
115年度中國醫藥大學-北港書院特色計畫 

【北港圖書分館讀書會推廣閱讀活動】活動集錦 

日期： 115 年 3 月 19 日 

學校名稱 中國醫藥大學 

計畫名稱 北港書院特色計畫 

計畫主持人 楊賢惠主任 

活動名稱 北港圖書分館讀書會推廣閱讀活動-蛤蟆先生去看心理師 

活動日期 115 年 3 月 12 日~3 月 19 日 

活動地點 北港圖書分館 

活動聯絡人 張顰甯 聯絡電話 分機 1401 

活動內容說明 

    由莊欣蓉老師帶領導讀《蛤蟆先生去看心理師》，本書故事取材自英

國童話，從 1997 年起，全球暢銷 20 多年，主角蛤蟆先生罹患憂鬱症而萎靡

不振，他的好朋友擔心他可能會做出傻事，所以推薦他去找心理諮商師蒼

鷲，諮商師運用了溝通分析的方法協助蛤蟆面對自己的內心，到了最後，他

恢復了以前的神采，開始了全新的旅程。  這本書涵蓋了三種自我狀態、自

我審判、挑剔型父母、情商等心理學理論。透過簡單的故事來輕鬆學習實用

心理知識。  適合給以下的人：   

1. 對心理諮商過程好奇的人   

2. 想要透過輕鬆的故事學習心理學的人   

3. 想要療癒自己或認識自己的人。  

 

高教深耕計畫活動議程 
       

 
 

主題 日期 時間 
參加 

學生 
講師 

蛤蟆先生去看心理師  

115/3/12(四) 17:00-19:00 10 人 莊欣蓉 

115/3/19(四) 17:00-19:00 10 人 莊欣蓉 

會後學生須繳交 800-1000

字的讀書心得，主講老師

會從這些心得選出優良作

品，提供獎金以資鼓勵 

第一名:600 

第二名:500 

第三名:400 

 

 



活動紀錄 

  

3/12 讀書會照片(1) 3/12 讀書會照片(2) 

  

3/12 讀書會照片(3) 3/19 讀書會照片(1) 

  

3/19 讀書會照片(2) 3/19 讀書會照片(3) 



同學心得分享(1) 

