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大學－人生的轉化階段 

諮商心理師 蔡艾如/撰文 

 
 

大學，是人生裡很美好的階段，年輕、充滿熱情、生命力，世界向你

展開，等著你去探索、學習。很多人在這個時候第一次經驗到離家。有人

因此而開心，沒有家人的管束，沒有人碎念，想做甚麼就做甚麼，自己的

一舉一動也不會有人限制。然而，也有人因此相當的不適應，要自己打理

三餐、自己洗衣服、自己安排作息、還要與不熟的人公用房間。 

在大學，我們與家人的距離拉開，不論是空間距離、還是心理距離；

從相處中發現同學與我有很大的差異，我們有不同的想法、不同的渴望、

不同的堅持。 

                      在這個年紀，我們會慢慢意識到：我有自己 

的人生，我得要靠著自己面對這個世界，我朝著獨 

立前進。人生的重要轉化發生在這個時候，就像是 

毛毛蟲要變蝴蝶的過程，結蛹、靜止、然後破繭而 

出。我能否成功的展翅高飛，能否順利的進入世界 

，現在，是關鍵時刻。 

這個轉化的過程，沉潛是相當重要的。甚麼是沉 

潛？沉潛是你能夠把心靜下來，回到自己，看見自 

己，陪伴自己，就像是結蛹一般，與自己同在。 

你可以自我檢視一下。如果你因為沒有家人的管束而失去作息的規律，

飲食無法定時、均衡，該做的事、該念的書、該交的報告無法如期完成，

你會認識到自己在人生的前段並沒有學會內在紀律；如果你因為得與室友

同住、得和同學做報告而感到煩躁，無法交到朋友，總覺得與他人格格不

入，或是常覺得他人很奇怪、有毛病，你會意識到自己在與人相處和合作

上還很多成長空間；如果你因為喜歡上某個人而困擾、焦慮不知該如何自

處，或明知道對方不會認真對待感情但仍無法自拔，或是和男／女朋友的

相處和互動總是無法平衡，你會發現自己在感情議題上仍需大量學習。 

透過回顧自己的生活、人際、情感，你會看見自己的樣子，你會對自

己有感覺：喜歡某些部分，覺得自己做得不錯；同時也會不喜歡某些面向，

覺得自己不及格。或許你會對自己有指責、不諒解，或是把自己貼上標籤：

我有問題、我很糟，這是我們很容易對待自己的方式，因為大部分的人也

是這樣對待我們：接受、喜歡我們好的部分，責備、排斥我們不好的地方。
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但是這種方式對我們的助益不大。 

我們需要練習的是經由對自己的看見，對 

自己產生好奇：原來這是我的樣子！是甚麼讓 

我發展成這樣？我喜歡的部分有那些？我不喜 

歡的部分是甚麼？我可以做甚麼讓這些部分得 

到改善？這是客觀如實的看見，不帶評價的。 

不帶評價是最不容易做到的，一旦我們給出負 

評，看見的部分就無法被我們自己允許和接納，失去了靠近的可能。 

評價是我們學來的生存工具，它是屬於頭腦的工作。大部分的時候，

我們得要夠好、夠厲害才會被稱讚、被看見，因此我們會學習他人怎麼評

價我們，在內心評價自己夠不夠好，有沒有比別人厲害。有，就洋洋得意、

或鬆一口氣；沒有，就愁雲慘澹、憂鬱退縮。這些感受回應著我們內在深

處被看見、被允許、被接納、被覺得好的心理需求。因此有評價的能力是

重要的。然而如果無時無刻都在評價，那會讓人無法呼吸，深陷在焦慮中，

更無法成為自己，因為沒有人樣樣都好、不可能所有面向都有好評。 

不帶評價是需要練習的。練習回到如實的看見。唯有先把評價放下，

我們才不用花力氣跟自己打架。若是帶著評價，不夠好、不夠厲害的我會

受到威脅，所以我們會防衛、會逃避。這會讓我們無法如實看見自己，無

法愛自己，無法把真實的自己表現出來。雖然這是我們保護自己的方式，

但也因為如此，我們失去了被真實看見的機會，內在的需要無法獲得滿

足。 

練習在觀看自己的時候，把評價放一邊。當我們意識到：｢啊，我又

再罵自己了｣，或者發現內在的聲音在說｢嘖~怎麼這也做不好｣，我們需要

提醒自己，我已經知道我很會自我評價，現在我需要練習的是不帶評價的

看見自己。先能不帶評價的看見，才有機會試著理解和同理，愛與改變才

有空間發生。這是練功，愛自己的基本功。 

當我們能夠沉潛，靜下心來觀看自己， 

對自己有好奇，帶著對自己的愛與關懷， 

給自己機會練習不擅長的部分，幫自己培 

養覺得重要的能力，讓自己朝向想要、喜 

歡的樣子前進。如此，我們會愈來愈喜歡 

自己。同時也能在這個過程中，對他人有 

如實的看見，能給出同理與關懷，無形中

創造出溫暖包容的氛圍，改變了自己和他人的關係。 
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大學階段，是轉化的關鍵時刻，從孩子轉化為成人，從學校準備進入

社會，接受者轉化為創造者。這些轉化需要紮實的練習才會發生。我們可

以從身邊接觸的人看見大家不同的練習程度：有些人讓你覺得容易親近，

有些人讓你覺得渾身是刺；有些人讓你覺得改變能力很強，有些人你會知

道他不會改變。不帶評價的自我觀看，對自己好奇，試圖理解，然後創造

自己想要的樣貌，這是我們形塑自己人生的方式。這輩子，你想要甚麼樣

的人生呢？交給你發揮了！ 
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諮輔中心 11 月份 

【精彩活動預告】 
 

活動類型 主題 日期時間 地點 

 特色講座 走更寬廣的路－ 

職涯的多元發展 

11/12(一) 15:10-17:00 演講廳 

成為人際大師－ 

談人際關係管理術 

11/28(三) 15:00-17:00 演講廳 

 主題工作坊 打造你的亮眼履歷 11/20(二) 18:00-20:30 演講廳 

召喚幸福的聖誕襪娃－ 

自我照顧工作坊 

11/24(六) 09:00-16:00 M408A 

 心巢電影院 『非普通教慾』 11/26(一) 15:00-18:00 演講廳 

『最美的安排』 11/27(二) 18:00-20:00 演講廳 

 徵稿活動 走自己的路-勇敢‧堅定 

明信片設計競賽 

收件日期 

即日起至 11/27 

諮輔中心 

   

   


