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書名：小熊軟糖與炸薯條                     出版社：新苗 

作者：愛芙麗娜‧史坦費雪                   譯者：張淑惠 

文章題目：面對煩惱有良方──《小熊軟糖與炸薯條》讀後感 

閱讀心得：   

「人生不如意的事，十之八九。」就算是我們小孩，也有好多煩惱和不順利的事，但是生氣沮喪

絕對不是好方法。像主角譚雅，她總是為了不如意的事而發怒生氣，但是生氣不但不能幫助她解決任

何問題，反而讓她失去理智，而做出說謊、破壞等一連串的壞行為，讓自己陷入了惡性循環。直到她

接納自己、改變自己，才讓她不再依賴食物的安慰，煩惱也慢慢消失。 

故事發生在上游泳課前，譚雅怕自己的胖身材被同學嘲笑，想請媽媽立刻買一件新泳衣給她，但

是才下班疲憊不堪的媽媽卻沒有精神理她，而最瞭解她的爸爸為了養家正在遠方工作。在意自己的外

表、又充滿想像力的譚雅遇到這一連串的挫折，忍不住把小熊軟糖和炸薯條想像成「煩惱」，她以為

把它們吃掉就可以解決煩惱，沒想到反而增加了新煩惱，那就是--變得更胖了。隔天譚雅只好編一套

謊言欺騙所有的人，而說謊後的她，又開始把食物往嘴裡塞。我覺得說謊真是不聰明的行為，就像我

自己有時候做錯了事，為了不想挨媽媽的罵而說謊，可是每次不但沒有騙到媽媽，反而遭受了加倍的

處罰，根本就像譚雅一樣自食惡果，如果早一點面對問題，結果會更好一點的。 

其實譚雅只是希望父母可以傾聽她的心聲、瞭解她的感受，她把她真正的需要說出來，讓父母知

道，這是我很欣賞譚雅的地方。有時候我遇到困難會發脾氣，只希望父母能了解我，幫忙我解決問題。

但是爸媽總是告訴我：「試著用說的，不要發脾氣。」他們一定希望我學習用好的語言來表達自己。

當譚雅的媽媽終於瞭解她的心情，不再只顧著工作時，讓譚雅好開心啊！我想到每天父母陪伴我的時

光，也是那麼幸福快樂，我相信譚雅的心聲也是全世界小朋友的心聲，我更對父母心存感激了。我也

很欣賞譚雅常常運用「想像力」來面對煩惱。當她想爸爸的時候，她會看著遠方的山丘，把它想像成

一隻綠色的駱駝，載著她去找爸爸；她在上游泳課的時候，把自己想像成一隻海豚，奮力的往前游。

我覺得想像力是身體裡的大巨人，可以幫助我們克服心裡的恐懼，勇敢去面對不喜歡的事，我們應該

常常找他幫忙才對。 

當煩惱的譚雅打開封閉的心，和隔壁鄰居翁翁德拉胥老太太成為朋友時，老太太也成為幫助她改

變的重要人物。老太太教她「接納自己，也要勇敢去突破自己」。我覺得像譚雅這樣用開放的心來認

識新朋友、接受新觀念、學習新事物，可以讓我們得到許多意外的驚喜。就像讀完這本書，我也學習

到遇到煩惱時應該有的態度和方法，我想這就是生活的智慧，我希望成為一個更有智慧的小孩。 
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