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心 得 報 告 內 容  

一、圖書作者與內容簡介：  

 

    本書中，設了 50 堂愛情成長課，從戀愛一開始的情人選擇、女性的自我成長、男性該懂

的女人心事，交往過程中兩人互動的原則、浪漫該把握的分寸、相處時的紀律，到戀情結束

後的心態調整，修完這門「溫柔」學分後，無論結果如何，每個人都能將熱戀時的那份感動，

化為自我成長的動力，累積幸福的能量。 

 

  有韌性，而不任性！就能感動對方，也可以豐富自己。                    

 

二、內容摘錄： 

 

軟弱並非溫柔，差別在於是否有行動力〈p.68〉 

 

  把家事看成自己的責任，是最基本的概念；如果能向上提升到樂於做家事，享受衛生活空

間付出的勞力過程，是很幸福的想法〈p.111〉 

 

  願意積極努力付出的人，一定要先了解對方真正的需要；否則付出再多，只會弄巧成拙，

累死自己，別人也不會感謝，甚至還會嫌煩咧。〈p.114〉 

 

    在關鍵的時刻做決定，需要的不只是膽識而已，更重要的是自己負起責任的意願與能力

〈p.129〉 

  

三、我的觀點： 

  

    青春期的我們對於談戀愛這件事種是有種莫名的嚮往，很多時候都會聽到長輩對我們說

「現在談戀愛還太早，先讀書較實在。」抑或是「談戀愛!?在我看來這不過是小孩子的遊戲」

最後總會聽到一句[什麼是戀愛…你真的懂嗎?]隨著現在的小孩越來越成熟，說實在話這些話



在我國小六年級聽到現在，在聽到的當下往往會覺得「你們懂甚麼?我們是真心相愛的」但隨

著年紀的成長，漸漸體會到了這些話往往都是過來人的經驗，因為青澀不懂事的我們往往選

擇忽略，但與其將來後悔莫及，不如聽取忠告三思而後行。畢竟，自我主張不一定要和長輩

忠告背道而馳。審慎評估長輩的忠告，慢慢整理消化，匯總成自己的定見，思考會比較周延。

因此可以幸福沒有偏見，更經得起考驗。  

 

  本書的作者，從一開始的選擇對象到男女戀愛觀最後到相處和分手的過程分成一小段一

小段的課程。男生不一定只看男生也可以看到對女生的忠告及想法，談戀愛不單單是享受與

對方心跳加速的感覺而是要從一次次的錯誤中成長，很多時對戀愛的態度及看法也可以用於

人生中的每個角落。有韌性，而不任性!就能感動對方，也可以豐富自己。 

 

  軟弱並非溫柔，差別在於是否有行動力。軟弱的人，只會坐以待斃。溫柔的人則有行動

力，可以改變命運。很多時候我們對於某些事都會抱持著鴕鳥心態，沒有當機立斷才會繼續

上當。當自己太軟弱，才怪對方欺人太甚。這些心態往往不只在戀愛中出現，更常在我們的

日常生活中出現，改變自己的觀念往往只有一念之間，溫柔的人也可以很強韌，因為更堅強

才能對得起自己對得起愛自己的人。 

    

  我相信每天做的事亦或是每天應該做的事，不會每個人都做得心甘情願。但若能將這些

事換個角度去享受這些事，日子會不會過得更快樂些！把家事看成自己的責任，是最基本的

概念；如果能向上提升到樂於做家事，享受衛生活空間付出的勞力過程，是很幸福的想法。

這句話讓我頓時體悟到了，很多事我們不能去改變它，但我們能改變的是我們的想法。轉個

想法，我相信我每天會過得更快樂! 

   

  願意積極努力付出的人，一定要先了解對方真正的需要；否則付出再多，只會弄巧成拙

累死自己，別人也不會感謝，甚至還會嫌煩咧。書中的這句話剛看到時我笑了，但只細想想

做人做事不就是如此，找不到目標及方向，一味盲目的向前衝到最後受傷的不是自己，吃虧

的還是自己。做是要有目標，而在付出的同時也要正視到我付出的是她需要的嗎?願意付出是

好事，但若是給人家不需要的卻還要求得到相同的回報。這我想已經不是愛，而是自己的自

私。 

 

我們常常見到一種人，人前說[沒意見]，人後說[天不從人願]抱怨東抱怨西的，顯然不敢當

下做出選擇，只是因為不想為自己的選擇負責。把該負責的責任推給別人，自己勞的輕鬆。

萬一對結果不滿意，還可以用被害者的角色出現裝無辜碎碎念。在關鍵的時刻做決定，需要

的不只是膽識而已，更重要的是自己負起責任的意願與能力。，負責任的意 

願，、讓做出決定許下承諾時，可以表現得很確定。負責任的能力，讓承諾付諸實現實，可

以建立難得可貴的信用。，這些溫柔而堅定的態度，都是幸福的保證。 

      

    談戀愛時的態度跟我們做人的態度是相同的，做事的態度及想法，到最後做決定的意願

與能力。都是值得我們深刻探討及學習的，談戀愛是如此做人不也是如此！充實自我，讓自

我有實現承諾的能力。找尋目標及方向，才會讓自己的努力有價值，而不是做白工。改變自

我的想法，在做事的過程中享受樂趣，進而享受人生。改變自己的觀念往往只有一念之間，



溫柔的人也可以很強韌，因為更堅強才能對得起自己對得起愛自己的人。溫柔，是最堅強的

力量。這句話的意義，並不只是「以柔克剛」而已。純粹的溫柔，沒有任何絕對的對立，也

就不帶有克敵制勝的企圖。只願在相愛時盡情付出，分手後不辜負彼此的相遇。更要溫柔地

記得：有韌性，而不任性！就能感動對方，也可以豐富自己。 

 

四、討論議題：  

 

當我用心付出，是否也該得到相同的回報? 

 

  韌性和任性的差別在於? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


