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我和追逐的夢

輔導老師您好： 

我是一個再平凡不過的大學生，轉眼間進到
成大就讀也已經一年了，成績還算普通吧，之前
因為玩得太 high 或是低估教授的「提醒」被當
過幾科，但還不到被二一三一的程度啦，也會參
加一些系上或社團活動，可能別人看我現在的生
活過得還蠻 OK 的，要順利畢業應該還不算太難，
但是，我總覺得在生活中少了些什麼，卻又說不
上來到底是什麼。我還記得高三那時對大學生活
有好多期待和幻想，當初也蠻高興能考上成大
啊，不過念到現在好像也沒什麼成就感，甚至，
偶爾一個人獨處時，還會挺感傷自己是不是在浪
費生命？雖然身旁還有幾位朋友，但我實在不好
意思找他們聊這種話題，還挺彆扭的耶，而且我

想他們也不知道怎麼和我談吧，我曾經看到 BBS
上有網友問過這類問題，有人直接叫發文者別想
太多，還說他是吃飽撐著沒事幹才會想到這種問
題，搞得自己好像是沒事找事做一樣，但我實在
不想再這樣困擾下去，所以我才會
鼓起勇氣寫信到學輔中心，不知
道老師有沒有什麼建議？或者，我
真的是像網友說的一樣自己想太
多了？ 

懷疑自己想太多的人  敬上 

 

 

  
    親愛的「懷疑自己想太多的人」： 

   你好！ 

 雖然您懷疑您的問題只是庸人自擾，但是
您仍然鼓起勇氣寄信過來詢問，老師認為您能
夠忠於自己的想法，真得很棒哦！而且，您的
問題一點都不無聊，事實上這個議題非常值得
來探討。 

要回答您的問題之前，讓我們先來瞭解一
些心理學理論，著名的人格心理學家 Erikson
認為，我們每個人的生命過程中隨時都在發
展、變動，人的一生同時受到生理、心理和社
會的交互作用影響，個人在不同的成長階段會
面對不同的環境，必須發展新的能力以滿足適
應環境的需求；而他進一步提出人格發展歷經
八個階段，每個階段都有特定的發展任務，也
同時具備特定的成長危機（信任或不信任、自
主或羞愧懷疑、主動或罪惡感、勤勉或自卑、
自我認同或角色混淆、親密或疏離、生產或停
滯、自我統整或絕望），若因應得宜，則危機將
能化解，使自己更為成熟。 

 大學生正處在青少年期至青年期發展階
段，面臨到 Erikson 發展階段中的「自我認同
或角色混淆」危機，個人將會嘗試成為一個獨
立的成年人，重新定位自我，確立往後發展方
向，藉由尋找「我是誰？」「我要成為什麼樣的
人？」「我到底要什麼？」「我的生命到底有何
意義？」等問題的答案，來幫助自己發展出自
我認同。此外，根據人本心理學家 Maslow 的需

求層次理論，人會主動尋求需求上的滿足，從
最基本的生理、安全、愛與歸屬的需求，進而
追求自尊與受人尊重的需求，以及最終達到自
我實現的目標。因此，您所提出來的困擾，代
表著您正踏上「尋找自我」、「發揮生命潛能」
的路途，這可是相當值得慶賀的事情呢！ 

 看到這邊或許您會開始疑惑，人到底要怎
麼做才能找到真正的自我、擁有更充實的生
活？首先，要讓自己發揮自我價值，讓生命活
得更為精彩，主導權絕對是在自己的手上，而
且是需要用心去開展與創造才能有豐富的收
穫。以下提供幾個原則給您作為參考囉！ 

一、不斷省察自己、正確瞭解自己 

要開創自我美好的人生，起點就是從瞭解
自我開始，而自我認識是一輩子的事，因為人
不斷地在改變、在成長，要做到正確的自我瞭
解，可對自我各方面進行檢視，就像是自我對
話，常問自己「我的個性如何？」「有何能力？」
「我的價值觀為何？」「好惡如何？」「期望有
哪些？」「和別人的關係如何？」「別人眼中的
我又如何？」，來增加對自己的認識。但我們每
個人難免有盲點所在，因此也要邀請親朋好友
參與認識自我的行列，藉由他們真誠的回饋，
來幫助我們看到自己看不到的地方。也可以從
參與活動或工作當中，發現自己的興趣、能力、
喜好或限制，進而瞭解自己的發展方向。此外，
學生輔導組也是個很好用的資源，藉由我們免
費提供的心理測驗，幫助您收集興趣、能力、
個性、態度等資訊，讓您更能掌握自己。 
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二、建立生活目標，讓生活更有計畫性
與前瞻性 

