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【性別平等】好好先生與小姐心中的OS：你們會喜歡真正的我嗎？  
趨勢巨流河

 

資料來源／諮商輔導組提供

 

小美在朋友眼中一直是個好好小姐，不僅對於別人的請求一概答應，更總是把別人的

事情優先排在自己的事情之前。久而久之，小美已無多餘力氣在課業上，也開始意識

到自己花很多心力關心別人和達到別人的期待。

 

在班上小美有一群很好的朋友，但她與他們相處時，常感到不自在。她注意到自己格

外在意別人的眼光，尤其當別人開玩笑或是提出建議時，總讓她覺得被批評，因此更

不敢把真實的自己表現出來。和朋友們相處的小美覺得自己需要戴上面具，才能獲得

喜愛。

 

其實，我們對待別人的方式，正反映出我們是如何對待自己。因此，要重拾真正良好

友伴關係，需要優先瞭解自我，試著去接納自己。1、嘗試表達感受和想法：每個人

來自不同環境，有時需要表達自己的看法和主見。找個安全和可信任的朋友開始練習

，從午餐選項開始，慢慢進階到分組討論，試著說出自己觀點。每個人的理念不同

，難免會有意見不合或衝突。當你足夠瞭解自己、清楚心中想法的立基點，也比較能

尊重個人想法及理解彼此差異，進而給予尊重、促進團體有效溝通。

 

2、願意接納自己的負向情緒：每個人的內在都存在正面和負面情緒。但負面情緒較

易不被允許和接納，像是恐懼、痛苦和罪惡感。這些感覺有時會讓人產生自我批評

，或者改變自己的力量。改變的起點或許是思考這些負面情緒為何，可能會發現可怕

的不是別人的批評，而是對自己的不諒解。停下腳步，試著接納它們，可能因此變得

更完整。

 

3、擁有被討厭的勇氣：心理大師阿德勒說：「所謂的自由，就是（不怕）被人討厭

。」或許「有人討厭你」可以有另一種解讀，代表你能行使自由、依照自己的方針過

日子。「大家都怕被討厭」是因為多數人沒有能力把「自己」和「他人」的需求分離

。只能硬是符合別人的期望來壓抑自我。不過當你在討好別人時，這可能是個陷阱

，代表你正在失去自己的自主性。因此，當你擁有被討厭的勇氣，也意味著你離自己

想要的生活更靠近了。

 

大學青春裡，有一群能分享喜怒哀樂的朋友是幸福的事。在友伴關係上，我們難免會

遇到挫折或難過的經驗。先從好好愛自己開始，才能在朋友關係中感到自在。（文



／林怡秀）
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