
 
106.10.20 發行 

活動訊息  
 106-1 大學校系宣導講座 

日期 10/30（一） 10/31（二） 11/01（三） 

校系 
東海大學 

國際學院 

臺北大學 

不動產與城鄉環境 vs 公共行政系 

中國醫藥大學 

物理治療系 

 107 學年度特殊選才招生報名公告（相關招生訊息請參閱輔導處最新消息） 

 國立臺灣海洋大學：10 月 30 日（一）至 11 月 20 日（一）。 

 國立交通大學百川學士學位學程：10 月 25 日（三）至 11 月 1 日（三）下午 5:00 止。 

 國立清華大學拾穗計畫：11 月 1 日（三）上午 10 時至 11 月 8 日（三）下午 5 時止。 

 人際關係成長團體 

1. 活動時間:11/3（五）、11/10（五）、11/17（五）、12/1（五）六、七節班會課。(詳細時間

可以依團體成員時間討論再調整) 

2. 活動地點:本校四樓團諮室(輔導處旁)。 

3. 團體帶領者：林恩莉實習諮商心理師（國立台中教育大學諮商與應用心理研究生）。 

4. 名額：召募 6-8 人。 
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生命教育文章 

你要做自己，還是做罐頭？Part1 
撰文者：黃士鈞(哈克) 

常聽到朋友問：「做自己，會不會太自私？」 「我應該聽從別人的意見，還是聽自己的聲

音？」 「只聽自己的，會不會太自私？」相對於「做自己」，就是「做別人要我做的」。做別人

要我做的，就是根據社會期望去做應該做的，我給這樣的行為取了個誇張的代名詞，叫做「做罐頭」。

因為罐頭是工廠生產線上大量製造的產品，每個罐頭產品幾乎一樣，也都安全地成為社會需要的東

西。  

其實，當一個人問「做自己，會不會太自私？」時，心裡通常有兩個聲音在交戰：一個是做自

己，一個是覺得自己似乎應該聽從社會、父母、同儕的期許（也就是乖乖地做罐頭）。這兩個聲音

的交戰，才會讓「做自己，會不會太自私」的困境浮現，所以，這時要先能跳脫「做自己好，還是

做罐頭好？」的兩難式問句。怎麼跳脫？我常常把這樣的兩難式問句，換成比例式問句：「我要做

多少自己？做多少的罐頭呢？」做罐頭，符合了社會的期待，於是成了穩定社會的力量；做自己，

同步了內在的流動力量，活出了生命的美麗，也為世界增添色彩。所以，做罐頭很好，做自己也很

好。這個概念與家族治療師薩提爾（Virginia Satir）所說的：「我是 OK 的，你也是 OK 的。」有

相互輝映之處。  

一部分的我乖乖做罐頭  

高中畢業後，我跟隨社會的期待，考上清華大學電機系，當了一個小罐頭。可是，我不適合電

機系，因為我柔軟、因為我敏感、因為我情感豐富（不知道為什麼，我就長成這樣！）。所以，在

大三那年，我第一次偷偷地有了不當罐頭的心願，開始從心底準備自己，要來走一條自己的路。  

拿到博士學位後，我乖乖地去當助理教授，這是符合社會期望當罐頭；同時（注意喔，關鍵就

在這個同時），我不像其他諮商博士選擇去諮商系、社工系當助理教授，我選擇可以做自己又可以 

健康快樂的休閒保健學系。所以，一部分的我做自己，一部分的我逐漸甘願地去教書，當罐頭。  
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為什麼要當罐頭？因為罐頭有其存在的必要，這個社會是設計給罐頭來活的，所以，當罐頭可