在瞭解自己的期望之後，也要落實在生活
中才能真正達到實踐自我生命的目的，因此學
習訂定生活目標是個相當重要的步驟。目標的
設定遵循 SMART 原則，也就是目標是特定明
確的(Specific)、是可測量的(Measurable)、是
確實可以達成的(Achievable)、要符合自我的價
值觀(Relevant)、目標達成是有時限而非遙遙無
期的(Time-bound)，依據自己的狀況訂定短
期、中期、長期目標，由近而遠，一程接一程
完成終極目標。 

三、不斷學習，增益其所不能 

古有云：「活到老學到老」，知識的累積是
持續不斷的歷程，除了書本上的知識以外，生
活環境中充滿可供學習的素材，別人的言行、
經驗都是相當珍貴的資源，「他山之石，可以攻
錯」，善用身邊的資源將可達到事半功倍的效
果。例如學生事務處各組室經常會舉辦一些演
講、工作坊、電影賞析等活動，都是可以提升
自我學習效果的方法。 

四、採取正向積極態度面對環境的挑戰 

一件事有時可以從很多角度來看，可以產
生許多不同的想法。例如學校會訂定期中、期
末考，有些同學只看考試的消極面，認為這是
種限制是在找他們麻煩，則這種想法使他們在
校生活變得不快樂、不自在，一旦考期到了就
會悶悶不樂；相反地，若同學能以積極正向想
法來看待考試，則會體認它是給自己一個檢視
學習成果的機會，且能讓自己更清楚要如何調
整學習策略，自然就會樂於接受考試的挑戰。
用積極正向的想法看待事務，雖不保證一定會
有好的結果，但卻能使人充滿動力與希望，成
功的可能性自然就提高了。在這個憂鬱症被公
認為新世紀三大疾病之一的時代，我們更需要
關照自我的身心靈全面性健康，懂得運用正向
思考的力量。 

最後要提醒您的是，以上這些建議都需要
身體力行才會有效，如果不去執行沒有行動，
則一切都只是空談罷了。何不從現在開始，挑
一個您願意先嘗試的策略，Just do it！如果
您在執行上面遇到困難，也隨時歡迎來學生輔
導組與心理師進行討論。祝您探索成功！ 

學輔組心理師 筆 
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（上接第 18 頁）失落的一角 

四、將情緒的活力重新投注在其他關係上 
    準備好進入新的關係，不在於對逝去伴侶
的放棄，而有賴於在心理為對方找一個適當的
位置，同時也為他人保留空間。 

    人生旅途中我們都可能有機會面對失
落，也可能遭遇一些正在經歷失落的人。我們
可以做的是… 

1.安全開放的討論逝者，而非要他盡快走出死
亡的傷痛。 

2.與他共同分享與逝者的回憶，而非告訴他
「每個人都會死」。 

3.使用逝者的名字(像生前一樣)，而非刻意迴
避討論逝者。 

4.共同創造紀念逝者的方式或製作回憶錄。 

    原則上，協助生者體認失落並表達情緒。

失落在那裡發生？如何發生？是誰告訴你

的？聽見這消息時，你在哪裡？大家怎麼談這

件事？敏察接納生者的情緒，並「一般化」其

情緒，讓其學會自我接納並整合這些感受。不

僅要鼓勵其表達哀傷和哭泣，也要協助其了解

哭泣的意義。協助生者在失去逝者的情況下活

下去。這些日子以來，大家是如何熬過來的？

這件突如其來的事件帶給大家一些衝擊，但相

信同時也為各位帶來一些學習，那個學習是什

麼？ 

    面對空空的那一角落，感覺有些的空虛與
落寞。這條尋找之路並輕鬆，但持續的支持與
關心，及適時的專業資源協助，將是陪伴生者
走出傷痛的最大後盾。這段日子的眼淚將清洗
心靈的傷口，而未來的我們將重新再出發。 
 
◎參考資料： 
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