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專欄

撕下成就標籤，給自己一個「填空」的理由

發布日期：113-10-11

本文作者為許辰如實習心理師

在追求無縫接軌的各個人生階段裡，你是否曾想過，給自己一個「填空」的理由？

自我價值(self-worth)是一個人對於自身的主觀評價，通常來自於重要他人的肯定，進而能夠肯定自

己。但是，為什麼我們在已經得到許多肯定的情況下，依舊疲於追求更多更好的「成就標籤」？不

知道你有沒有這樣的經驗，背負著「成就標籤」前行，深怕一個喘息，便趕不上身旁的人，於是，

希望自己好還要更好，甚至無心享受達成目標的成果，隨即而來的，更多是恐懼，恐懼一個不小心

跌下由成就築起的高台，擔憂自己若不繼續努力，便追不上同儕的車尾燈，越是著急，越是停不下

來，即使累，也不敢喊停，回過頭卻發現不知道自己為了什麼而拚命。

當「成就標籤」成為可量化的數據、與他人比較的籌碼，要說放棄，談何容易？此刻，心中可能會

想著：「如果可以，全拿不是更好嗎？假如放棄，那麼過去大把時間所積累的好與壞，最後會不會

成為一場空？」面對無數個決定，都不僅是表象的選項而已，更多的是不捨得放棄旁人眼裡的好選

擇，不捨得自己已經花費的大把時間與心力，以及過往從中獲得的成就感，要談割捨，便更加困

難。很多時候，比起安靜下來、直面思考自身的焦慮，人們更傾向選擇一路往前，至少能夠給予自

己安慰，透過把時間塞滿、行程滿檔的生活，試圖增加掌控感。但，這真的是自己想要的生活樣貌

嗎？

當我們幾乎把「成就標籤」與「自我價值」劃上等號時，「自我懷疑」便像是一道有著細小裂縫的

牆，面對這道牆，既仰賴又不安。仰賴著因自我懷疑而持續精進的動力，同時也因失去掌控感而無

法安於當下的狀態，形成矛盾的心理歷程，而驅使自己藉由過度努力證明具備的能力，長期下來，

可能出現憂鬱、焦慮的情緒狀態。若是覺察到自己處在掉進與他人比較的黑洞邊緣，我們可以練習

允許給自己一段喘息的時間，經驗自我懷疑的出現與消退，辨識自己面對期待落差可能出現的情

緒，練習接納生活中的不確定性，讓情緒有機會流動，接著重新建立合理的期待，核對目前已達成

的具體客觀目標，並心疼自己的不容易，藉以增加自我價值的穩定度。
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在無縫接軌的成就目標追求中，練習給自己一個填空的理由、一個耍廢的允許，或許更有餘裕思考

自己想要成為什麼樣的人，以及擴展對於生活的想像，而不只是在焦慮的深淵裡，緊抓成就標籤當

作生活的浮木。你可以更允許自己，允許自己奮力向前，也允許自己原地休息；允許自己追求成就

標籤，也允許自己喊累。在來來回回、反反覆覆，無法完全避免與人比較的起伏中，尋找自己的定

位，學習欣賞、放大自身的亮點，並感到安心、自在。

生活片刻的喘息，是必要且重要的。練習每天至少五分鐘，一段安靜的時間，或許是睡前，或許是

剛醒來，減少雜訊的干擾，把專注力放回自己身上，覺察近期的情緒狀態，留意不同狀態的轉換，

以及這些狀態對自己的影響。若成就標籤仍是現階段的追求，不妨練習對生活有感，練習面對真實

的生活，對生活經歷有所感覺，進而發現與整合到日常中，增加自我價值的更多可能性。
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