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※生命教育文章  

成為你自己 
作者：劉家鈞 諮商心理師 

    在我服務的個案中，有一類問題是很常見的，就是自我價值感的問題。在我們的成長經

驗裡，有一件事是很矛盾的，我們從小就被教導要在意別人的看法，但是長大後卻沒有人教

我們要如何做自己。 
 

    在這裡我們必須學會區辨一件事，那就是在意他人看法與尊重他人感受是不一樣的事。

在孩童的時期，我們不自覺地或多或少地經驗到他人對我們的評價，特別是我們的父母親或

老師，當我們做好一件事時可能會獲得正面的評價，做的不好時會得到負面的評價。好的評

價看似是好的影響，但其實在評價的性質上是一樣的，一樣都是從他人那裡接收到的評價。

父母親可能對小孩子說：「你做得很好，你是一個好孩子。」或是：「你怎麼這麼沒用，連這

個都不會。」無論是正面的還是負面的評價，都是來自他人對我們的看法，而不是自己。所

以，許多人甚至到了成年時期，仍然過於在意別人如何地評論我們這個人，因為我們已經早

就習慣了從別人身上來肯定自己或否定自己。 
 

    隨著年紀增長，我們的內心產生了一種無意識的需求，渴望得到他人的認同，其實這是

建立自信心的來源出了問題。他人的評價往往帶著特定的價值觀，例如，一個聽話的孩子才

叫做好孩子，帶著這樣觀念的父母親，是不太允許孩子有太多自己想法的。孩童希望得到父

母親肯定或是心裡害怕得不到父母的認同，孩子的心裡是恐懼的，特別是過於嚴厲的父母親

教養長大的孩子，沒有做到父母要求的樣子時，便會遭受責駡或處罰，甚至是遭到言語上的

否定或羞辱。孩子無意識地為了「生存」或「避免焦慮」而不斷地內化與接受了父母親的價

值觀，以及一套“由他人給自己”的評價模式，時間久了後，習慣從他人這邊得到的肯定，

自己是給不了自己的。 
 

    那麼身為父母親面對子女的教育該如何做？或是已經受到影響的我們，該如何認可自己

呢？首先，對子女教育方面，我們都希望孩子能夠對自己有自信並且能夠為自己負責，我們

必須學會放下對孩子的評價，在孩子表現的結果上，邀請孩子來評價他自己。我們要懂得與

孩子做這樣的對話，如對孩子提問：「你自己覺得這次考試的結果滿意嗎?、你認為你是如何

辦到的?」從孩子小的時候就將屬於孩子的「責任」還給孩子，父母親對孩子有扶養教育的

責任，但不是替孩子扛起他們自己應該負起的責任。一旦孩子學會自我負責，並且知道評價

是掌握在自己手上的，孩子才能夠學會自我管理與建立自信心。 
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    其次是關於如何增進自己的自信心與價值感的部分，我們必須理解知道，習慣以他人的

評價來認定自己將無法產生真正的自信心，也沒有辦法真正的做自己，甚至是面對眾多不同

他人看法時，可能讓人失去了自己。自我價值感的建立，需要學會對他人評價做思考，他人

的評價有時候是值得我們反思的，但不是照單全收，如果我們能夠將他人評價「咀嚼」思考

後再決定是「吐出」或是「吞咽」，便可以將評價模式從他人評價轉變成自我的評價。 

 

    此外，我們需要小心那些讓我們感到開心地被認同的事，需要清楚你獲得認同的來源是

他人還是自己，來自他人認同的開心與因為被否定的不開心，在本質上其實是同樣一件事。

面對他人對我們中肯的建議與評論，如果過於防衛排斥，會喪失了從別人眼中照見自己、成

長自己的機會；而面對他人評價照單全收的話，則容易失去自己的主體性，難以建立自己的

自我評價與自我激勵體系，會經常人云亦云或是過於容易受他人看法影響了自己的情緒穩定

性。所以，做自己，是開放地聽取他人建議；是反思地思索真正的自己；是看見自己身上那

份獨特的特質。 
 

    每個人的生命都像是獨特的花朵，沒有人能夠有權利去定義你的生命該如何才是對的，

只有你自己能為自己做出真正屬於你自己的決定。 
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