕 之

圖片來源：井上裕之（@hiro19630403）_ Instagram



「只因為這樣就叫苦，我真的是很沒用啊！」
不會跟別人撒嬌，不想讓別人看到自己的脆
弱？ 「好寂寞、好難過、好悲傷、好不甘心、
好痛苦......」 不自覺地想起過去的失敗與傷
痛，任由自己沉浸在負面情緒裡？ 每個人每天
都需要心情整理術， 面對一天的開端，記得放
掉心裡「一定要～～」的完美主義。 肯定今天
的自己，愛今天的自己， 你的心靈將被幸福感
占滿，自然地變成幸福體質。 當你需要整理心
情時，翻閱句句溫暖的小語， 讓煩亂不安的心
沉澱下來。

內 容 簡 介

心情整理術：今天也為你加油 p7



人 為 什 麼 會
不 開 心 ？



最自己有太多的期待，
覺得事情並沒有達到理
想，長期累積形成壓
力，並更容易無法接
受，只要一點不合就失
望。渴望的東西得不
到，討厭的東西一直纏
著，感到焦躁。

對狀態不滿意

人 到 底 為 什 麼 會 不 開 心 ？

在環境改變或是突然發
生預料之外的情況，像
是重要的人離開，在新
環境沒安全感，被欺
負，孤立等，在情緒的
轉換無法接受，而感到
不滿。

因外在環境
時常責備自己，不知道
自己要做什麼，覺得自
己做不好，容易有心理
疾病，沒目標，暴躁與
焦躁。

因自己的因素



當 你 不 開 心 時 你 會 . . . . . .

責怪

逃避 小劇場

偽裝
幻想

過度放大
冷漠

遷怒

壓抑

攻擊他人
憂鬱 淪陷

把自己放進不關你的事

失望
 

放棄
擺爛焦慮

失眠 暴躁

尋求安慰

哭泣

隱藏

沒自信



整 理 心 情 的
方 法



1.停止嫉妒
與其嫉妒他人，不如把時間花在檢視自
己，挖掘自己的可能性。
2.誇�自己
時常誇�自己，認同自己的優點，記得你
的存在。
3.保持自信
當完全認同你自己後，你可以大方的展現
你的特點，自信可以取代自卑。

保 持 最 原 始 的 自 己
自信心不是靠別人給的，自信心不是靠別人給的，自信心不是靠別人給的，

並不是取決於別人怎麼評斷，並不是取決於別人怎麼評斷，並不是取決於別人怎麼評斷，
而是自己決定的。而是自己決定的。而是自己決定的。

p.48p.48p.48



1.停止責備
責備只會讓自己停留在原地，我們無法回
到過去改變，停止責備活在當下。
2.改變想法
人類很容易記住不愉快的事，但只要重新
定義解釋方式，是可以變成一個很好的成
長養分。

擁抱悲傷和痛苦並與命運共處
過去的的傷痛和失敗，只要改變過去的的傷痛和失敗，只要改變過去的的傷痛和失敗，只要改變
解釋方式，全部都可以變成自己解釋方式，全部都可以變成自己解釋方式，全部都可以變成自己

的食糧喔。的食糧喔。的食糧喔。
p.95p.95p.95



1.不焦急
即使開始行動，也不要急著馬上跨一大
步，每天走半步，抱著更比較好而不是更
好的態度。
2.盡心盡力
認真做好每一件事，盡心盡力，不後悔自
己付出的努力，接受努力過的自己。

扎實做好每一件事



深呼吸



結論



人類可能在面對挫折或重大改變時會失去自
己，瞬間不知道要做什麼，書中對自己要有
信心這個概念不斷地被提出，自信確實能讓
人重拾自己，但除了要有自信之外，實際的
行動還是得付出，就算你有了信心，但你仍
然好高騖遠或保持悲觀態度，你很有可能又
再次地陷入谷底，所以除了要有自信心外改
變觀念及實際行動和了解自己都是非常重要
的；而調適心情的方事百百種，若真的還是
無法擺脫被情緒勒索的感覺，不妨也可以找
人聊聊，或是自己冷靜沉澱，說不定可以找
到屬於自己調適心靈的方法喔~



心 得



透過這次的研究，我發現我自己時常把自己
帶入那些會讓我不開心的因素裡，研究完後
我開始思考我到底要如何調整心情，最後發
現最缺乏的是對自己沒自信，對事物的要求
太大，所以現在我會開始提醒我自己其實我
沒這麼糟，其實慢慢來也沒關係，當然人終
究還是會有負面情緒，但我覺得沒關係，因
為最重要的是你如何對待悲傷，你如何面對
痛苦，一步一步慢慢地學習，最後學會與自
己的情緒共處。 
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