以省掉很多很多對抗社會期望的壓力。省掉這些抵抗的力氣，我可以用來好好地「做自己」，於是

我開始有空間和力氣，可以靜靜扎實地寫文章，來實現當作家的夢想。  

心裡的聲音大時，做自己很美 

 寫到這裡，想起了二○○一年當我考慮離開文藻外語學院的專任講師職位時，好多人都跟我

說：「不要那麼衝動，多考慮一下比較好。」「現在外面景氣很不好，還是留下來比較安穩啦！」

有趣的是，在成長過程裡，長輩口中的景氣好像從來沒有好過。  

其實，重點不是外面的景氣好或不好，而是對大部分符合社會期待的人來說，「穩定與安全」

是第一優先。所以，冒險不被鼓勵；追求自己的夢想，也常常被警告。因為那些符合社會期待而活

的朋友，心裡也有蠢蠢欲動的夢想，如果他們鼓勵我冒險，那他們如何面對不敢去實現夢想的自己？

所以，那些警告的話，其實是他們在對自己說的，是要阻擋他們自己的；而我，可以擁有自己的聲

音，擁有自己的選擇。  

最後我選擇離開文藻那個穩定的專任講師位置，走向冒險的路途。美麗，常常來自於冒險。雖

然你我都知道，那個冒險的過程，社會不會為你背書，因而孤單很多，挫折不會少，就看你的人生

想實現什麼了！ 我，喜歡冒險多一些，這就是我。所以，當心裡的聲音很大的時候，做自己會很

美；當心裡的聲音普通的時候，做一點罐頭，做一點自己，挺好；當心裡的聲音跟社會期待一樣的

時候，那就享受做罐頭的輕鬆吧（專任工作的薪水，真的是一個家很好的經濟基礎）！  

讓生命不留遺憾，更有完整感  

回過來看「做自己，會不會太自私？」做自己，意思是聽從心裡的聲音、實現自己的心願、長

成自己希望的樣貌。這已經不是自不自私的問題了，想辦法做自己，活出自己希望的樣子，是你生

命的責任。做自己的路上，常常會孤單，而且要為自己的選擇負責，同時，因為嘗試了，會減少遺

憾，於是生命得以更有完整感。 

做罐頭輕鬆很多，因為罐頭的世界可以少掉很多麻煩，也不必跟旁邊的罐頭解釋太多（因為我

們都是罐頭，就不用解釋啦）。做自己一點都不無聊，但是非常非常麻煩，因為旁邊的罐頭會皺著

眉頭一直問：「你為什麼要這樣？為什麼不跟大家一樣就好了？」有意思的是，聽說需要解釋的東

西，才有珍貴與獨特之處。寫到這裡，想起了十七歲那年讀台南一中時，寫在檯燈上的座右銘「路，

會彎；但路，會是美的。」  

整合內在喜歡與不接納的自己──並存練習  

當「不接受的自己」與「喜歡自己的部分」瞬間整合的時候，我們得以維持真實，並且可以著

地，於是有機會不耽溺於自己做得很差的部分，也看見生命中其它的美好與努力。 身邊許多朋友

常常迷惑著，「真實」與「說實話」之間的差別。有些人覺得，如果要活得真實，就必須要說實話。

我的想法是，兩者要分開來看。真實，是對自己；而說實話，是對別人。換句話說，對別人說實話，

是為了對得起別人；而真實，是對自己說實話，所以是真正的對自己負責。 

幾個年輕朋友接二連三地問我類似的問題：「哈克，同事約我吃飯，可是我不喜歡跟那個同事

吃飯，怎麼辦？」這個疑問表面上聽起來挺白痴的，就說「我不餓」就好了呀！可是，白痴的背後，

常常是因為心裡有一份堅持，就是「我不想說謊」。 不說謊，是一份願意，是一份堅持，即使這

樣會活得比較辛苦。我佩服這樣的堅持與願意，同時，也覺得如果真要活得好，與其堅持對別人不

說謊、說實話；不如好好來學習如何對自己說實話，活得真實。  

未完待續 
資料來源：因版面有限，本文僅擷取部分內容，全文請參閱《做自己，還是做罐頭？：勇敢挺自

己的第一堂課》，方智出版社。 
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