
 

對不起好難-淺談「道歉」的困難 

 

                                                         撰文／陳怡如 

當我閱讀「道歉的力量」此書時，想起了一段經歷，想與你/妳們分享。 

等不到的對不起… 

小時候鄰居家的鞋子不見了，鄰居氣沖沖的跑到家門口指控是我偷走的。我雖不是成績

優秀的學生，翹過的課也不少，大概就是大家眼中的壞學生、不良少年，但我也從沒想過要

偷雞摸狗、違背自己的良心。當我想要為自己說些什麼的時候，爸爸卻說：「是不是你偷

鞋？」。我很生氣，氣的是爸爸對我的懷疑，也很傷心……。接著有一陣子爸爸總是用各種方

式諷刺我是小偷，逼我承認從沒做過的事情。然而後來事實證明是場誤會，爸爸卻變得安

靜，再也沒說什麼…… 

十年過去我已經成年了，與家人相聚時常開著玩笑說：「今年賺不多，不包紅包給爸爸了

誰叫他說我是小偷」。大家以為我就是說說笑，但其實心裡仍過不去「爸爸說我是小偷」這件

事情，而我要的其實也只是一句對不起…… 

 

道歉為什麼這麼難？ 

對爸爸而言，為什麼就是說不出一句對不起？或許爸爸心裡也曉得不應該懷疑孩子，身

為爸爸，在孩子需要家人的保護時沒能挺身而出，知道孩子受傷而愧疚著，其實爸爸是逃

避，沒有勇氣面對自己的愧疚。似乎逃避說出「對不起」，可以不用承認自己的錯誤，不然這

會令他感到羞愧。在爸爸的文化價值觀裡，做錯了等同代表著自己是位「失格的父親」。因此

爸爸不敢道歉，在這樣的價值觀裡「道歉」對我們來說都是一件困難的事情。 

很多時候會發現，自己曾經做錯事情、無意間冒犯了他人，我們通常打算要道歉，但卻

又好像做不到，我們都曾感受到這樣的遲疑，好像有著某些力量讓我們對於說抱歉這件事情

很卻步。是因為害怕對方的反應嗎？會失去或放棄權力給對方嗎？道歉會讓我感到羞愧甚至

是羞恥嗎？表達害怕、不安的感受會使我們矮人一截嗎？做錯事情真的代表我是一個差勁的
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人嗎？ 

當能夠仔細思量，回答每一個讓我們卻步的問題後會發現這些擔憂或許是多慮了。當我

們能夠承認錯誤、讓對方感受到我為這件事情負起了責任而真誠的道歉時，「道歉」是很有療

癒力量的，它修復了彼此的關係，即便這個「道歉」遲到了許久，但也可能因為自己的「對

不起」被接納了，從而能夠放下好幾年的愧疚和對自我的批評。 

若我們願意與他人分享控制權，經驗人際關係歷程，接納自己的情緒感受，並承認自己

的脆弱、怯弱、缺點，同時也努力設法改進時，道歉就只是理解犯下過失的來龍去脈，而不

是將自己當作是個錯誤。 

 

承認錯誤、負起責任是一件多麽勇敢的事情！ 

 有時候我們常常在想：他為什麼就是不願意跟我道歉？這讓我感到很受傷。但或許這個

錯誤已經超過了他能夠承擔的極限了，他也需要自我保護因而出現了許多的辯解，就像是最

常聽到的「我都是為了你好」。有的時候我們真的需要一點時間和勇氣來面對自己的錯誤，但

是不要拒絕學習道歉，因為我們都想成為一個勇敢的人啊，這會使我們在人際關係中更加順

利與自在，很多時候我們越害怕去坦承及為自己的過失負起責任，拼命想保護內心不安的自

己，越可能受困於內心的痛苦。 

 

道歉是一種「同理」的展現。 

如果我是冒犯者，願意道歉時，道歉就像是同理心，可以讓被冒犯者知道你理解過失引

起他們那些感受與遭遇，尊重他們受的傷害以及情緒，冒犯者也可以試著讓對方了解當自己

的行為造成某些傷害時的感受為何，以及願意為這些傷害做出一些彌補，我們最想要收到的

是心裡的抱歉。道歉並不是低聲下氣、被踐踏且讓自己矮人一截，它不是一種屈辱，而是學

習的開始，能謙卑亦能意識到自己的責任，健康的表達與抒發自己的感受。很多時候即便我

們很努力也很真摯的道歉，卻還是失敗了，並不一定是因為「道歉」本身沒有效用，很可能

是因為被冒犯者也受困了，他們在過度敏感或是高度期待的屏障中暫時沒辦法處理超過負荷
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的情緒感受。我們很難以去強迫對方的接納，因而我們能做的即是最大的努力、真誠的同理

以及勇於負起責任，而後尊重對方的反應。我們需要時間學習道歉，對方亦需要時間試著原

諒。 

 

雖然有的時候說出一句對不起需要走過許多內心的糾結，是一段漫長的歷程，但也很多

時候我們要的不多，只要一句：「孩子，對不起。」，我會願意每年包個大紅包給你的，爸

爸！ 

 

-因為我們是彼此重視的人呀，所以「對不起」才會如此簡單卻重要！ 

 

參考資料：  

林凱雄、葉織茵譯（2016）。道歉的力量。新北市：好人出版。 

 

國立臺灣師範大學-學生事務處學生輔導中心  

107-2 輔導專頁 


