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心 得 報 告 內 容  

一、圖書作者與內容簡介：  

 

   作者瑪蒂‧蘭妮是著名的婚姻及家庭治療師，同時也是一位精神分析博士，她擅長以精神

分析的專業領域，致力於研究性格內向者的性格和特質，並以她自己的內向性格和外向性格

的丈夫之間的相處，以及來找她諮商請求協助的對象作為這本書的各項範例。 

 

二、內容摘錄： 

 

完整並不意味著擁有一切，而是指透過瞭解和欣然接納自己的優缺點，達到心境的平和。

（p.45） 

 

我們既需要理智的頭腦，又需要豐富的情感。很顯然地，我們需要從具有不同的才能的

人身上學習；我們的社會將從人性的所有方面獲益。（p.46） 

 

在你的內心深處，有一處安靜的避難所。任何時間你都可以撤退回去，做回你自己。─

赫曼‧赫塞(Hermann Hesse，名作家)（p.78） 

 

最聰明的人也有失誤的時候。─亞里斯多德（p.106） 

 

宇宙中最不可思議的事情就是宇宙是能夠被瞭解的。─愛因斯坦（p.80） 

 

我們都必須決定怎樣去實現自己的價值，而不是計算我們價值幾何。─弗登堡(Edgar Z. 

Friedenberg)（p. 331） 

 

三、我的觀點：  



 

  作者瑪蒂‧蘭妮以她多方面的深入研究內向性格者，要如何在外向性格的社會中以哪種

生存方式來和傾於外向性格的社會相容，並且發展出只有內向性格者所獨有的優勢。 

 

這本書是在討論內向性格者的性格和特質，還有要如何與外向性格者和社會進行人際關

係間的相處，因為性格內向者不像性格外向者一樣有源源不絕的精力，長時間待在外面他們

會覺得疲憊不堪，甚至無法處理事情，只想要趕快回家休息放鬆，他們不是不會和別人相處，

只要有一小段的時間讓他們獨處並放輕鬆，往往他們都可以處理得更好更完美。 

 

內向者不是孤僻或害羞，他們比較喜歡和親密朋友親近，有時也喜歡自己單獨一個人做

著自己的事情，內向性格者不是不發表意見，而是他們在做任何事時都需要經過反覆思考，

確認一切沒問題後才發言，內向者除了比較少發言之外，他們同時也是最佳的傾聽者，當有

遇到自己熟悉或瞭解的話題時，內向者也可以侃侃而談說出自己的看法。 

 

當瞭解自己是內向性格者時，不要因為和大多數外向性格者的不同而自卑或是挑剔自

己，因為在這地球上也是需要有性格內向者的存在，而有各方優勢的不同更可以和不同的人

互相補足對方的不足之處，所以不要一味的排斥自己的性格，反而要學會理解與欣賞內向性

格者和外向性格者的優缺點，進而提升內向性格者所擁有的優勢，也學習性格外向者的優點。

而科學家也發現了內向和外向只是性格上的兩端，每一種個性都很好，也都有它積極的一面，

只不過兩種性格恰好是相對罷了。當了解這些相關知識後，可以學著利用它而不是討厭它，

因為社會上有些著名的成功人士它們都是性格內向者，要相信自己，不要輕易的看輕自己。

 

四、討論議題：  

 

如果沒有性格內向者，這個社會會變得怎麼樣？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


