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自我成長的旅程    

諮商輔導中心 李姿蓉 心理師  整理提供 

當提到自我成長，腦中出現的意象會是什麼？是不斷往上無止盡的階梯；抑或

是一項一項任務關卡，要提升裝備等著去累積經驗值；或者是一片未知的地圖，隨

著逐步探索慢慢地展開。而這些意象隨之而來的情緒又會是什麼？壓力、挑戰、興

奮、恐懼、焦慮或期待？ 

如果這些都可能是答案，也可能不是屬於你的答案，而各式各樣的情緒也是在

過程中會不斷體驗和感受到的話，你會怎麼樣呢？是鬆一口氣或是更加不知所措？ 

其實自我成長並沒有標準流程和做法，每個人的圖像可能是截然不同的，就如

同上述，它可能會是一連串的自我探問，試圖藉此去發展和找到在創建這個圖像時

需要什麼樣的道具和資源，並願意在體驗到煩躁、不耐、羞恥和焦慮等情緒的同

時，能夠安頓自己，依然相信自己值得擁有想要的藍圖，持續開放地嘗試探索和表

達需求。 

而這每一個段落，你是否都為自己尋找到足夠的支撐、陪伴和討論的機會，目

的不是評斷你是否在正確的道路上，而是協助了解、接受並鼓勵你成為自己。因

此，請慎選自己能信任，且能夠傾聽陪伴的資源。此外，不管你所體驗到的是什

麼，允許自己見證任何細微的變化，包含調適的能力、涵容差異的能力或是接受自

己原本的樣子，並與他人價值觀分化的能力。 

祝福每個人都能在人生的旅途上，因著各式各樣的體驗，發現屬於自己的成長

路徑。 
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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） 

 


