
 

 

110/10/01 發行 

※近期重要訊息  

1. 【親師座談會】：全校親師座談會於 10/2(六)早上 9:00~10:30 全面線上辦理，請同學務必轉

知家長留意本校首頁公告之最新訊息。 

2. 【我們的心關係－人際互動工作坊】：輔導處將於 10/24(日)辦理「我們的心關係」人際互動

工作坊，邀請對社會心理、醫藥衛生及管理學群有興趣的同學踴躍參加。 

3. 【國立中山大學特殊選才】：說明會與相關資訊，請參閱輔導處最新消息。 

 

 

※生命教育文章 

練習，喜歡自己： 

不要丟棄了自己的快樂，等著另一個人來替你招領 

作者：肆一 2016-03 圖片：unsplash.com 

你要第一個喜歡自己。不要把時間拿來擔心，不要活在別人的眼光裡，你的人生應該是

在自己的手裡。你的快樂是自己的。 

總是難免會有討厭自己的時候吧。 尤其是遇到挫折的時候，總會自責是否是自己不夠

好，或是做錯了什麼，才會導致結果如此？你會檢討自己，甚至看到鏡子裡頭的自己還會別

開眼去，因為你打從心底否定了自己。會有這樣的想法，往往是因為自己是個善良的人，所

以才會把問題往身上攬；善良是好的，它會讓你的人生變得柔軟，溫柔待人，這些都是優

點，但若只是一味地放大了自己的缺點，就會把它變成是一件壞事。 

之所以會有這樣的心情，常常都是因為自信心不夠的緣故。看到別人做得好，就自慚形

穢；認為自己不如人，覺得被自己發現的缺點別人一定也會看到，於是自己先打擊了自己。

因為缺少了自信，所以才會老看到自己不足夠，才會不斷覺得是自己不好。你看到了別人的

好，記得稱讚對方，卻總是忘了要鼓勵自己。然後日子一久，就會跟著開始討厭起自己。 

你並不想不喜歡自己啊！可是當發現的時候，自己卻正在這麼做：你否定了自己，還以

為這樣會得到進步，但最後只是換來更多的沮喪。日子變成了一種惡性循環。如果是這樣的

話，請停止跟別人比較吧。 

人是群居的動物，很難避免與人相處，但每個人卻也是獨立的個體，都有其各自的魅

力。有時候你以為的缺點，在別人的眼中或許是優點也不一定；就像是善良，也使得你更加

富有同理心；而反過來說，自己一定也擁有別人所想要的才能吧！當你在忙著羨慕他人的時

候，相信同時也有人正在羨慕著自己。或許試著從別人的角度觀看自己，試著去觀察自己的

一舉一動，然後客觀地評價自己；而不是從自己的角度只選擇去看見自己的不完美。因為別

人看到的你，一定跟自己看到的不一樣。 
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沒有一個人可以討全部的人的喜歡，沒有人可以做到這樣的事。再完美的偶像，都還是

會有人討厭；所以不要白費力氣去想要變得讓所有人喜歡，因為當你越來越想要親近更多人

的時候，只會離自己越來越遠，開始變得不像是自己，最後連自己都不喜歡自己。 

喜歡自己的第一步，就是學習承認自己是一個怎樣的人，不管好的或壞的都去接受，那

些全是自己的一部分，是它們讓你變成獨一無二的這個自己，而不是只想著要留下優點。不

想著被所有人喜歡，就能從綑綁之中解脫出來。 

練習喜歡自己是一種堅固。當你可以打從心底肯定自己，就不再需要靠外面的偶爾的討

厭自己沒有關係，就跟人的情緒會有悲有喜一樣，只要不危害到自己的生存就沒關係，所有

的情緒都可以是好的。只是一定要記得，討厭的情緒過後，請繼續去發現自己的優點、繼續

去喜歡自己，即使這樣的自己有點笨拙、不時常都是聰明，但卻無比真誠。去練習喜歡自

己，一天一點，即使緩慢也無妨，或許有時候也會往後退了一點，但只要能比昨天更喜歡今

天的自己就好。越來越喜歡，慢慢就會很好。 

                Dear, 

太在意別人的眼光，所以綁手綁腳； 

太想要討人喜歡，所以做著自己不喜歡的事； 

太需要別人的肯定，因而不斷地讓步與妥協， 

最後變得不像是自己。 

別人不喜歡這樣的你， 

連你也討厭這樣的自己。 

可是， 

世界上的人有千萬種，你無法討好每一個人； 

地圖上有東西南北，每個人指的位置都不相同。 

你要先學會感動自己，做自己喜歡的事，成就自己。 

你要去為自己而感動，有天才有辦法感動別人。 

自己先喜歡自己， 

去喜歡不完美卻可愛的自己， 

別人才會喜歡你。 

祝好。 

不要丟棄了自己的快樂，等著另一個人來替你招領； 

自己要擁有讓自己快樂的能力，而不是把快樂寄託在另一個人身上，也不是等著別人替自己

帶來快樂。自己有自己的快樂，才會真實 

 

本文節錄自三采出版《練習，喜歡自己：一天一點，比昨天更喜歡今天的自己》一書 


