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本書重點敘述： 

 
本書共分成四個重點，第一部分是告訴自己，我才是自己人生

的主人，一切都是自己選擇的結果，不要受到社會標準的束縛，而

是該有「自己的標準」，珍惜自己，養成放下情緒的習慣，用笑容面

對負評，才能避免受他人惡意的影響；正視「現在」，不必在意他人

的眼光，了解什麼對自己最重要。 

 

第二部份是當感到不安時不必想得太嚴重，換個角度與其整天

煩惱，到不如保持「船到橋頭自然直」的想法。示弱並不可恥，坦

誠是上策，但在傾聽別人的意見前，先傾聽自己的心聲，不要等著

「別人為我做什麼」，而要思考「我能為別人做什麼」，接受矛盾和

不平等並不是只有自己吃虧或是不公平，當目標改變時就是人生的

轉捩點。 

 

第三部分是說人際關係，了解自己的底線，任何人際關係都不

需要勉強建立，一個人並不孤獨，孤獨並不可怕，孤立才可怕，受

人喜愛和受到肯定是兩碼事，即使被討厭，自己也無能為力，不要

用「他人的眼光」和「帶著成見的眼光」看別人，才不會產生不平

和不滿。 

 

第四部份是「一個人過日子」的心理準備，講的是人的生命永

恆延續，你如何走自己的人生路，不要強迫別人接受自己認為正確

的事，而是要想「換成我會怎麼做？」，擁有一顆堅定的心，接受所

有的變化，了解只要活在世上，就有自己的使命，才能活得精采。 

 

個人看法與心得： 

 
當看到這本書時，覺得書名很能呼應目前社會型態，以前往往

因為怕孤獨而勉強自己去接受別人，或者怕別人不高興甚至在乎別



人眼光或者和其他人比較，只能委曲求全辛苦討好對方，但在現今

時代改變下，很多人覺得不婚未必是件壞事，反正不管出生或死

亡，我們都是一個人來去，所以維持單身主義者也越來越多。看完

這本書後，我覺得一個人其實並不寂寞也不悲傷，畢竟一個人也是

可以活的瀟灑。我們除了珍惜身邊的人外，更要珍惜獨處的時間，

珍惜獨自思考的時間。 

 

現今社會，生活步調快及工作壓力大，所以只要有一點小事，

就會開始感到不安，特別是獨自一人的時候，更容易產生各種不安

焦慮的念頭，但其實大部分令人不安的事，我們換個角度想，與其

整天煩惱東煩惱西，到不如保持「遇到問題時再思考，即使不安變

成了現實，船到橋頭自然直。」。不安是由人的內心反映出來的，想

要解決就必須先從自己的內心下手，當面臨低潮時，找朋友或專家

傾訴，是絕對必要的！雖然獨自一人也可活出價值，但如果我們有

自己的支持系統，例如親友的支持，當我們暴露自己脆弱的同時，

也藉由跟親友們傾訴彼此的脆弱，分享脆弱，也會讓我們內心逐漸

茁壯，進而堅強勇敢面對一切疑難雜症。 

 

對醫學、社會方面影響： 

 
生老病死，是每個人一生之中必經的階段。那怕我們是醫護人

員每天面對這些生離死別，在我們脆弱不安的時候，依然容易對生

老病死產生各種情緒。比如我老了之後，只有自己一個人生活的

話，該怎麼辦？萬一，我生病了，沒有人照顧我，該怎麼辦？如果

我獨自一人死在公寓裡，過了許多天，才有人發現我的遺體，該怎

麼辦？諸如此類，其實我自己也常想如果以後我陷入那樣的情境，

要怎麼辦?看完這本書後，我覺得當不安變成現實時就不再是不安，

只要誠實做好該做的事就好，況且我們可以預先規劃每個年紀或者

每年想做的事，預立遺囑，當事情發生時我們也不會措手不及，要

知道當我們都依自己規劃行程走時，人生也不會有遺憾，所以現在

的人常常會在自己意識清醒下，告知家屬說當哪天我如果生命走到

盡頭，我想體面離開，所以有人會預立遺囑或簽 DNR 同意書或者給

予社會幫助簽器官捐贈同意書，讓自己走後還可以為社會貢獻一分

心力。 

 

對人來說，最重要的是像現在這樣活著，畢竟人只要還活著，

就有希望！但我們一生中從出生到死亡，你的生活方式決定了會留

下什麼，以及留在誰的心上。努力做一些能夠留在別人心中的事，



就會很自然地活在別人心中，生命就會一直延續。 

 
(本文摘自「2023 年醫學倫理暨人文醫學讀書心得」精選集) 


