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「不夠好」不是你的錯─關於羞愧你該知道的事 
 

                                                                                                                                  撰文／游賀凱 

 

上一次，你感覺自己腦袋一片空白，只想找地方躲起來，是什麼時候？ 

 

是你想與所重視的人，分享你的喜悅或需求時，卻得不到回應…… 

是看到社群媒體時，才發現自己被社交圈的親友活動排除在外…… 

是在不經意的情況下，在眾人面前出現無法預防的犯錯或出糗…… 

是上台報告或考試結束後，認為自己的表現比預想的糟糕許多…… 

 

這種覺得自己「不夠好」、有缺陷、不值得被愛或歸屬，對自我產生鋪天蓋地的負面評價，同時

恐懼被看穿，而讓人想要隱藏、消失或逃離的感受，也就是「羞愧」（Shame）。發展關係文化理論

（RCT）的朱迪斯‧約旦（Judith Jordan）說羞愧是─「覺得自己不值得處於連結之中，深切地覺得自

己不值得被愛，卻又非常想與他人建立連結。」 

 

當你感到羞愧的時候，不是因為你真的有什麼問題，更有可能是你的某些經驗被喚起。那些經

驗，可能來自過往，當你需要有人陪伴與包容的時候、當你想要與人分享與互動的時候，你的

需求被錯過了，對方無法理解你的感受，也無法回應你的狀態，沒有機會與你進行溫暖且有回

應的互動，但這不是你不好，只是不好的事情發生在你身上。 

 

那些難以承受的羞愧日復一日的出現時，無疑令人想要逃避、否認或控制，也許你試過以對他

人冷漠、完美主義、拖延、成癮行為進行逃避；也許你曾以對抗、指責、自以為是的態度進行否

認；也許你也曾經反覆自憐、自責、離不開難受的處境，而那是你試圖控制不讓更痛苦的羞愧發

生的方法，這些方法都不是你做錯了什麼事情，而是你正在努力想要保護自己。 
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撰寫《脆弱的力量》、《我已經夠好了》的布芮尼‧布朗博士（Brené Brown Ph. D.），提出關於「羞愧

復原力」（Shame Resilience）的四個要素： 

1、​ 辨識羞愧與觸發點 

從覺察羞愧的感受開始，如：身體緊繃、臉頰發熱、想躲起來……等等，能夠幫助我們減少

陷入羞愧的無助感，而採取對自己適合的方式。個人獨有的羞愧觸發情境，可能與我們的

成長經驗有關，特別是在某些身份面向中遭遇貶低時，就容易在往後的歲月中被喚起羞愧

的感受，這些面向可能是：外貌與身體意象、家庭角色、學業與工作、身心健康、親密關係、

宗教、刻板印象、創傷倖存經驗……等等。 

 

2、​ 練習批判性覺察 

當我們能夠辨識觸發的情境，我們可以開始檢視對自己的期待從何而來—關於外表、成

就、行為……「應該如何」的訊息。當代媒體、同儕社群、家庭文化的影響力，讓我們相信達

成某種光鮮亮麗的標準才是好的，反之，就是不夠好。這種不夠好的感覺，持續強化了我

們對自己的負面評價，而更感羞愧。但是當媒體形塑的價值是朝向單一而非多元，而風光

樣貌的背後有未曾揭露的資源與代價，也許我們可以選擇不被片面的訊息說服，而是進行

更多的探究，以重新評估我們對於自己的期待。 

 

3、​ 向外伸出連結 

羞愧會在祕密、沉默與被評價中蔓延、茁壯，而連結與同理有機會讓羞愧發生改變，但與

他人連結時，則不免要選擇哪些人會是我們合適的人選？我們可以詢問自己：「我的生活

中有哪些人際網絡？當中有誰會以同理心和支持對我伸出援手？在不同的議題上又有哪

些人容易讓我覺得羞愧？」當我們選擇合適的人選，讓自己的需求被看見，也就是累積更

安全、更有回應、更受認可的經驗。 

 

4、​ 說出羞愧 

當我們使用語言具體表達羞愧經驗—發生了什麼、我告訴自己什麼、我感覺如何，也是在

2 
 



​  

突破既有對痛苦的屏蔽。我們試著在自己的故事中將情境、關係、情緒、意義和理解聯繫

起來，透過這個敘說的過程，整合內在的痛苦與喜悅、驕傲與遺憾、解脫與順應，也增進了

我們的能動性與講述能力。這些將羞愧暴露在陽光與空氣中的歷程，正是復原的過程。 

 

除了在羞愧發生時進行復原，我們也能透過培養自尊來預防羞愧的侵擾。自尊是對自己的重要

性與價值的自我評估，而自尊的發展與三個要素有關：「有目的的行為、為成就感到自豪、共享

的喜悅」。這三個要素的養成都有賴我們為自己設定合理的目標而不是過於理想的目標，因為

通往真實自尊的道路，需要我們接受自己的不完美與脆弱，也需要我們允許自己走一段經過羞

愧之地的下坡路。 

 

下一次，當羞愧再度浮現，也許在使用「逃避、否認、控制」的自我保護之外，我們可以從被自己

感受與看見開始，仍然對自己懷抱慈悲，並且在準備好的時候，選擇不再獨自承受，而是試著

向一個能夠同理你的人伸手，讓羞愧在連結之中消褪。一如繪本《男孩，鼴鼠，狐狸與馬》所說：

「永遠記得，你的存在很有意義，你很重要，你是被愛的。而且你為世界帶來無可取代的東西。」 
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