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力挺自己的12個練習：腦科學X正向心理學，改變大腦負
向思維，建立逆境挫折都打不倒的內在力量

★面對挫折、批評，你是否曾站在自己這一邊，關心自己的痛苦，
接納自己？
我們過得不快樂、失去寧靜的癥結，其實是大腦天生負向偏

誤的思考慣性，一天即使有九件好事，我們最終記住的卻只有那
一件壞事。

★每天花幾個呼吸或更長的時間反覆練習，就會造成神經結構或
功能的持久變化，正向反應成為本能。

過去，無法重寫；未來，掌控有限。
但就在下一分鐘，你可以改變。

你可以開始接納自己、關心自己，讓力量湧出再湧出，為了
更好的自己，為了讓你更有愛的力量！



《穿越量子世界三部曲：三鎖之門、四力之路、永恆五國》

這是西班牙最暢銷的一套科學小說，量子物理結合奇幻的驚奇冒險。
主角尼可決定走不同的路去上學，半路發現一棟他從沒注意過的舊房子。

明明以前經過這裡好幾次，卻從沒看到過？而且房子的門竟然有三道鎖？
他走入屋內，他隨意打開了一個禮盒，隨之而來的竟是一場威力強大的

爆炸。有個精靈般的男孩出現，告訴他這就是宇宙起源的大爆炸。
神奇的景象在眼前上演，許許多多小圓球憑空冒出，形成兩邊陣營，打

起了「粒子」和「反粒子」的球賽。
精靈男孩教尼可「穿隧」，他往一面牆壁衝過去，卻沒撞到牆壁，而是

到了另一邊。那裡有一位絕美的量子仙女準備為他引路。
他進入了一個跟「平常」大不相同的世界，事物依循種種不可思議的法

則。他參觀了「相對鐘錶坊」，這裡的時鐘都是不一樣的時間，指針走的速
度也通通不同。他還用「瞬間傳送」的方式移動，並遇見一隻既是活的也是
死的貓……可是，要離開這個世界比進來更不容易。

尼可必須運用他在這裡學到的智慧通過一關接一關的考驗，否則黑幽靈
將會把他吞噬掉！

隨著主角進入了量子世界，從此，讀者的世界再也不僅是三度空間了！



《只是開玩笑，竟然變被告？》

原來給人家取綽號是犯法的？
罵人家「神‧經‧病」，每個字都是錢？
我沒有打人，只是站在旁邊也不行？
那包東西是幫學長保管一下而已？有那麼嚴重？
原來不懂得法律，會產生那麼大的影響！

如果我懂法律，我就會知道，有些話不能說，說出口的話，一個字可能
要罰一萬。

我就會知道，有些事不能做，不能隨便拿人家東西當作開玩笑、不能因
為無法拒絕就幫別人保管危險的東西、不幫別人買賣東西、更不可以隨便給
別人看我的身體，或是把很重要的資訊給別人……。

本書作者是少年調查保護官吉靜如，為解決校園霸凌、言語暴力、性平、
毒品、詐騙、暴力、賭博行為等重大法律問題而寫成，是第一本給現代青少
年與兒童的法律知識書，能夠幫助孩子辨識危險、遠離威脅、做對的事。孩
子將透過本書提供的各種案例與解說，瞭解個人的「行為與責任」，既避免
觸法，又能建立法治觀念，妥善保護自己。



《世界是怎麼改變的？地理來解答》
：12張地圖告訴你影響全球的關鍵議題

美國為什麼能成為強盛霸主？歐洲諸國為什麼數百年來爆
發過多場戰爭？中國、印度之間有什麼紛爭？南北韓為何分立？
資源欠缺的日本又是如何創造繁榮經濟？──這些答案，就讓
地理來告訴你。

地理環境有時候是恩賜，有時候會化為牢籠。有些領導人
受限於國境內外的山脈、河川、海洋……做出了許多影響後世
或現在正在發生的重大選擇；有些事件則逃不了歷史命運一再
重演……

地理環境像是每個地區的基因，無論是限制或是賞賜，一
塊土地的故事都會依附在這些條件下生長。如今雖然我們處在
看似四通八達、消弭國界分隔的網路世界，然而各國資源、經
濟變化、環境問題、軍事部屬等處處受地理因素牽制的議題，
依然真真實實影響著我們──唯有看懂各地與生俱來的困境與
優勢，才能在最關鍵的時刻，做出最適切的思考、判斷與決策。



《動手畫Line貼圖，讓全世界用戶使用你的原創貼圖》

書中從臨摹開始教大家，慢慢學會畫人
物的步驟與方法！藉由書中的針對各種年齡
層角色的畫法介紹，進ㄧ步延伸瞭解其他人
物的畫法。利用相同的元素，變化出不同的
造型！基本表情教學──賦予角色個性與情
緒，讓他們都開始動起來，從喜怒哀樂開始
來學習畫基礎的情緒表情，研究如何畫出各
種不同的情緒。配角產生工具，建立角色的
虛擬社交圈。主角有了，配角能讓主角更有
故事性，也能讓畫面更為豐富。

