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變化自如　幕後的聲音演員
張婷芳 ╱ 人物

改變　讓自己適應壞世界

2010-12-18  記者 陳蕾 文

在快速變動的時代，人們的壓力越來越大，每個人都希望好運降臨，但如果真的有好運，它不
會只降臨在你身上。因此時調整自己的心態適應這個壞世界，並以最快速的方法重新站起來，變

成現今社會重要的課題。不要害怕改變與其帶來的種種作用，樂觀接受改變同時也成為在社會中

成功的要素之一！

 

接受改變　適應世界的關鍵

《讓自己適應壞世界》這本書一開始即告訴讀者：不要懷疑，你活在一個壞世界，一個變動極大

的壞世界，所以你要接受這個壞世界帶來的種種改變，並且快速適應它！要成為改變大師，就要

先從了解「適應力」開始。而且要相信－你必須依靠改變，因為這世上唯一確定不變的就是改變

！

阮恩為《紐約時報》中《隨手行善》系列專題報導作家，出版過的暢銷書如《快樂美容術》、《

這一年我將要做的事》等，可以說是著作等身。在外創立「專業思考夥伴」工作坊，希望藉由與

他人一起思考，互相鼓勵，來發現個人價值、天份與克服困難，同時也藉由彼此扶持，創造個人

更好的表現、學習與享受。

 

阮恩除了出書外，更在外設立工作坊提供幫助。（圖片來源／阮恩官網）

 

同時，因為阮恩積極思考以及她專業諮商、分析的能力，她成為許多學校及企業爭相邀請的講師

。她在書中也常常提到，許多企業會邀請她去內部做員工諮詢，請她分析員工在面對工作困難時

需要改變的心態，或者分析公司無法突破的盲點。其中著名的公司包括世界首富比爾蓋茲所經營

的微軟公司。這樣的經驗讓阮恩累積許多諮商資歷，遇到無法面對改變的案例，她可以一針見血

指出他人盲點。

此外，阮恩在為他人諮商時，發現許多人無法面臨改變，而變得悲觀，不斷往壞處想。書中，她

教大家如何在自己最糟時改變心態。阮恩告訴讀者不是只有你才會遭逢壞事，社會上還有其他比

自己更慘的人，「當你失業時，不要一味覺得是自己的錯，看看整個不景氣的環境，比你成功的

人也失業了，說不定真的是環境問題。」所以要相信自己，給自己多點信心，改變或許會是個契

機。但同時也要認清情況，該想的是解決方法而非為何發生，這樣才能對現況產生最有效的幫助

。除了表述主張以外，將本來處在困境，之後成功的例子一一道出，加上主張與寫作方式相呼應

，讓阮恩的觀點極具說服力。
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總編輯的話  ╱  郭穎慈

本期共有十九篇稿

件。頭題〈夢想配方

　攝影甜點與咖啡〉

忠實刻劃一位科技新

貴勇敢出走，開設一間攝影風格咖

啡廳的歷程和堅持。

本期頭題王  ╱  洪詩宸

嗨，我是詩宸。 雖
然個子很小，但是很

好動，常常靜不下

來。 興趣是看各式
各樣的小說，和拿著相機四處拍，

四處旅行。 喜歡用相機紀錄下感
動，或值得紀念的人事物。 覺得
不論是風景還是人物，每個快門

的...

本期疾速王  ╱  吳建勳

大家好，我是吳建

勳，淡水人，喜歡看

電影、聽音樂跟拍

照，嚮往無憂無慮的

生活。
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橫著走出一條路　現實搖滾

日本搖滾樂團RADWIMPS，以獨具的世界觀
和特殊省思角度，溫柔但尖銳的唱出此生的生
命態度。

關余膚色　我想說的事

活出自我「不留白」，小麥膚色的宣言。

 

積極面對　困難終化為美好果實

「記得感恩，記得你還是很幸運，即使你現在陷入低潮。想起生活中值得感恩的事情，有助於將

自己從谷底拉出，產生積極的力量，同時為自己製造出『社會支持』，讓自己面臨轉變時不那麼

沮喪。」阮恩提到感恩是「復原力」的關鍵之一，並有研究指出，當人們思考感恩時，腦部會產

生腦內啡，讓人有愉悅感，進而產生正面情緒。阮恩自己也印證了這個觀點，她花了十二年的時

間來實踐感恩，其中運用正向心理學家塞利格曼提出的「三件好事」：只要每天回想一天中三件

值得感恩的事情，並且回想自己一天貢獻了什麼，告訴自己還有美好的事情發生，同時也告訴自

己、相信自己可以讓好事發生！

當人陷入低潮時，常被負面情緒掩蓋了自己的眼界，或因為一些小挫折而對自己設限，因此阮恩

認為不要老是覺得自己不行，也不要老是認為自己只有一條退路可以走，或直接判自己死刑。拓

展自己的選項，讓自己在壓力極大的情況下緩解。與朋友聊天，請他們分析，或者自己嘗試冷靜

下來後，以正面的態度來想還有什麼方法可以解決，或許事情並沒有自己想的那麼糟！

另外，回想自己過去所經歷的困難或成就也是擴展自己選項的方法。至少可以建立信心，讓自己

更有力量積極面對。過去一定經歷過很大的困難，如果家庭背景不好，告訴自己：「這樣的生活

我都可以過過來了，現在眼前的困難，不會算是什麼的。」的確，事實上眼前的困難一定會過去

，想像自己從未來的角度看現在，必定會是很大的成就感！

 

勵志書籍　幫助面對困境的指南？

書中阮恩提出許多觀點來看待面臨壞環境，最主要的一點莫過於向外求助，它除了幫助自己抒發

負面情緒外，也可以以從旁觀者的角度看事情並且提供幫助，讓自己跳出負面情緒的氛圍，以理

性的方式來看待事情。更或者他們幫助自己拓展選項，告訴自己解決的方式不只一種，並且減輕

事情的嚴重性，也減緩自己的壓力。

身為諮商師的阮恩更以自己的職業證明了此點，她以諮商的每個例子作為每小節的開頭，同時也

告訴讀者自己遭遇過的困難、自我封閉與負面的想法，表明她也是透過朋友的鼓勵走出低潮。現

在與第二任丈夫與子女家庭幸福的她，告訴讀者向外求助，是必要的，「如果你可能真的不知所

措了，選擇這本書來找出解決辦法，也是一種向外求助。」

不過說得容易做得難，阮恩提出的觀點，皆是為人熟知遇到困境所激勵自己的想法，是否真的可

以有別於其他勵志讀物？在市面上不乏看到這類作品，以台灣著名的勵志大師——戴晨志來說，

說得大多只是平常可以看到的東西再加以強調。但是從另一個面向來看，勵志讀物的出現提供思

考事情的觀點，雖然要轉變自己本來的想法很難，但是一種幫助。勵志讀物對自己是否有用，就

要看自己在轉變想法上的態度。
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