
學會「自我同理」，預約更好的自己

— 關於一種成長的心態，獲得真正的自信



有關自信這個話題，總是圍繞在如何獲得自信、保持自
信以及提高自信，彷彿失去自信就會失去安全感。因此，當
我們的腦中出現一些負面想法時，例如「我不夠好」、「我
害怕失敗」、「無論做了多少，表現永遠不夠完美」。
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常見的建議是要我們更加努力、做得更好，從追求更高的
自尊（即個人與外在對自己的評價）來消除這些負面想法，但
同時，這些建議也是一個警告，告訴我們，一旦你停止追求成
功，或是未能克服自己的弱點，最終都會導向留有缺憾的結局。

但是這樣的情況，往往會導致更多的痛苦和自我批判。
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許多人試圖通過嚴厲地批判自身，來激勵自己變得更加自
信，例如「我需要做得更好」、「我應該達到某個目標」。但
是如此嚴格的標準，常常伴隨著消極的自我批判話語，例如
「我甚麼都做不好」。這些負面的話語，通常在我們的成長過
程中已經根深蒂固，但卻不是有效的激勵方式，反而會使人失
去動力與自我控制的能力。
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事實上，沒有研究證據表明提高自尊以及自我批判，能夠
使人獲得更高的學業以及工作成就，或是更好的健康狀態。如
今，有越來越多的研究證明，「自我同理」才是有效提高心理
韌性和強度的方式。
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甚麼是「自我同理」?

試著回想一下，當你鼓勵朋友或是安慰孩子的過程
中，你可能會告訴他們，生活並不是一帆風順，有時會
是混亂、不完美的，甚至是充滿痛苦的。

自我同理，就是包含了這種溫暖且積極的關懷。

「自我同理意味著你在面對個人的失敗時，不是無
情的批判自己的各種不足和缺點，而是善意和理解—畢
竟，誰說過你應該是完美的?」
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「自我同理」包含三個關鍵成分：

善待自己
帶著善意支持與接納
自己，像支持、陪伴
家人或朋友一樣對待
自己。

共通人性
理解每個人都會犯錯，
你並不孤單，認識到
痛苦是一種普遍的經
歷。

正念
以非批判的意識觀察
自己的思想和情緒，
不讓自身陷入思緒的
漩渦，即使是負面情
緒，也能不偏倚的觀
察它們，正確地覺察
而不是試圖壓抑或誇
大，以開放和清晰的
心態，活在當下。

6

EAPC  ALL   Copy  Rights  Reserved  



7

「自我同理」與許多心理健康和提高績效的好處有關，包括：

✓ 減緩憂鬱、焦慮症狀
✓ 增強處理負面情緒的能力
✓ 更積極的感受，例如幸福感、清晰明智、強化自我連結。
✓ 增強樂觀情緒
✓ 表現出更多的個人主動性
✓ 找到內在動力

「自我同理」的好處
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「自我同理」經常被許多人誤解成一種破壞動機的方式，
他們擔心對自己更加友善和溫暖會讓自己變得懶散，害怕失去
競爭優勢和前進的動力。

但事實上，自我同理與情緒恢復力密切相關，能用自我同
理的方式對待自己的人並不害怕失敗，因為一旦他們面臨挫折
時，他們肯定會支持自己，並再試一次。
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如何培養「自我同理」?

以下是具有科學根據，且有效培養自我同理的方
式，讓我們每一天都能以最大的善意對待自己。
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1.注意用詞

提升自我覺察的能力是培養自我同理與內在對話的第一
步。在接下來的一週裡，注意你使用「我總是……」、「我
應該……」、「我從不……」等用詞的頻率，這些用詞通常是
自我批判的指標。
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2.認知重塑

回憶一下你最近做過自我批判的例子，設想如果你用自我
同理的方式，會有甚麼不同的反應，或者你會對犯同樣錯誤的
朋友或家人說甚麼話？例如，你搞砸了一個專案，擔心被主管
和同事埋怨，也相當自責與懊惱，你當下的反應是「我是這個
團隊裡的老鼠屎」。但是，當你改以自我同理的對話，你可以
對自己這麼說：「親愛的，我知道力不從心讓你感到憤怒、失
望，何不喝杯水、散會步，讓自己感覺好一些呢？」
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3.給自己寫一封信

寫一些你對自己感到不滿意的事情，並表達自己對這
些事情的接納、理解和鼓勵。你可以想像，現在有一個無
條件愛你的人，這個愛你的人會對你說些甚麼話？也可以
試著想像，如果是十年後的自己，會如何用更加成熟且富
同理心的方式，處理自身的希望、夢想以及恐懼。

4.持續練習

如同學習任何技能，培養自我同理是需要花時間刻意
練習的，但是訓練一種有價值且終身受用的方式，以察覺
你無用的想像，並承認你內心的聲音，而不陷入與他人比
較和自我批評的困境，這絕對值得。
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當你開始試圖運用「自我同理」對自己好
一點的時候，你會想起你過去曾經被忽視或是
拒絕的經驗，這可能會讓你感到痛苦。所以，
請在陷入自我批判的習慣之前，察覺到自己並
有意識地停止。當然，整個過程中你可能常常
陷入恐懼（沒錯，畢竟你是人類），這個時候，
你要持續對自己保持耐心和理解自己的不足，
唯有如此，你才算是真正對自己負責。
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