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擺脫逃避，從心開始 

吳思端 

明明知道該寫報告，打開電腦卻不知為何地點開魔獸世界。 

雖然很羨慕別人健康漂亮，卻總是提不起勁換上運動鞋。 

和另一半老是吵架，不喜歡但好像也沒辦法。 

    面對生活中許多「應該」要做的「未完成事宜」，卻有些力不從心，理智上

知道做了比較好，也找不到任何改變的缺點，甚至常常充滿雄心壯志地做好決定、

準備付諸行動，最後卻又打退堂鼓。這樣的行為通常對自己和周遭的親友不會造

成立即的傷害，但反覆地累積未完成事宜，往往在某一個時間點（例如：期末考）

讓人承受巨大的身心壓力，或那些沒有解決的情緒總是看似無疾而終地在關係裡

悄悄地對彼此產生變化。 

    逃避。大部分的人並不鼓勵這種作法，甚至打出一些關鍵詞，就可以在搜尋

引擎中找到「迴避型人格」。但其實逃避是人類用來保護自己的防衛機制之一，

同樣的行為表徵對不同的人而言，可能都潛藏著更深入而需要先被處理的問題核

心。也就是說，一樣都是沒有打報告，對某個人而言可能只是單純地想放鬆，但

對另一個人的意義可能是因害怕而想躲避報告打好被評價的結果。坊間有許多鼓

勵以正面迎向問題取代逃避的刊物書籍，但比起否認或總是一頭熱地下定做不到

的決心，當逃避出現，或許是個內心呼救的聲音，期待被聽見。你或許可以這樣

陪伴自己： 

★ 傾聽心裡的聲音 

  你想逃離的是什麼？當你在腦中模擬面對或執行的一連串畫面時，哪個動作

總是卡住？哪些畫面帶給你的焦慮感最高？當你選擇逃避而非面對時，心裡有哪

個部分輕輕地鬆了一口氣？面對心中真實的恐懼，可能會發現這份恐懼來源已久

而且無法獨自克服，這時的你會需要與別人討論，學校輔導中心諮商心理師可以

是你的選擇。 

★ 清除阻撓自己的負面思考 
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    訂出目標、看清路線後，有時仍會浮現許多莫名的擔憂與懷疑：這真的是我

要的嗎？會不會在經歷一番努力後仍落空？其實這些都是很常見的念頭，大多源

自於保護自己避免失敗或徒勞無功的得失心，卻也容易造成無法專注或心情患得

患失。當心中紛亂不已，這時候，或許可以寫下這些念頭，並練習讓打擾的負面

思考暫時關掉。 

★ 看穿反覆的逃避行為 

  設定目標，做好心理建設，行為卻總是不由自主？決定改變就像按下重開機

的按鈕，但人不像電腦，新的習慣及行為模式建立需要時間，過渡期中，只要能

意識到自己在某些情況經常出現的特定行為模式，就是避免自己重蹈覆轍的開

端。 

★ 為自己找到動力源 

    比起厭惡總是逃避的自己，當你停下來希望有些不同，這份為自己努力的勇

氣就是最值得珍惜的動力源。當然，找到一起合作勉勵的夥伴、足以提升愉悅感

的自我酬賞，都能幫助自己度過並不輕鬆的改變期，但最重要的還是在擺脫逃避

的反覆掙扎過程中學會看見自己的改變及努力，為自己喝采。 
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