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回歸真實的自己    

諮商輔導中心 孫羽佩 心理師 整理提供 

 

    前來諮商的部份學生，談的困擾是太在意他人對自己的看法與評價，擔心自己

說錯話、做錯事，讓對方不悅，引發他人對自己反感、冷漠互動。 

   會如此在意他人的眼光評價，一定是受到過去經驗的影響，可能是父母養育的過

程，或是同儕互動的經驗等等。為了合乎過去所在乎的人的要求關愛，不自覺調整

及修飾最真實的自己，討對方開心，讓對方接受並喜歡自己。 

    每個人的成長過程，勢必與外界互動合作，修飾調整自身狀態。但過於犧牲自

己配合他人，把最真實的自己給隱藏起來，久了越來越不開心，過得越來越不暢

快，情緒蔓延至生活，影響睡眠和生活。這時，便是一個很好的機會，重新評估檢

視自我並做調整改變。 

受此狀況影響的學生，透過諮商加以檢視不滿意的現況，在一次次諮商中細膩

討論，對自己的困擾狀態，有逐漸清楚的看見，主動嘗試調整改變。形成良性循

環，對自己有更正向的看法，並發展更適合現況的人際互動。 

    沒有前來諮商的學生，如何幫助自己跳脫在意他人眼光和評價呢？ 

推薦一本實作書籍，透過書籍上的提問、書寫練習，在心態、想法、及行為上對自

己和與他人互動有更多的認識整理與調整。 

書名：《高敏感卻不受傷的七日練習:強化心理韌性, 做個對外圓融溫柔, 內在強大堅

定的人》。書中的七日練習，圍繞兩個重要概念： 

 

以自我本位活下去。 

按照自己的想法價值觀來決定自己的言行，並為自己的言行結果負責。 
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提升自我感：接納最真實的自己。 

   想要跳脫他人的評價眼光，必須練習把注意力放回自己身上，溫暖友善關愛的對

待自己。認出自己的喜好、特質，嘗試傾聽並表達真實的自己。 

跟隨書本引導，整理過去經驗對自己的影響並賦予意義。在一次次練習把焦點放回

到自己身上，允許接納不完美的自己，適時看見自己的優勢，及與他人的差異。 

   一次又一次練習把焦點放回到自己身上，仔細凝聽內在的聲音，聽見後嘗試練習

有別以往的人際互動，和以關愛友善的態度對待自己。每一步小小的挑戰嘗試、正

向循環的累積，面對可能再度退回原型-原本在意他人眼光的狀態，抱持接納敞開的

心胸。久了，重視自己在乎自己，越來越不畏懼他人看法眼光，對自己和他人的互

動更加內外一致，已在回歸真實自己的路上，朝向坦然自在滿意的生活方式前進。 
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各學院院心理師，歡迎各位老師指教 

諮商輔導中心主任 蔡韻如社工師（2269） 

工程與科學學院 

(機電系、纖複系、工工系、化工系、精密系、航太系) 

(電聲碩士學位學程、綠色能源科技碩士學位學程、產業碩

士專班) 

紀娙宜心理師（2282） 

金融學院、工程與科學學院 

(應數系、材料系、光電系、環科系) 

(數據科學碩士學位學程) 

孫羽佩心理師（2285） 

資訊電機學院、創能學院 徐琳雅心理師（2286） 

建設學院、建築專業學院 張卉榛心理師（2284） 

商學院 廖嘉齡心理師（2263） 

國際科技與管理學院、經營管理學院、人文社會學院、 

通識中心全校國際生大一不分系學士班 
黃愉凱心理師（2283） 

 


