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	你身邊有沒有這種人：覺得「自己很棒」，但要是多說他幾句，他就翻臉？明明覺得自己很不錯，為什麼還會對相左的意見或眼前不如意的狀況耿耿於懷？心理學家們試著釐清這種心態，並找出紓解方法。而這個現象，源自於社會環境對於「自尊」的培育。「自尊強化運動」源於美國1970年代，一些政府與非政府組織認為「低自尊」是個人問題的根源，甚至會造成社會問題。當時許多心理學者也認為，心理問題與疾患都和低自尊有關。於是，透過學術界倡導，搭配大眾和公共的種種推廣，「早上起床要對著鏡子稱讚自己」這種激勵自我的方式，就成了自尊運動...
	從「提高自尊」到「自我膨脹」
	在「自我膨脹」與「自卑」之間，尋找平衡
	自我膨脹不好，自我貶抑也不好，那居中的「剛剛好」比較好嗎？為了探究「過度自尊」與「自卑」之間，是否存在比較好的中間值，Young-Hoon Kim和Chi-Yue Chiu兩位教授做了一個實驗。實驗中，學生們要在考前預估自己的成績，並在考試後看看「預估成績」與「實際成績」的差距，藉以了解這名學生屬於過度樂觀（預估成績遠高於實際成績），或是自我貶抑類型（實際成績遠高於預估成績）。另外，也透過量表測量學生們本身的憂鬱傾向，結果呈現一個很微妙的曲線。
	實驗結果顯示，若學生對自己太有自信，則預測的成績會比實際的成績高很多；但若太自卑，預測的成績又會比實際成績低太多。研究發現，這兩種學生個人的憂鬱傾向都很高，顯示雖然自我膨脹不好，但自我貶抑也不好。而對自己的成績評價較為「中庸剛剛好」的學生，個人的憂鬱傾向相對較低。從這個結果看來，我們可以知道，在自我膨脹與自我貶抑之間，確實存在一個可以讓心理更健康的中間值，因此不該過度鼓吹學生們要有自信——自尊運動從1970年代發展至今，人們缺乏的可能不是自信，而是自我的平衡。那麼，當歐美的正向心理學造就了失衡的自...
	正念研究與「心理位移書寫」：收斂過度膨脹的自我
	中研院民族學研究所張仁和助研究員藉由心理與行為實驗，來研究如何透過「正念」和「心理位移書寫」緩解過度膨脹的自我，進而達到較佳的心理健康。正念（Mindfulness）的意思並非正面思考，而是「活在當下，放下執著」。正念源於佛學，近年來無論西方或東方，都透過科學化的心理學研究，藉由正念，舒緩過度自我膨脹所造成的情緒壓力與緊繃的人際互動。
	自我膨脹或自我貶抑者，正是因過度執著於「我」，而難以接受，或無法不出手干涉不順己意的事情。往往在生活中遇到失敗，例如：考試考了低分、另一半劈腿、丟了客戶的訂單，就會認為「這事件本身代表『我』的錯」，甚至代表「整個我」，因而造成很大的心理負擔。有些心理訓練方式可以幫助我們從「我」客觀抽離，並舒緩焦慮與壓力。其中一個現代人再忙碌都可以嘗試的，就是「心理位移書寫」。在高行健所著的《靈山》中，有一個很特別的寫作方式：所有登場人物都沒有名字，而是用「我、你、他」來代稱。這種寫作方式，使人在閱讀時產生「我、你...
	描述同一個事件時，將事件主角用「我」代稱，會放大自我的感受。若改用「你」，重新描述同一事件，視角會逐漸拉開，這時便有一個緩衝空間，可以讓人從自身情緒脫離。最後，若進一步改成用「他」來描述同一事件，會發現「我」的事好像變成了「第三者」的事，因而少了自我執著與情緒起伏，較能用理性、客觀的角度來檢視問題。
	張仁和等人的研究共邀請超過200位大學生，讓大學生分批進行短期和中、長期的心理位移書寫，轉換「我」、「你」、「他」三種位格，寫下生活中遇到的負面事件。寫作的媒介是生活中隨處可得的電腦與網路平臺，並與控制組比較，檢測書寫前後的整體心理健康變化。
	研究結果發現，透過心理位移書寫，有助於緩解負面情緒、提升正面情緒，並緩和情緒激發的程度。由於情緒起伏不再像雲霄飛車大起大落，有助舒緩焦慮，對於整體生活滿意度也有所提高。其中最根本的關鍵是，受試者得以放下對於「我」的執著，轉而以由「你」至「他」的客觀視角，接受與省思眼前的負面事件。因此，其效果並非讓人狂喜或天天開心，而是達到情緒「居中和諧」，接近順其自然的寬容。

