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心靈充電站

自我探索之旅：尋找內在的真正自己卜怡凌心理師

依據筆者十年的大專院校輔導經驗，諮商室裡不乏學業成就表現能力佳但眼神卻空洞深不見底的青少年們，華人文化傾向於看重

孩子外在的學業成就表現．孩子們告訴筆者他們常常被父母或師長們耳提面命「你只要專心好好念書，考上好大學就好。」因此

孩子們全力拚搏、沒日沒夜地念書，疏於經營人際關係、總把自我內在需求放—旁，長久下來得到的反饋是除了念書我—無是

處，當學業成就表現不佳抑或是遭遇挫折時，這類型的孩子會如何看待自己？更何論自我價值。不少青少年會用「我被騙進大

學」這般強烈的字眼來解讀；好不容易上了大學，以為自己終於能重獲自由、大玩特玩，這樣才能對多年來汲汲於課業．百般壓

抑且長期忽視自己的「我」能有個交代。

筆者接觸過許多青少年呈現「生涯早閉」的現象，所謂的「生涯早閉」指的是在成長和求學過程中忽視自我感受．沒有經過深刻

的理解和體驗，順應主流或家人意見作為個人生涯規劃的依據。這類的孩子看似是人生勝利組但過得並不快樂．他們不清楚自己

為了甚麼而活、也很難發自內心地笑，因為長期疏遠自己的內在感受而變得對人事物感到麻痺，某些孩子們甚至會走向憂鬱、躁

鬱，或是選擇結束生命。筆者認為「自我探索」是唯—的解藥，「自我探索」對於青少年的發展佔有舉足輕重的地位，藉由探索

自己的身份、價值觀、信仰、性別角色等，可以幫助他們釐清自己是誰以及他們在這個世界中的位子。

自我探索是—個精彩的旅程，可以讓你更深入地了解自己，發現自我潛能和生命的熱情．以下—些方法也許可以幫助你展開這段

旅程：

1. 嘗試新事物：嘗試一些以前從未想過的活動或領域，這可以是學留一項新技能、參加社團活動，或者到不同的地方旅行；亦或

是旁聽一堂不同領域的課程、參加一場演講，都可以幫助我們跨出舒適圈，覺察自己的不同樣貌。

2. 獨處和傾聽內在聲音：增加多點獨處的時間，去沉澱自己內在的情緒感受．花一些時間反思自己的想法、價值觀、人生的目標

和夢想；這可以幫助我們釐清自己的情緒感受，並且跟內在的自己更靠近。

3．和不同的人交流：與不同背景、觀點和經歷的人交流可以豐富你的視野．並啟發新的靈感和生活方式，同時也有機會認識他人

眼中的自己，累積對自己的自我意象和認同。

4. 閱讀和學習：透過閱讀書籍、參與或接觸不同的課程或專業領域．可以激發你的潛能，並找到自己的天賦 。

5．善用學校資源：學校的工讀、實習、出國交換或是國際志工等都是很棒的資源．能讓你有機會轉換學生身分、體驗不同的人生

經歷；而大專院校的諮商中心每年提供許多自我探索相關的主題活動．不管是演講、團體還是工作坊·或是個別心理諮商都有

助於自我探索的達成。

青少年的自我意象或自我認同是一個關鍵性的心理和情感過程，影響著他們的自信、幸福和未來 。 支持青少年的自我探索，提供

—個開放和支持的環境．更能有助於他們建立健康、積極和多元的自我認同。
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