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前言 

   你是否常常感覺自己表現得不夠好，即使身邊的人讚美羨慕你，你卻還是開心不起來？ 

   你是否對於一些重大選擇感到猶豫不決，不斷地分析、調整計畫，卻始終無法採取行動？ 

  有時候，當你遇到挫折，你會覺得：「我就是不夠ＯＯＯ，所以沒有人欣賞我…」。而當你難得

為自己一點點成就開心時，你又會覺得：「你以為你是誰啊？你確定事情有你想的那麼好嗎？」 

   上述的情形如果你深有同感的話，你可能也是個容易過度要求自己的人。這樣的特質能督促一個

人努力不懈、不斷追求「更好」，但是有時候，也因不懂得「夠好就好」而讓自己身心承受過多的壓

力。 

 

完美主義帶給來的負擔 

    高度自我要求的人，常常不由自主地用那最高的標準來要求自己，例如覺得自己成績要名列前茅，

同時在參與的各種活動上都要達到一定水準，最好還要擁有好人緣…。很多時候，我們卻忽略了一個

人本來就不可能做好所有的事，也不可能在各個領域上都表現出眾。當我們將這些不合理的期待加在

自己身上時，勢必會帶來「做不好」的挫折感與自卑感，而這些感覺又會再次加深對自己的懷疑，使

人覺得自己沒有價值，也沒有動力再去嘗試。 

  令人擔心的是，這些感受會層層擴大，像塊黑布般將我們密密壟罩，使我們不知從何與人分享，

因為我們以為沒有人會明白這些感覺！到了這個地步，有的人會獨自躲起來，陷入自我苛責自卑

羞愧的惡性循環中；有的人則築起森嚴的高牆，讓自己看來堅強不在乎，但其實在阻隔受傷的感覺時，

同時也阻隔了與其他人和任何正面情緒如-喜樂與愛-的連結。 

  正常情況下，上述情緒在一段時間後會自動淡去，但若長期處於這樣的自我要求循環裡，可能會

使我們的身心出現各種壓力症候群。研究顯示，高度自我要求者，有較高的機會罹患憂鬱症、焦慮症、

強迫症、厭食/暴食症，以及各種成癮症等心理病症。 

   

那麼，我們可以如何幫助自己用比較健康的方式來設定目標、轉換心境呢？ 

 

幾個小方法幫助自已: 

1. 練習批判性覺察： 

  當你發現自己表現得低於期望，而你的心開始往下掉時，試著喊暫停，想想以下的問題： 

A. 我現在的感覺是甚麼? 

B. 為什麼我有這些感覺?  

C. 我心中的小魔怪在說些甚麼? 

D. 問問自己：真的是這樣嗎?有沒有例外或其他的觀點? 

   

   讓我們看看下面的例子。期中考後，阿國拿到考卷，發現比自己預期低很多，他簡直無法置信！

一股複雜的感覺湧上心頭。他決定試試批判性覺察： 

A. 我現在的感覺我感到失望、驚訝、對自己生氣、擔心、忌妒… 



B. 為什麼我有這些感覺因為我知道自己可以表現更好，但當天不知怎麼搞的只考這樣！我也擔心，

這下期末考需要考非常好才行。我還生氣，之前小華明明都需要我教他，現在他竟考得比我還

好！ 

C. 我心中的小魔怪在說些甚麼? 你看看你，連這種題目也錯！你還以為自己多強！ 

D. 其他的觀點其實我知道我是會的。期末考只要小心一點，我可以表現好的！ 

 

2.試著與合適的人分享: 

  阿國練習完批判性覺察，表情還是有點沉重。他的好哥兒們阿星下課時問他：「嘿，考得怎麼

樣？」阿國猶豫了一下，決定不故作堅強。他把自己的苦惱、生氣，還有自己做的練習都說了出來。

阿星仔細聽完，拍拍他的肩膀說：「你能把這些都說出來真有勇氣耶！我懂。我上學期有一科也是

這樣，就像你說的，你有實力，沒在怕的啦！期末考衝了！」阿國看他熱血傻氣的吼著，忍不住笑

了！ 

  不知道為什麼，阿星的回應使阿國感覺自己並不孤單。他比較可以接受這次的挫折了。 

 

3. 學習「夠好主義」並實踐感謝： 

  夠好主義是在看到自己的期待之後，告訴自己：「其實這次已經不錯了。我已經盡力！的確還

有一些進步空間，我下次可以繼續成長。」這樣的想法，幫助我們適時肯定自己的努力，注意到生

命中的「有」，並給予感謝。學習接納自己與別人的不完美，以及人生許多的意料之外。它也提醒

我們更享受過程，而非一心想著抵達目標。 

 

結語 

   請相信，你的價值不是因你做到了什麼，而是你與生俱來的--你天生就值得擁有愛與歸屬。正因

為已經擁有這樣的價值，所以可以不那麼害怕犯錯，而能夠更寬容的看待自己的錯誤，平心靜氣的從

當中學習。當小魔怪開始在你耳邊低語時，試試上述練習，需要時，歡迎到學輔中心尋求專業的諮商

幫助。以下提供一些相關的資源，期待能夠帶給你更多的收穫！ 
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