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【校園焦點】亞洲首例：「精神益生菌改善自閉症臨床研究 啟動

在諮商室裡學到自我照顧──跟自己和好

自我概念與自我悅納，是滿常在諮商中處理的議題

某一天諮商室來了一位高䠷帥氣的男孩，男孩有好的學歷、豐富的學習歷程，來自於健全穩定的家

庭，父母有穩定的工作；家裡的哥哥姐姐已經結婚成家，家庭也幸福美滿，過節的時候男孩還會有

兩位可愛的小姪子、姪女一起玩樂。

看似樂觀自信外表之下的男孩，平日的生活卻過得無比痛苦，他說：「老師，從小到大我是一個很

能符合父母、師長期待的學生，讀書考試各種比賽等都有優異的表現。大家看到我的時候，也覺得

我是一個自信優秀的人。但是，我常常覺得自己其實是一個糟糕透頂、不會有人愛的人，每次鼓起

勇氣想對心儀的女生告白，我總覺得一定會被打槍，而事實結果我也真的都被打槍了。老師，再這

樣下去，我即使以後表現優異、功成名就，我還是會自己一個人孤苦到老！老師，我該怎麼辦？」

這是個滿常在諮商中會處理的議題：自我概念與自我悅納。以男孩的狀況而言，確實令人好心疼；

但在大家的眼光裡，可能不免會出現許多聲音：你還有什麼不滿意的？什麼都好，功課好、家庭

好、人長得又帥！你樣樣都優秀到底是要逼死誰，別人還能活嗎？

然而，正是這些大家認為的「好」，困住了男孩。男孩心裡在意的是：「如果我是好的，怎麼會有

人 不 喜 歡 我 ？ 我 即 便 再 好 ， 還 是 不 得 心 儀 女 孩 的 青 睞 ， 心 裡 總 想 著 自 己 是 糟 糕 的 、 不 討 人 喜 歡

的！」日子久了，男孩在自己身上貼了許多不滿意的貼紙。男孩的外表看似帥氣自信，但內在卻脆

弱自卑，也離自己越來越遙遠，彷彿心裡住著一個只會哭泣的小男孩，等著別人來拯救他。

在困境裡改變的契機，來自於在諮商中男孩看見自己內心的渴望：他不想再繼續痛苦過日子，更想

好好地跟別人相處！曾經進到諮商室裡晤談的人，也許會覺得諮商不是要來幫助我解決問題的嗎？

怎麼諮商開始的時候，我們總是在談這些讓人痛苦的事。其實，諮商雖然是從談痛苦開始，卻是從
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痛苦之中開始自我的覺察與照顧，並傾聽自己身體的聲音與內在的渴望。在覺察的過程之中，用

「接納自我」取代給自己貼標籤的「自我批判」，而看見原原本本的自己──看見那個單純的渴望，

其實只是想成為一個好好善待自己，並且與別人友好的人；而這樣的渴望，正是自我照顧的開始。

如果你／妳願意給自己一個跟過去不一樣的方式去面對眼前的困境，試著走上山腰的旋轉梯，踏上

自我照顧之路吧！

＜文／許伶楓 心理師；圖／諮商中心＞

透過諮商的幫助，可以學到用跟過去不一樣的方式去面對困境
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