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關於自卑與自信的問題， 

首先要了解自信有分內在自信與外在自信。 

兩者多少會互相影響，但是本質是不同的。 

 

外在自信 

外在自信來自於他人對你外在條件的評價， 

以及你對評價的感受。 

舉個例子，大家都覺得醫生這個職業很好，有錢有社會地位。 

評價很好， 

那麼假如我是醫生，我可能就會比較有外在自信。 

至於感受的部分， 

比如說一個週遭沒有人當上醫生的環境，你當上醫生了 

你感覺到大家都很熱切、很真誠的稱讚你。 

對比一個出生在醫生世家，家庭中每一個人都覺得當醫生是一件很正常， 

沒甚麼好稱讚，反而沒當上醫生才是該被責備的環境時。 

前者明顯會比較有外在自信。 

當他人把基準點設的過高，不是用稱讚你能做到甚麼， 

而是用覺得做到是理所當然，做不到是不應該的態度時， 

外在自信就容易耗損。 

 

以你的例子來說： 

: 我的家境跟工作以及外在條件還不錯 

: （航空/26y/168cm/長相尚可） 

外在條件、評價已經很好了， 

我不認為繼續追求更高的條件或評價會對於處理你的自卑有幫助。 

真正該處理的是你的感受問題， 
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比如說你的母親、你的前男友、或是你工作場所的夥伴之類的。 

如果那個他人對你越重要，那麼他的評價對你的影響就會越大， 

盡量讓自己多接觸好的情緒，好的回饋，而不是怒罵責備。 

但是必須說改變他人的觀念是很困難的，人很難一下子就從批評轉為稱讚， 

必要的時候，選擇遠離舊的重要他人，建立新的連結、新的重要他人， 

換一個環境是很有效的方式。 

 

內在自信 

不過，所謂的外在自信，都是來自於他人的稱讚，他人的評價。 

如果有一天他人不再稱讚你呢？ 

又或是哪一天你的外在條件不再像現在這樣好的時候 

(比如說年輕漂亮的女生總會變老) 

外在的東西是會變化的，不穩定的。 

所以，我們要談論更加基礎的，內在自信。 

內在自信，是來自一個人的生命經驗，來自於自己的感受。 

 

用剛剛當醫生的例子， 

比如說一個人曾經生了重病，靠醫生救了回來； 

又或者是自己重要的人生了重病，被救了回來。 

那麼那個人就可以清楚明白，醫生的價值在哪裡， 

也明白自己有一天當了醫生行醫的價值在哪裡。 

他並不需要別人稱讚吹捧他，他也可以有自信。 

因為他知道自己幫助了別人(就像曾經自己也被幫助過一樣) 

他知道那個感覺、感受。 

 

獲得內在自信的方法就是，讓你的行為跟著你價值觀。 

當你做的行為是自己認為有價值的事情時，你就會培養出內在自信。 

當然，內在自信也有所謂的基準點， 

而且這一次基準點是你自己設定給自己的。 

比如說我曾經被很多人寫的文章幫助過，於是我也開始寫文章， 

然後我設了一個基準點，假如我文章沒推爆我就開始批評我自己： 

寫的東西沒價值沒人要看。 

對比假如我有把文章寫完我就稱讚我自己，每被推一次我就多稱讚自己一點 

後者明顯會有較好的內在自信。 

 

但是，接下來還有一個問題 

假如我對寫文章很有內在自信，把我丟到一個打籃球的場合裡， 

我是不是該感到自卑？ 



假如我對寫程式，開發軟體很有內在自信，把我丟到一個社交場合裡 

我是不是該感到自卑？ 

我想對於一個心靈健康的人來說，是不會感到自卑的。 

於是我們可以開始談到一個不分場合的內在自信， 

一個更加基礎、更加純粹的內在自信，類似所謂安全基地的概念。 

 

