
Fun 心書寫

閱己納人
探壓篇

Chapter 02

一、接納自己的特質

能了解自己且懂得在適當時機展現優點，或將缺點轉化為優點時，將更有自

信面對及解決壓力。

請進行優缺點檢視，並將優點轉成亮點，將缺點以另一種角度視之，轉換成

優點。

當你看到自己的缺點在不同情境下也能轉變成優點時，也會為自己帶來自信，

同時看到別人有相同缺點時，也容易欣賞每人的個別性，並學習由不同角度來欣

賞別人喔！

肯定自己的優點，
　　轉化自己的缺點

1. 我的優點，轉成亮點

2. 我的缺點，轉化成優點

我的優點 我的亮點（如何發揮優點）
例如：認真負責 理想易達成

缺點 轉換成優點
動作慢 小心謹慎 深思熟慮

13

閱己納人探壓篇



二、擺脫重複的困擾，察覺自己的心理運作模式

有時相同的壓力困擾不斷重複上演，例如一再與不同關係的人產生衝突，常

因相同問題吵架，時間永遠都是壓力，成績老是拉不上來，常覺得好累好煩，試

著寫下這些問題點，有可能問題是在自己身上而非別人。

可以用情緒線索協助自己覺察，問題如下：

1. 我與同學產生衝突前，有哪些不舒服的情緒或感覺？
沒睡飽或同學的特質與弟弟很像，父母都護著他，說我自私，所以產生厭

惡感。

2. 是哪些話或情境刺激了我？
被說到缺點。

3. 這些話？或人？或情境？是如何讓我不舒服？原因是什麼？
當聽到別人說我很自私或很懶散時，我無法接受，因為有委屈與被誤會的感覺。

4. 在過去的生命中 ? 有哪些相似的經驗讓我有如此的感覺？
小時候被老師說過，我很自私只想自己，不顧同學的利益，但無法辨白。

5. 過去的哪些話？或哪些人？或哪些情境？是如何讓我不舒服？原因是什麼？
老師不明白我的難處，並不是每個人都有能力或義務要幫助同學，況且當

時自己真的不喜歡那個同學，為何要我去幫他呢？

6. 過去我是如何應對？應對的結果是好是壞？過去的應對方法，如何影響自
己現在的應對模式？

後來就選擇不面對，因為對於不了解自己的人，解釋再多也沒用。

7. 「現在的我」和「過去小時候的我」在處理相似的問題點有何不同？
現在會看情況應對，因為不能因為不喜歡就不去幫忙，有時是團體或全班利益。

8. 「現在的我」會希望用什麼方式去處理目前的問題？第一步可以怎麼做？
可能的困難又是什麼呢？

我會試著解釋自己的狀況，與可以協助的能力，可能要稍微委屈自己配合

一下；或者，當說出“不＂，可能又要面臨被誤解為“自私＂的內心委屈感。

「當你真心渴望某件東西時，
整個宇宙都會聯合起來幫你完成夢想」

—《牧羊少年奇幻之旅》
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Fun 心書寫 察覺自己的心理運作模式

1. 我的壓力事件？　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
2. 在爆發前，有哪些不舒服的情緒或感覺？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

3. 是哪些話或情境刺激了我？　　　　　　　　　　　　　　　　　
4. 這些話？或人？或情境？是如何讓我不舒服？原因是什麼？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

5. 在過去的生命中 ? 有哪些相似的經驗讓我有如此的感覺？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

6. 過去的哪些話？或哪些人？或哪些情境？是如何讓我不舒服？原因
是什麼？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

7. 過去我是如何應對？ 應對的結果是好是壞？ 過去的應對方法，如
何影響自己現在的應對模式？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

8. 「現在的我」和「過去小時候的我」在處理相似的問題點有何不同？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

9. 「現在的我」會希望用什麼方式去處理目前的問題？第一步可以怎
麼做？可能的困難又是什麼呢？
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三、面具 :別人的期待，或自己的渴望

