
《內向心理學：享受一個人的空間...》 

 

(1)書籍或文章的閱讀動機 

 

此書全名為《內向心理學：享受一個人的空間，安靜地發揮影響力，內向者也能

在外向的世界嶄露鋒芒!》。我之所以想要閱讀這本書的原因，因為這本書的標

題已經非常吸引我了，現在的處境又跟這本書有很多相應之處，因此就對這本書

非常感興趣。想要好好探索這本書的內容。 

 

(2) 獲得書籍或文章啟發的章節內容 

 

內向是一種內在的氣質，無法被改變。 

學著運用自己的特質，而不是對抗它。 

其實某個面向看來，很內向、不習慣和大家聚會相處的人，聊天的時候看起來很

風趣，但實際上是在壓抑自己的焦慮，而且這些焦慮並不會消失，會轉化成某一

些成癮行為。 

書裡面第一章的自我評估問卷，發現自己介於兩者之間，也就是說個性既外向又

內向，難怪很愛講話，但又很害怕跟別人講話。這也是為什麼，四處演講，但卻

有電話恐懼症；在台上幽默風趣，但如果要聚會，經常有冷場焦慮。 

但如果從書中引用榮格理論角度來看，不論是內向或是外向，都有它的光明面和

黑暗面。而我們要做的事情其實就是接納自己的黑暗面，然後讓光明和黑暗的部

分，都有機會可以顯現。 

本書內容有十個章節，結構清楚分成三個部分，「什麼是內向者」、「如何與其



他人相處」、「如何找到自己的獨特」。 

什麼是內向者：了解自己的第一步，也協助你區分一些他人的標籤、刻板印象與

錯誤的認識。此外，作者也引用了腦科學的研究探討內向者的乙醯膽鹼路徑，以

及外向者的多巴胺路徑，讓你了解自己的一些「反應」，其實是來自於外在環境

的刺激所致，不需過度責怪自己。 

如何與其他人相處：生活在「外向掛帥」的大海當中，有時候光是聚會要不要去、

要留多久，就會讓你糾結很久。作者在這個部分用了很多例子、分析各種抉擇的

好壞，也討論了教養的問題。 

如何找到自己的獨特：允許、接納、照顧自己獨特的部分，並且讓你的特色，變

成你生命中的養分。這話聽起來很像心靈雞湯，不過作者倒是用很實際的方法，

量身訂作一個適合自己的生活。 

最吸引我的就是「如何與其他人相處」，因為我認為這在現今社會中是非常重要

的課題，無論是一般學生交友狀況或是出社會後面對客戶、面對老闆，要如何跟

人溝通及相處，都是非常重要的。而許多內向者的煩惱，是來自於人際關係的煩

惱，但更精確的說，是來自於人際關係所激起的那種自卑感、罪惡感與格格不入

的情緒。這時會開始覺得應該改變自己去接受去融入，但是該做的並不是去想著

要如何迎合別人，而是試著和自己和好。 

其實，不論你是內向或者是外向的人，都是有限的。硬是逼迫自己塞到形狀不符

合的容器裡面，我相信你也做過，那並不是你要的，雖然暫時獲得大家的「接納」，

但長期下來，搞得大家都很辛苦。所以，接受並且允許自己的有限，大家就能夠

看見你的無限。這本書讓我更了解我自己，和了解與我不同的人，我不必再為自

己容易累感到內疚。 



 

(3) 自己的論述或觀點 

 

我認為很重要並且啟發我的章節是「如何與其他人相處」，包含了很多原因，舉

例我自己現在的情況來說。長大了，到了外縣市讀大學，我認為交友是一個很重

要的課題；一直到讀大學之前我自認為我的個性非常外向，交朋友也很容易跟朋

友都很聊得來，活潑而且話也很多。我認為人際關係對我來說非常簡單，到了高

中畢業，到上大學之前有三個月的空窗期。從那開始我覺得交友好難，開始害怕

跟陌生人講話，感覺自己有交友障礙一樣變得很內向，不知道自己怎麼了。第一

天進入大學生活時，我是等別人主動跟我講話才有朋友的，但我自己內心清楚知

道我跟這群朋友不是同個形狀，跟她們相處下來不會不開心，但會不自在且沒辦

法做自己。一開始我因為交友問題讓自己壓力很大並且情緒爆發很多次，甚至覺

得我比較想自己一個人，自己一個人可能會比較快樂些。後來我開始試著把自己

變得跟她們一樣，希望自己能跟她們合得來還有非常自在的在這群朋友中做自

己，真的很困難，但是我比較能接受她們也開始變得比較快樂了，雖然沒有完全

很合得來，但已經改善我很多了。當然我知道這是我短暫的接納，長期下來我一

定還是會偶爾不快樂覺得不合。作者說，沒有必要逼自己，將自己放入和自己不

符的形狀中，啟發我很多，的確我為何要迎合別人、我為何不能快快樂樂做自己、

我為何要過的那麼累。我認為自己就像作者一樣介於兩者之間，個性既外向又內

向，難怪很愛講話，但又很害怕跟別人講話。而我們要做的事情其實就是接納自

己的黑暗面，然後讓光明和黑暗的部分，都有機會可以顯現。 

我們的文化重視並推崇外向的特質。我們重視行動、速度、競爭和魄力。所以，



人們會排斥內向的個性並不奇怪。我們生活在一種對反省和獨處持否定態度的文

化之中。 

當外向被人們理所當然地認為是健康發展的自然結果時，內向的個性就成了「讓

人敬而遠之的另類」了。在某種程度上，性格內向者未能實現應有的社會生活。

他們命中注定要承受孤獨和不快樂。 

我認為生活應該更公平一點。性格外向者得到了大多數的讚譽。現在，該是讓性

格內向者認識自己是多麼獨特，也是我們的文化該對內向性格加以認可的時機

了。我們應該停止嘗試適應外向的文化，並停止「改變自己」；我們需要欣賞自

己與生俱來的個性。 

 

(4) 參考文獻 
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