還有電腦檔案尺寸規格教學:用最簡單
明瞭的教學，帶領讀者ㄧ步ㄧ步的製作檔案。
讓從未使用過電腦軟體的人，也可以輕鬆存
檔，瞭解各種規格。



《台灣久久:台灣百年生活印記：
玩樂一百年：呷飯．看戲．遊玩．摩登》

從多數人經歷過的庶民生活出發，以台灣這片土地為敘述
主體，整體刻畫過去一百年的人民情感與共同記憶，內含更多
台灣社會變遷的縮影與切片。

「玩樂一百年」以生活面的呷飯、看戲、遊玩、摩登四大
主題，用「生活記憶」來剖析「前世今生」的生活變化，也可
說是老老少少談論最多的現實話題。

以飯食來說，以台北市近年來所推動受矚目的「牛肉麵」
節來說，是上一代，也就是百年前匪夷所思的一項活動，何況
又是令人垂涎三尺吃「禁忌的東西」。老台灣人基於對耕作夥
伴的感情，告誡後生晚輩不可吃牛肉，現在不僅大街小巷牛肉
麵店處處可見，竟然還玩起烹煮牛肉的比賽。

讀者可以在輕鬆的閱讀中親近歷史，從庶民生活的角度回
顧百年來臺灣人走過的路，看見多元創新的臺灣精神，挺起胸
膛邁向充滿希望的未來。



《蘭亭序密碼》
▓歷史事實：

東晉永和九年（西元353年），王羲之揮灑寫下〈蘭亭序〉，之
後書聖的身影在山水間悄悄匿跡。兩百多年後，唐太宗得到了
〈蘭亭序〉，命書法大家虞世南、褚遂良、歐陽詢等人臨摹
〈蘭亭序〉，封賞給王公貴族和外國使節，摹本流傳至今。唐
貞觀22年（西元672年），唐太宗遺詔〈蘭亭序〉真跡陪葬昭陵。

女神探裴玄靜收到了武元衡死前一晚臨摹的半部〈蘭亭
序〉，和一首神秘的五言詩。原來，武元衡對自己的死早有
預感，留下一道連環謎題，解謎者必須步步踏對，倘若棋錯
一著，真相就將永遠湮滅。裴玄靜接受使命，開始了機關密
佈、阻力深重的解密之旅。此後，名動天下的女刺客聶隱娘、
被後世尊為「八仙」之一的韓湘子、「鬼才詩人」李賀等紛
紛牽扯入局；藩鎮勢力奇計連連；朝廷權臣各懷心機；甚至
皇室深宮中也是人影閃動，鬼胎暗結，試圖遙控局勢。

但真相終於越來越近，終極答案指向的竟是一個最不可
能的人……



《主廚也想知道的美味密技》

廚房的魔法來自科學，一切都不是祕密！
為何大鍋煮的紅燒肉好吃？冷凍食材如何解凍才

能維持鮮度？
哪一種油可以控制油溫不過火？蝦如何烹調才會

鮮脆？放冰箱的水果為什麼也會壞？從豬、牛、魚鮮
到蔬菜、豆、米、麵等，全面解答廚房中的迷思與困
惑，解析料理中的科學原理，找出問題的答案！

很多人看著食譜操作，但就是燒不出來好味道，
原因是一般食譜並未透露細節與訣竅，其實是因為不
知道料理的科學原理，沒想到簡單的嗆鍋、以鹽水解
凍肉類等方法，就能讓你成為被稱讚的大廚。

為了讓更多喜愛料理的人，能快速掌握這些以往
被大廚私藏的祕訣，作者以科學原理拆解廚房中的美
味奧秘，以日常生活中遇到的菜餚為實例，用平易近
人的解說方式，讓讀者了解廚房中的美味科學。
看完此書，不但了解科學，相信廚藝更會大增。



《你的姿勢很有事》
網球肘、滑鼠手、肌腱炎、脊椎側彎、腰痛、頭痛、膝

蓋痛、肩頸痠痛、手麻無力……你一定都聽過或經歷過這些
病痛，你可能以為是因為年紀到了或是受傷的關係？

其實它們全都是被不起眼的小姿勢，所搞出來的大問題！

【試試看，你對惡姿勢的傷害夠了解嗎？】
1. 趴睡傷頸，是最壞的睡姿 。
2. 低頭、駝背，是對脖子的慢性自殺。
3. 沙發會害死你的脊椎。
4. 桌椅高度不對，害你罹患網球肘。

當看不見的惡姿勢一直在傷害我們的身體時，只要一個
突發事件，就會立即從小病免費升級成大病！

作者最常聽到患者抱怨：「奇怪，我明明就沒有做什麼
特別的事，怎麼會變得這麼嚴重？」

其實，你已經做了很多錯誤的事， 只是你自己不知道
而已。

作者用幽默活潑的示範、精彩細膩的解說，讓每個人快
速搞懂自己的生活到底是出了什麼問題？姿勢錯在哪裡？對
身體哪個部分會造成傷害？幫助你預防病痛上身。



《Bob the Artist》
這是一本關於自我認同的、全

英文的繪本。
也是班級共讀書。

巴布有一雙瘦巴巴的腿，
大家都嘲笑他，

這讓他覺得很難過。
他能怎麼辦呢？

看主角巴布如何打破偏見，
建立自信心，

還讓所有動物們喜愛又崇拜！
打開這本書，藝術將抓住

你的眼、你的腦袋、你的手，
跟著主角巴布一起

揮灑創意玩藝術吧！