    生活中總有一些時候，我必須戴著面具，明明不開心，但又要假裝開心，
只為維持形象、討好別人、符合倫理、符合自己或別人的期待，這樣的自己很累，

很不舒服嗎 ?
     尤其是，面具與「自己目前的心理感受」差距很大時，情緒表現可能會很

強烈且負向，例如很沮喪、失落、哭泣、或暴怒，亦可能表現壓抑、挫折。

有時戴久了面具也會忘了拿下來，想當個乖巧的孩子，才會受到父母、老師

疼愛，但是過份的乖巧，聽話，溫順有禮，被人欺負時，也一昧隱忍，受委曲時

也不抱怨，如此心也很累。

你是否想過？為什麼我要戴面具呢？為什麼我不能自在地表現情緒與看法

呢？為什麼我不能自在做自己喜歡的事，而不去迎合別人的需求？我想逃離這虛

假的世界？

再思考一下：如果，每個人都毫不保留的批評你時，直接告訴你的缺點？你

是否有此雅量接受？

看來，當別人毫不掩飾的評價你時，你是否能坦然接納這個真實的自己。

相信沒有多少人能坦然接受別人毫不掩飾的評價真實的自己。

所以，沒有面具的生活，是不容易的！

因此，在生活與人際相處上，戴著面具是有其功用，因為人生存在這社會上

有多重角色需要扮演，如學生、兒女、同學、員工、朋友、顧客、室友等，每個

角色都有其任務與職責，帶著面具在角色關係與社會倫常上應對，才能讓大家溝

通得更順利。

若能看清每一個面具都有其功能，且是生活應對的一部分，並非全部人生，

也非真正的自己，就能自在運用這個面具。「面具」與「真實自己」的差距，也

反映出「自我接納」的程度，當差異愈大時，日子會過得更費力，壓力也愈大。

如果我能分辨「目前所需的面具」與「目前心理真實感受」之間的差距，並

在不同的角色上，載上適合的「面具」，將能過得更輕鬆與自在。最重要的是學會，

「全然接納」這個「真實的自己」，我就不需要那麼多的面具囉！
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Fun 心書寫
我有多少面具，
　它與真實的自己差距有多少

　 例如，面具： 乖學生　6 分　（1-10 分，1 分最近，10 分最遠）

　 面具 1：　　　　　（　  分）  面具 2：___________（　  分）

　 面具 3：　　　　　（　  分）  面具 4：___________（　  分）

　 面具 5：　　　　　（　  分）  面具 6：___________（　  分）

※ 以上，我最不喜歡那個面具，理由是：
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四、覺察力量所在：回憶過往

從以前到現在，我處理過相當多的壓力與困難事件，也累積不少經驗能力，

只是被我忘記了，我其實比自己擁有更多的智慧與能力可以處理當前的壓力事件。

有時遇到壓力來時，很想逃離，放棄，也很想永遠休息。
已經辛苦這麼久了，就讓自己休息一下吧！
當我靜下心放鬆時，壓力突然又湧現？
回憶過往，當時是什麼情境？我又是怎麼處理的，怎麼走過來的呢？
想一想，如果目前的壓力解除了，情境又會有何不同？

Fun 心書寫 覺察力量所在：回憶過往

現在的壓力與過往的壓力有何不同 ?

我目前的壓力是如何造成的？

可能是我過度使用自己的優點，而帶來的壓力？

壓力是來自我所無法接納或排斥的陰影嗎 ?

因為自己的排斥，抗拒而導致這個壓力被扭曲了，導致事件更難以處

理？

如果我可以接納自己的陰影，壓力事件有可能如何改變呢？
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其實「我的陰影」也是「我的一部分」，它形成了一個「完整的自我」，當

我能接納它時，內在的資源與力量就更加豐厚了，在整合特質與學習處理壓力的

過程，我的內在力量更強壯了，在處理壓力的技巧上也更有彈性！

願我能夠更加開闊、寬廣與自由
放下需要放下的事。

（鄭存琪，2009）
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應對姿態

故事

身體的感官感受、情緒感受
（興奮、憤怒、傷害、恐懼、悲傷……）

感受的感受
（例：對自己的難過感到生氣）

觀點
（概念、規條、過去經驗、成見）

期待
（對自己的、對他人的、來自他人的）

渴望（人類共有的、被愛、被關注、被認同、被接納、自由、歸屬感、有價值、安全感和獨立）

自我、大我（生命力、精神靈性、核心本質）

行為

水平線

事件

五、冰山探索 :發掘內在的自己

表象的壓力，常源自內在的感受、觀點，以及深層的渴望與自我不協調、或

不一致，當我們觀察別人時，只能看到對方表層的行為、說話內容、表情、聲調、

姿勢，尤如冰山在海面的一角；因此，本單元活動將介紹維吉尼亞．薩提爾女土

（Virginia Satir）女士所創的冰山理論，在壓力與情緒下（冰山底下）的觀點感受，
感受的感受、期待、渴望與真實自我（如下圖）因此，我們必須進行深層對話或自

我省思，才得以了解冰山底下潛藏的樣貌，最終期待大家能深入了解自我的期待與

渴望，如此重新面對壓力時，將能因為更了解全貌、更理解他人，而改進關係或釋

懷內在的不安了。
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在此以同學最常見的課業壓力為例，說明冰山各層大家常使用的應對方式並