在閱讀這本書以前，其實我對於心理諮商師在做什麼內容是很模糊，以為可能

心理師只是提供一個宣洩情緒的管道，並針對困境提供有效的解決方案。但透過這

本書，我不僅了解了心理師的工作模式，對於我在大學的自我成長也有很大的益

處。 

 我的情商相對於同儕不是那麼高，有時候常常因為一件小事就瘋狂內耗自己，

時而難過時而憤怒，情緒起伏不定，沒有仔細分析事情的前因後果，也沒有站在他

人的立場，沒有好好了解這些情緒是怎麼產生的，然後就開始逃避面對一些現實與

情緒，雖然是正常地生活，但內心的生活總是過的渾渾噩噩。但當我看到這本書裡

面看到蛤蟆被蒼鷺慢慢引導、覺察自己的情緒，我也慢慢將自己帶入蛤蟆的角色，

從任由負面情緒侵蝕身體，到慢慢能夠冷靜地覺察這些情緒然後慢慢消化。 

 我們的很多行為模式跟性格都是由童年發展而來的，我發現回想自己的童年，

找出深層的記憶，並賦予特殊意義，我能夠更了解為什麼如今面對不同人事物時，

會有這樣的情緒反應。以個人經驗為例，小時候的我常常口無遮攔，一句話就傷害

到他人，再加上自己小時候對於家人的勸導總會賭氣而不接受，因此也會受到同學

的排擠和孤立，也養成了給人一種沉浸在自己世界的感覺。這種影響雖然在國高中

有漸漸地改善，但也因為童年深層的影響，導致我上大學給人一種不成熟且自我中

心的感覺，不願意去承擔和面對一些現實。但在閱讀這本書之後，我每天開始會去

回想今天發生了什麼事情，反思自己有沒有做什麼不妥當的事情，甚至想著就想到

了童年的自己，搞清楚為甚麼會造就這樣的自己，換作是之前的自己，可能都不會

靜下來思考，只會一直埋怨自己，覺得自己很委屈。但是我現在開始會理解其他人

與我相處模式的不同。 

 在大學的這一年裡，我有遇到一位「蒼鷺」，他是我的一位室友，隨著大一住

宿，我跟我的同儕需要住在一起生活，換做之前的自己一定會想要逃避跟自己不合

的同儕，但也因為這樣我才意識到我與他人相處的問題。而這位見多識廣的室友雖

然對我現今的樣態感到棘手甚至是無可奈何，但他還是很照顧我的感受，甚至通過

引導的方式讓我去發掘自己的問題，儘管我的領悟力比其他人還差。在大一這一年

真的發生很多大大小小的事，我在感謝自己能看到這本書的同時，也感謝我身邊的

「河鼠」和「鼴鼠」，雖然我作為「蛤蟆」因為情緒常常不穩，讓你們擔心同時又

不想讓我傷心給了我屬於自己的空間，但我還是感謝你們的支持與陪伴，這篇閱讀

心得既是我對於自己的反思，也是由這本書所啟發而寫出來的感謝信。 

 

 

 

 

 



同學心得分享(2) 

心理學的書籍在台灣暢銷書榜單長期佔據優勢，而《蛤蟆先生去看心理 師》更

是長年來許多書店的暢銷名單，縱使沒有看過這本書的內容，或多或少 也都會

聽過它的書名。而我借著這次讀書會的契機，終於有機會詳閱這本令我 好奇已

久的書籍。 

        相較於從理學方面解釋各個行為背後產生的心態，這本書以蛤蟆先生為

中 心，採用故事性的敘事方式描寫，也令我更能深刻體會主角的內心世界。蛤蟆 

先生從一開始非自願的去找蒼鷺做心理諮商，一直到後來從這十次的諮商中， 逐

漸了解真實的自我情緒、感受情緒的來源，甚至發展出更高的 EQ。然而過 程中

卻也伴隨著不少的痛苦，因為了解自我並去接受，意味著要將那隱藏在內 心深處

、一直被忽略或壓抑的感受重新看見。當一個人真正開始面對自己的脆 弱、孤單

與不安時，往往會感到不舒服，甚至想再次逃避，但也正是在這樣的 過程中，才

有可能慢慢理解自己，並學會用更成熟的方式去面對生活中的情緒 與困境。 

起初，我對於「諮商」這件事懷有的既定印象是，諮商師會「解答」個案 所

提出的問題，然而從這本書讓我了解到，原來諮商師更像是拋出問題，讓個 案在

回答問題的過程中更理清自我，也就是蒼鷺所使用的「合作」這兩個字。 此外，

在閱讀的過程中，我發現自己與蛤蟆先生有許多相似處，像是我通常不會把「憤怒

」的情緒表達出來，深怕一表現出來會造成更多的麻煩，或者害怕 

 

被討厭等，取而代之的只能用鬧彆扭、生悶氣的方式來表達不悅；又拿蒼鷺對 

蛤蟆先生所說的一句話：「你能『停止審判』自己嗎？你能對自己好一點嗎？ 

也許最重要的問題是，你能開始『愛』自己嗎？」。這句話深深觸動到我的內 

心，我認為自己長期以來一直以「父母自我狀態」來批判、審視自己，腦中時 

常冒出我「應該」做什麼、「不應該」做什麼，而當成功完成一件事時，卻嚴 

厲的挑剔自己還有哪處做不好，無限制的處於自我批評狀態。然而令我感到疑 

惑的是，我的父母並沒有像蛤蟆先生的父母一樣，對於小孩苛刻不已、吝於稱 

讚，我卻還是時常否定自己。而當蒼鷺提出人生四象限時，我驚訝的發現，自 

己也與蛤蟆先生一樣，偏向於「我不好，你好」的狀態，通常是順應者以及取 

悅者，對於自身則感到自卑。種種的相似使我在閱讀時更深刻的感受蛤蟆先生 

的一切，而在與蒼鷺的對話中，就如同自己也進行了一場諮商，被療癒了一 番

。 

我曾經有過一次諮商的經驗。在過程中，我難免會產生自我懷疑：難道我有憂

鬱症嗎？我是不是很奇怪？如果被他人看到我走進諮商室，他們會如何看 待我？

甚至在談到某些關鍵議題時，我也會忍不住想哭。然而，在那一次次的 諮商中，

我對諮商的恐懼逐漸改觀。在那一小時裡，諮商師就如同書中的蒼鷺 一般，全心

專注地傾聽我；當我使用模糊、甚至連自己都難以清楚表達的詞語 時，他也會耐

心陪伴，並適時地提出問題，引導我更深入地覺察當下的情緒。 



同學心得分享(3) 