安全基地 

安全基地的概念，簡單來說就是你的心理有沒有這樣的一個地方： 

可以讓你自己相信自己是無條件被接受著，被愛著的。 

你相不相信你身為人類本身就有價值，或者說你本身就有價值。 

而不需要一些外顯的行為、成就或條件交換，來證明自己有價值。 

當然這是一個十分理想的想法拉， 

其實我自己(感性上)也不相信自己能無條件的被接受、被愛著。 

但是，我們仍然能努力讓自己接近這個理想。 

像我以前也是覺得自己要成績好、要賺很多錢、要會打扮、身體健康體能好…… 

自己才能被接受、被愛。 

但經過不斷的練習， 

我現在就是很單純的覺得， 

陪伴小孩、陪伴貓咪狗狗、陪伴其他人類、路上看到其他人眼睛對到，彼此露出

微笑， 

就能讓我感覺到自己是被這個世界接受的。 

偶爾也覺得，其實光是能活著，就代表這個世界還是願意接受我的。 

所以我現在的內在自信就相對穩定了許多。 

 

最後講一些簡單的方法，或許有辦法幫助你。 

 

1. 好好吃飯、睡覺 

這個超重要的，這個有做好就比較容易有好感受，有好感受就比較容易有

好念頭。 

2. 遠離壓力源 

蠻重要的，很多失眠阿，成癮，平常要改都改不掉，其實換個環境，遠離

壓力源就自動會好了，更正確來說是有建立新的連結、好的連結、有意義

的連結就自動會好了。 

3. 寫日記、運動 

我覺得蠻有用的，寫日記檢視自己念頭，還有運動，讓自己感受一下對自

己身體的掌控能力。不過要小心有些人寫日記會沉浸在憂鬱的情境中，越

寫越糟糕，還有運動的時候也不要想著跟人比較，越比越自卑。 



4. 學會感恩 

真的要寫可以寫一篇。 

5. 好的人際關係 

不是要你跟每個人搞好關係，而是跟能情緒上支持你，做到類似安全基地

功能的人，建立好關係。 

 

總結一下， 

 

外在自信 

可以有，但不要依賴。讓自己處在有好的回饋的環境裡。 

 

內在自信 

了解自己的價值是來自於自己的感受以及行為，調整自己的基準點。 

 

安全基地 

思考一下身為人類最低限度的價值是甚麼，學會感恩。 

 

※ 引述《anigie101 (anigie101)》之銘言： 

: 本人近幾年開始自卑感增加 加上重度不安感 

: 已經嚴重到晚上睡前會失眠 甚至莫名哭出來 

: 生活上會突然緊張到胃痙攣 嚴重的話手抖心悸 

: 曾經有看過身心科 醫師有開鎮定劑 也有胃痛的藥 

: 但是我知道這只是治標不治本 : 我的家境跟工作以及外在條件還不錯 

: （航空/26y/168cm/長相尚可） 

: 但是我總是覺得自己不夠好 常常感到自卑 

: 自己想想可能的原因應該是從小媽媽常常會在我耳邊說我不夠好（加上媽媽本 

身也對自己 

: 極度自卑）還有曾經交過一任男友常常批評對我不夠滿意 

: 種種因素影響我對自己的不肯定 

: 我試過不要去在意 告訴我自己 已經做得不錯了 

 

理性上告訴自己不要在意，跟感性上讓自己不要在意，是兩回事。 

信念的建立從感受開始。 

 

: 但是過一陣子又會莫名的回到無限的自卑感迴圈裡面 

: 最近已經嚴重到我對人生充滿絕望 極端到想不開的念頭 

: 我其實很害怕這樣的自己 為什麼會變成這樣 



: 我以前是那種 別人閒言閒語我才不當一回事 我知道自己很棒 

: 現在卻常常感到失望害怕焦慮自卑 這種感覺慢慢的影響到我現在的感情生活 

: 我需要去做心理諮商嗎？想請教各位是如何保持樂觀 如何把自卑感消滅 

 