邀請你一同進行自我內在的探索

冰　山　
各　層

解　釋 舉　例 事　件　探　索

行為

（事件與故

事內容）

看到一個事件的表徵與人的

行為表現，以及聽到那個人

訴說的故事內容

父親質問兒子成績考不好

應對姿態

（如下表）

兩位說話者的應對姿態（如：

指責、討好、超理智、逃避 /
打岔、一致性），其目的多

數是為了自保，而說話內容、

表情、語調聲音大小高低、姿

勢亦是應對姿態的展現方式

父：你這次成績退步很多，

到底怎麼搞的，手機滑太

多了。（指責）

子：我哪有？（逃避 /打忿）

感受

身體的感受：觸覺感受，如

冷熱痛，肌肉緊張、冒冷汗、

胃攣縮

心理的感受（情緒為主）：

如生氣、開心、羞愧、不滿、

自在等

父：頭脹痛，心跳加快，

生氣

子：肌肉緊張，不滿，不

在乎，生氣

感受的

感受

對於「原本的感受」，有另

一層次的感受或評價

父：因生氣之後延伸了愧

疚（因為沒有時間陪伴孩

子讀書）

子：因生氣產生考不好也

很懊惱的感受；不在乎的

源由是自卑感（因為成績

差）

觀點

（想法、信

念）

觀點來自現存的想法、意見，

或源自以往的經驗、成見或

規則等。因為過去成功或失

敗經驗，形成現在的信念

父：孩子有好成績，自己

有面子，成績差未來找不

到工作

子：成績會影響父親對我

的愛，成績好，才會受重

視
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冰　山　
各　層

解　釋 舉　例 事　件　探　索

期待

包括對自己的期待，與他人

對自己的期待。

我期待成績好，體能好。但

若期待落空則會感到難過、

不滿、否定自己等情緒。

我有能力覺知「不合理的期

待」？不受影響嗎？並重新

選擇合理的期待 

父不合理的期待：成績好

就會有好工作；小孩成績

好，才有面子。

子不合理的期待：成績好

父親會愛我，在家中有地

位。

渴望

渴望是人類基本的生存條件，

如渴望愛、有價值、被重視、

有意義、自由；當渴望被滿

足了，人就有安全感，進而

能成長

父渴望：被重視，被孩子

尊敬。

子渴望：被重視，有價值，

自由、被接納。

自我、大我

（生命力、

精神靈性 核
心、本質）

薩提爾稱為「生命力」即自

性與本質。

第一層次 :能接觸自己的感受
並承認感受，進而管理感受

第二層次：與自我和諧一致

（不僅只是與感受一致）

第三層次 :與靈性的連結與自
我連結

真正做到與自我連結，就能

達到一致性。

父的自我：在這個事件中，

感受到自己不是個稱職的

父親（低自尊），但仍渴

望可獲得孩子的尊敬。

兒的自我：感受到自己不

是個好孩子（低自尊） 但
仍渴望可被接納。

筆者整理自《蕯提爾的對話練習》

HOPE
ME

FEEL
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筆者整理自《蕯提爾的對話練習》

應對姿態 在乎自己 在乎他人 在乎情境 慣用語氣

指責（Blaming）

○ ○

只在乎自己的感受與

情境，不在乎他人

 常用否定與命令句

討好（Placating）

○ ○

在乎他人感受與情

境，不在乎自己

擔心表達自己就得不

到他人重視與關愛

常說好，或答應對方

要求，表現客氣

超理智（Computing）

○

只在乎情境，並過分

理性分析

為得到認同總是爭

辯，用說理說服別

人，不考慮彼此的感

受

打岔 /逃避（Distracting）
不在乎他人感受與情

境，也不在乎自己

打岔即不回應不溝

通，不表達自己，逃

避所有

一致性 /表裡如一（Leveling）

○ ○ ○

同時在乎自己、他人

感受與情境

與人溝通時自在和諧

的，內外一致

應對姿態表
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藉由冰山理論的探索，期待同學能釐清一些深層的內在感受、觀點與發現自

己的渴望，如此較能夠一致性地表達情緒與感受，進而管理自己的情緒與人生，

認識自己是一輩子的事，也須藉由各個經驗與事件不斷釐清自己的渴望與真實的

自我。有空請利用附錄表格，繼續未完的自我探索之旅程喔！

六、學習感恩

某些人遇到外在不順就怨天尤人，絲毫看不到自己的問題，真能擁抱挫折的

人，會在當中看到許多寶貴經驗與學習之處，所謂，現在得到，未來可能再失去，

但失敗的寶貴經驗卻是別人搶不走的。不論事情結果是否如預期，在過程中，已

學會的寶貴經驗，都值得感恩喔。當我們常懷感恩心就不易患得患失，內心也比

較安定踏實，壓力頓時也會減輕不少。

例如：今天參加全國技藝競賽失利了，我感謝父母，因為他們生給我還不錯的頭

腦與巧手，可以代表學校參加比賽。

我感謝老師的栽培指導與鼓勵，因為老師讓我有信心參賽。

我感謝同學的鼓勵喝采，因為，同學們讓我感到被支持、關心。

我感謝失利，因為失利讓我看到自己錯在哪裡，下次可以再改進。

我感謝自己，因為看到自己的努力不懈，勇往直前，認真的自己，好有勇氣。

Fun 心書寫 我想感謝的人、事、物

我感謝的事件　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　，

因為　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

我感謝　　　　　，因為　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

我感謝　　　　　，因為　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

我感謝　　　　　，因為　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

我感謝　　　　　，因為　　　　　　　　　　　　　　　　　　
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剛開始，我總是希望，
能夠證明：「我是誰」，
努力地證明自己是特殊的：
隨著生命經驗的開展與回歸，

我慢慢放慢腳步，看穿表象後的意義，
慢慢放下許多無謂的對抗，

單純、自在地，
只是活出自己的本來面貌。

（鄭存琪，2009）
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