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專欄

歲末回顧-自我慈悲：給正在努力撐著，仍覺得自己不夠好
的你

發布日期：115-01-27

本文作者為健康心理中心專任心理師林宜萱

今年的日子過的飛快，不知不覺又到了年末，今年的你，一切都好嗎？

每到年末，是一場場試煉的結尾(考試、論文、工作…)，辛苦了一整年，耗費了好

多力氣，努力把每件事完成、做好，然而有時候心裡面常常會有一些聲音說著：

「今年又浪費了、沒完成甚麼」、「我怎麼總是沒辦法比過班上的同學」、「為

甚麼我的論文一直卡關」，總是不斷檢討自己，覺得自己今年做的不夠多，認

為：「自己真的不夠好」。

有時候外在的指標真的好容易吸引我們的目光，達到某個成績、做到某個程度、

被師長稱讚，這些是我們好習慣去評判自己是否「夠好」的標準，可是當這些沒

辦法達到、稍微擦身而過，好容易落到自己甚麼都沒做、沒做好，進而否定自己

的努力。我們好多時候對自己很嚴苛，為了要在這個社會上生存，是很可以理解

的，但同時我們也好值得被自己善待。

大部分的人在面對失意的朋友時，總會帶著理解與安慰，而我們對自己卻少有這

樣的善意。自我慈悲(self-compassion)談的正是改變對待自己的心態，用對待好

友的方式善意的對待自己。自我慈悲有三個部分：正念、人類共通性、善意。正

念是指當你察覺到失敗、痛苦，能夠感受與理解真正的它，而非過度放大、聚焦

他，避免過度受負面情緒淹沒；人類共通性則是意識到痛苦並非孤獨的，因為這

樣的痛苦是人們都會或多或少經歷的，我們都不完美，也都有缺陷，這是很正常

的；善意則是給予自己多一些理解、溫暖與支持，而非苛責自己。

邀請大家可以做一些小練習，嘗試理解自己到能夠試著溫柔對待自己：

https://www.nycu.edu.tw/nycu/ch/index
https://www.nycu.edu.tw/nycu/ch/app/folder/259
https://www.nycu.edu.tw/nycu/ch/app/folder/287
https://www.nycu.edu.tw/nycu/ch/app/folder/333
https://www.nycu.edu.tw/nycu/ch/app/openData/data/data?module=nycu0023&serno=8423c7fc-4422-45c7-a257-25ebcf6e316b&type=xml&id=4249
https://www.nycu.edu.tw/nycu/ch/app/openData/data/data?module=nycu0023&serno=8423c7fc-4422-45c7-a257-25ebcf6e316b&type=json&id=4249
https://www.nycu.edu.tw/nycu/ch/index


1、寫下今年你曾經撐過的三件事。

*tip：不需要是很大的事，也不需要是最後成功的事，而僅僅是「你撐過去了」。

2、轉換角度，假設你是跟自己親密的家人/朋友，寫下你會對他說些甚麼理解、

鼓勵、支持的話？

*tip：轉換可能需要有喚起的過程，可以試著閉上眼睛，想像被他人支持的時刻；

寫的過程中你可以換張紙、換支筆。

3、回到你自己，讀著這些文字，用自己的方式慢慢收下它。

*tip：收下的過程可以搭配動作，摸著心、拍拍自己的頭、跟自己說：你好棒。

今年的你，努力到了這裡，真的非常不容易，你值得被好好溫柔的對待，而這份

溫柔不是對自己的放縱或不負責，而是你在痛苦時，仍能夠選擇不再傷害自己。

*參考資料：https://self-compassion.org/

**分享在台東海邊懶洋洋的貓咪給大家，希望新的一年，大家也能允許自己慵

懶，善待自己~
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