心理諮商是好選擇。 

不要刻意保持樂觀，保持正念，自然調整自己，慢慢會樂觀。 

 

 

評論 

 

別人對我們的評價會影響我們對自己的評價，這其實是正常的現象，因為我們天

生就有想被別人喜歡、被別人肯定的心理需求。但如果太過於依賴他人的喜歡和

肯定，那我們的自信等於是建築在別人的評價上，會隨著別人的評價而跟著波動，

若遇到他人的批評責備、外在環境的不順利，或是自身背景和社會主流期待不同，

就會容易掉入自卑的迴圈中，陷入強烈的情緒困擾。 

 

作者提供的方法很實用，幫助我們調整比較舒適的習慣，也幫助梳理自己的心思

意念。除此之外，想建立內在自信，可以試圖先「瞭解自己」，建立自我認同，

可以多方探索這些問題：我認為自己是什麼樣的人？我喜歡什麼？不喜歡什麼？

我有什麼能力？我相信什麼？我屬於哪個群體？我認為我有什麼優點和缺點？

我會怎麼形容我自己？即便受到他人的眼光影響，我怎麼定義我自己？ 

 

再來就是「尋找自己生命的意義和價值」，就如作者所談的醫生的例子，我在我

的工作、社團、學習和人際關係中找到了什麼樣的意義？我可以為這個社會做出

什麼有意義的事情，是我所認同並相信的？然後去實踐他們。 

 

建立安全基地則需要花較長時間，因為這往往和我們過去成長經驗有關，小時候

的我們較不會判斷和消化他人對我們的評價，因此父母或重要他人的話語就很容

易直接內化成我們的內在語言，例如別人說「你很糟」內化到心裡變成「我覺得

自己很糟」。建立安全基地可以參考以下幾步驟： 

 

第一步：覺察內在語言的來源。當內心自我批評的想法出現時，聽一下這些負面

聲音，他們是來自於哪裡？來自於你過去什麼樣的經驗？ 

 

第二步：接納同理自己的情緒。如果一直用理性告訴自己「不應該在意」，可能

反而讓自己更加自責，不如找空檔停下來好好照顧自己的心情。不要排斥脆弱那

一面的自己，聽聽他在對自己說些什麼，他的心情是什麼。讓我們溫柔的用同理

心告訴他「我知道你很難過，你還是會在意成績/朋友/家人…」，這麼做會幫助



內心的黑暗面平靜下來。每個人都有脆弱的一面，我們不須消除他，重要的是怎

麼和這一面的自己安然相處，這就是作者於文末提及的「正念」。 

 

第三步：建立新的內在語言。繼續同理脆弱的自己，但也告訴他「你現在覺得自

己很糟，這個想法來自於誰跟你說過的話/什麼樣的經驗。但別人這麼說，不代

表你這個人就沒有價值。」目標是要把來自別人的聲音和自我的聲音作出區隔。 

 

第四步：建立好的人際關係。和作者說的一樣，找值得信任，願意情緒上支持你

的人建立關係。透過信任、安全、穩定持久的好關係，對方可以做為我們的安全

基地，他正向支持的語言會內化到我們的心裡，慢慢強化我們自己的安全基地，

讓我們相信自己值得被愛。但注意對方也是凡人，也有他不完美的地方，不要強

求對方時時都能夠照顧到自己的感受，只要覺得對方「夠好」就可以了。至於會

負面影響自己的人際關係，可以改成和他們保持適當的安全距離。 

 

總結： 

先從建立內在自信開始，瞭解自己是誰，探詢生命的意義感，也接納還在迷惘與

探索的自己。 

同時慢慢建立安全基地，一方面去練習不評價自卑的自己，改成傾聽和同理內心

的聲音；另一方面去建立好的關係，透過好關係的安全基地，強化自己內心的安

全基地。 


