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	一●相關書訊：

	繪畫心理治療師：金盛浦子。
1937年生於日本東京，
青山學院大學文學部畢業。
1978於聖瑪莉醫科大學精神神經科、東京大學醫學部附屬醫院的神經科等進行研究，
曾接受過「藝術治療」、「心理治療」、「精神分析」等專業的心理治療培訓。
1990年起就以治療師、臨床心理師、繪畫療法師等身份替社會大眾進行心理諮商，
讓更多人透過繪畫療癒身心，重見人生的光明色彩。
送一本給低潮時的自己，
也送一本給你最在乎的人。
「不努力加油不行！」
是最容易剝奪你幸福的咒語
偶爾對自己「睜一隻眼、閉一隻眼」又沒關係，
放掉執著、捨棄完美，
敞開心房釋放綑綁自我的枷鎖，
讓自己自由的鑰匙原來就藏在你心裡。


	二●內容摘錄：

	簡介: 在想改變對方之前，先在自己內心探索解決之道吧！在抱怨對方之前，
先嘗試改變自己對他的觀感吧！不可思議地，你會發覺對方正漸漸地發生轉變。
別人的惡意中傷，別放在心上。
    序2.停止對自己說加油。
有時候很認真、很認真的努力， 不見得會感到快樂。 如果一心想著「不加把勁不行」， 時時刻刻孜孜不倦地奮鬥，
卻聽不見內心哭泣的聲音， 幸福的花朵可能很快就會因淚水凋謝了。 
因為，過度勉強自己往往會使你 隱藏心中的恐懼與退怯。
無法認清自己和他人真實的一面。 人唯有敞開心胸、如實接受自己的全部，
認清不論光明、黑暗，完美、缺憾都是你的一部分， 才能看見真正的幸福。


	三●我的觀點：

	在生活中難免會遇到一些挫折，而挫折有時使我沒能掌握住或是不知所措，但當我看到這本書，它的內容正好能當我的解石，書中有一段「焦急的心，也許會迫使你做出不該做的事，所以，別太努力。」我遇到慌張焦急時，我會容易手忙腳亂，壞了步調，做出錯的事，然後就開始情緒煩躁，我的個性本來就是屬於急性子，而這往後會帶給我更大的威脅，例如:我讀的科系會有作業，而作業一定會有繳交期限，然而我的完美會誤導時間縮小，時間不夠就會著急，後果會變成亂做...等發牢騷。在人生的道路上，並不是坦途蕩蕩的，我需要有披荊斬棘的勇氣，無比堅強的信心，要改變不是很難，「成功從來不會拒人於千里之外」，用積極的態度迎接，不怕不失敗，但是考驗又來了，成功不會馬上到來，必須一步一步的，媽媽常對我說:「一分耕耘，一分收穫，當你付出努力，必能嘗到甘甜的果實。」我相信人定勝天，像一杯茶，好茶可以回甘，壞茶則使人厭惡，茶葉經熱水來來回回的沖泡，自然散發出一種茶香氣，而達到回甘，而使用冷水沖泡茶，是無法散發出茶香，也無法回甘。天下啊!沒有做不到的事，只要努力，就可以找到契機。我正值青春時代，書中有段句子對我有深大的影響「停止對自己說加油。有時候很認真、很認真的努力， 不見得會感到快樂。 如果一心想著「不加把勁不行」， 時時刻刻孜孜不倦地奮鬥，卻聽不見內心哭泣的聲音， 幸福的花朵可能很快就會因淚水凋謝了。 因為，過度勉強自己往往會使你 隱藏心中的恐懼與退怯。」而緊接著這句不僅對我更是要對大家分享「無法認清自己和他人真實的一面。 人唯有敞開心胸、如實接受自己的全部，認清不論光明、黑暗，完美、缺憾都是你的一部分， 才能看見真正的幸福。」有的人心胸很寬大，但有的人心胸狹宰，這些我都有遇過，我曾度過狹宰時代，是於小時候的經歷，那就如生在十八層地獄，心情既是冷漠、憂鬱，接觸到的人臉上會有種厭惡及不理不睬的表情，因為心胸的寬大力不夠大，面臨到人為的疏離，這經驗讓我難以回味，下定決心的事絕不再回頭，而關鍵中的因素(自信心)，不是自大，是抱著相信自己和姑且一試的想法去做，而不是跨下海口。有此可見，自信心對我們做事的態度影響力有多大!深信自己是培養自信心的不二法門!教育大師戴爾‧卡內基說：「成功者與失敗者的區別，再於成功者能從錯誤中獲益，並且以不同的方法在嘗試。」那些名人之所以能成功就是因為他們能從失敗中找出原因，檢討改過，以不同方法嘗試。相信自己，擁有越挫越勇的精神。如同：「偶爾對自己「睜一隻眼、閉一隻眼」又沒關係，放掉執著、捨棄完美，
敞開心房釋放綑綁自我的枷鎖，讓自己自由的鑰匙原來就藏在你心裡。」新的一年，新的開始，新的展開，新的變化，新的蛻變，新的榮貌，新的個性，新的自己。從書中讓我領悟到許多知識及領誤，希望能堅持不懈，做好自己，時時刻刻叮嚀、警惕自身。


	四●討論議題：

	偶爾對自己認真、不認真，好嗎?
說聲：「我不加油了」，好嗎?