《人生4000禮拜》是英國作家奧利佛．柏克曼的作品。作者在書中一開始就提醒我

們：若活到80歲，一生僅約4000個禮拜，若總是在為人生下一個階段而準備，那我

們算是活過嗎?三萬天、四千週、一千月與八十年，人生聽起來太長又太短，這個數

字在令我震驚的同時，我也在思考:真的有那麼多時間嗎?從什麼時候開始，我們理

所當然地認為明天會比死亡還早到來? 

 

作者指出，若依照早期經濟學家的推算，現代人每日工作時間應該只需三小時左

右。這樣的生活令我嚮往，但現在事實卻截然相反。隨著工業革命的到來，時間被

重新定義為「可利用的資源」，成為生產力的工具。人們不再只是生活，而是被要

求「有效率地生活」。這種觀念延續至今，甚至在網路社群中被放大：我們常看到

「高質量女孩的一天」、「大老闆的生活日常」等影片，展示一種緊湊、高效但又

從容不迫的生活方式。這些內容一方面令人嚮往，另一方面也製造焦慮:如果我沒有

那樣的生活，是不是就不夠好？但這樣的生活真的適合每個人嗎？還搏眼球的表演

表演性質大過陳述事實？ 

 

作者也舉了蘇聯的「五班輪休制度」為例，這種制度讓人們無法與親友同時休假，

導致假日變得孤獨。相對地，當放假的人數越多，放假者的放鬆感也越高，比如國

定節假日，大家一起休息、一起出遊，幸福感自然提升。這讓我想到自己過去的經

驗：國三升高一的暑假長達三個月，但我卻感到渾渾噩噩，毫無方向。反觀高三升

大一的暑假，我與朋友結伴、有明確目標，並對明天充滿期待，那段時間雖然不

長，卻讓我感到真正的休息與充實。或許，真正重要的不是放假的時數，而是你在

其中的感受與連結。時間的質地，遠比數量來得重要。 

書中不斷提醒我們：人生有限，選擇才是關鍵。這讓我想起我在《崩壞：星穹鐵

道》中聽到的一句話：「當你有機會做出選擇時，不要讓自己後悔。」這句話不只

是遊戲台詞，更加深我對這本書的體悟。人生的每一個選擇都必須慎重以待，因為

我們的時間有限，而選擇就是我們對時間的回應。這也引發我進一步思考：每個人

都需要緊湊的生活嗎？我們真的需要月入好幾萬、每天排滿行程、永遠在追求更高

效率嗎？還是只是社會的期待與生活的壓力讓我們不得不如此？ 

 

我特別喜歡書中直接寫出「沒有來世或下輩子」的觀念，因此更相信：我們應該在

現在就好好享受每一天。不必等到退休、不必等到有錢、不必等到一切完美，現

在，就是我們能活出意義的時刻，不只要活，更要”好好的”活。 

 

最後，這本書讓我開始關注那些過去覺得太哲學、太抽象的問題：我們該如何面對

死亡與離別？我們真的需要那麼多錢嗎？我們的焦慮是來自真實的需求，還是來自

比較與期待？ 作者沒有在書中給出這些問題的標準答案，但他提供了一個思考的框



架：接受有限、擁抱選擇、活在當下。這讓我每天都過得越來越高興，不是因為我

做得更多，而是因為我更清楚自己在做什麼、為什麼而做。 

 

我覺得《人生4000禮拜》這本書不是一本教你怎麼「做更多」的書，而是一本教你

如何「活得更好」的書。它讓我重新定義時間、重新審視選擇，也對理解幸福提出

新的觀點。接下來，我想繼續探討這些議題：怎麼去面對死亡？如何去定義成功？

很高興在大學剛開始就遇到這本書，讓我了解一個思考生活意義的不同觀點。 

 

 

 

 

 


