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心靈饗宴                                                                      

自我感覺良好？好與不好？ 
心理健康與諮商輔導組  謝喆瑋心理師 

『自我感覺良好』這個詞，在人們的嘴邊
氾濫已久，常常當我們看到一個人較為我行我
素，不理他人感受的時候，我們就說那個人『自
我感覺良好』。由此看來，這是個負向的詞語，
可能跟自大、自誇、自我中心等概念有關連，
而『自我感覺良好』的人，也可能是較不被人
喜歡或靠近的，因為他們的世界大概只剩下自
己吧！ 

真的是這樣嗎？我們真的不能自我感覺
『良好』？究竟『自我感覺』該如何呢？ 

    自我感覺一詞，雖然沒有明確的定義，究
其語意不脫離『對自己的感覺』、『對自己的評
價』、『自尊』、『自信』、『自我效能』等範疇，
這一類的詞語在社會心理學當中屬於人的『自
我概念』，從一個人對自己的認識當中，衍生出
各種感受。簡單的來講，『自我感覺』要問的是：
你認識你自己嗎？你喜歡自己嗎？你覺得自己
好還是不好呢？若是在這個基礎點上，『自我感
覺良好』，實在沒什麼不好，甚至我們要說：怎
麼可以自我感覺『不良好』呢？ 

    自我感覺良好對個人而言是一件很美好的
事情，那意味著我對自己有充分的了解，我喜
歡自己，我能夠開心的活在這個世界上；我可
以很自由的面對這一切，而不用擔心他人的眼
光；我腳底下踩著想走的道路，而渴望的目標
就在前方；沒有人可以成為路途中的絆腳石，
即便有，我也無所畏懼。 

    但我們當然知道所謂『自我感覺良好』卻
被大家討厭的人是怎樣，原因無他，就是『別
人感覺不好』，或者說『自我感覺太好』。一般
來說，『自我感覺良好』屬於個人的層次，但一
個人的生活不會僅僅是處在一個人的封閉世界
裡，每天在學校、在家裡、在各種生活場所，
我們都會跟好多人發生關係，一個人對自己有
自信的感覺，就好像太陽，帶給身邊的人溫暖
與支持，自信的時候展現出來的笑容，也給人
帶來歡笑和開朗。可是，當自信變成自傲、自
誇、目中無人的時候，過剩的自我感覺就會變
成輻射線，暴露太多會生病，讓人感到嘔吐、
頭暈、避之惟恐不及。 

有部美國影集《歡樂合唱團》一個女高中
生傷心的對著她的好朋友說：我只是真實的把
我所看到的我聽到的事情講出來而已啊，為什
麼大家都討厭我？難道他們自己不是正在做著
我所說的那些齷齪事情嗎？那是個自我感覺相

當良好、相當漂亮、也相當指高氣昂的女高中
生，但我想她令人討厭的原因就在她自己說的
話裡面了。她可能覺得自己在說實話，但沒有
考慮別人是否因此而受傷；她認為自己應當是
要被喜歡的、被接受的，反正那些都是實話啊，
可是她沒有看到別人滴下的淚水，又怎能強求
別人刀傷嶙峋之後，還要來喜歡與接受她呢？ 

    剩下來的就是『拿捏』的問題：要怎樣才
能夠自我感覺良好，而又不讓他人感覺不好？
首先你必須很瞭解自己，全部喔！不只是那些
看起來美好的而已，你要連自己的弱點都深深
的了解。你必須真實的擁抱自己，了解自己的
優勢，了解自己的弱點，這樣才能用真實的面
貌呈現在別人面前。你可能會因為自己的弱點
而感到自卑，但如果能接受，即便是這樣自卑
的自己，仍有存在的價值，衰弱到了極點反而
攻無不克，你將會找到打敗自卑迎向陽光的勇
氣，也能夠從自我感覺不好，轉向自我感覺良
好。你也得好好保守住自己的優勢，就好像當
你自卑的時候最怕別人用閃閃發光的眼神看著
你一樣，你的優勢也會變成刺穿別人劣勢的最
佳武器，如果那人是敵人，也許無所謂，如果
那人是你最重要的朋友，就得仔細想想如何在
展現自我能力的同時，也讓別人感到溫和而不
刺眼。 

當然，你也得知道別人的限度在哪裡？別
人眼中的你又是什麼樣子？在人際關係當中正
確的認識自己，包含著你對自己的認識，對他
人的認識，在他人眼中的你，以及在關係當中
的你們兩個。要把感覺從自己推廣到別人身
上，你必須知道不是只有你有你的感覺，對方
也有屬於自己的感覺，你不想任何人扭曲你的
感受，對方也相同。所以在人際關係當中，我
們總要不斷的嘗試，好像跳舞一般，你進我退，
我進你退，有時是我帶領著你，有時候則由你
主導這關係的旋舞或旋律。自信就好像一把
刀，你可以把它磨的很銳利，一揮出去就能斬
人，但那必須是敵人而不是朋友；你也可以磨
銳利之後，幫它加個刀鞘，一擺出來就讓朋友
覺得很有安全感，知道你是可以信賴的，不會
受傷的，可以共同對抗強敵的。 

我相當鼓勵每個人的自我感覺都能夠很良
好，如同一把銳利而自信的刀，但要加上一把
名為安全感的刀鞘，這樣才能讓自己感覺良好
以外，讓他人感覺也可以很良好。
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