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在生活中，你是否常常覺得自己好像很難親近別人，在關係中總覺得自己格

格不入，在看到身旁的人難過時，也常常覺得力不從心，不知道該怎麼做。好像

面對自己的情緒與感覺十分陌生，常常不知道自己怎麼了，在自己出現不舒服的

感受時，也不太清楚怎麼樣才能讓自己好受一點，同時也會擔心自己向別人表達

自己真實的感受，別人就會不喜歡自己。如果你發現自己有上述的情況，這都可

能是源自於小時候自己的情感需求沒有被家長所重視，甚至被忽視有關。 

你可能有過這樣的經驗，小時候當你受傷難過時，大人總是跟你說沒什麼好

哭的、就這點小事也可以哭成這樣，其實很多大人在面對孩子難過時，也常常很

緊張，不知道該怎麼樣安慰別人，所以當大人這樣對待還是小孩的我們時，常常

就會學到當自己難過時，是不能哭的，當自己有需求時，是不能說的。 

當你發現自己從小想要跟家長分享自己的心情或是感覺時，你可能會感受到

被家長拒絕的感覺，這些感覺會讓你產生自我懷疑，懷疑是不是自己不夠好，甚

至會對自己希望被家人關心的念頭感到愧疚，覺得自己不應該要求這麼多，慢慢

地漸漸也不太在意自己想要什麼或是也不太在乎自己的感受，如果你發現自己有

這樣的狀況，你可能是受到童年情感忽視的影響。 

當你開始意識到這件事情的時候，其實你已經開始有一些變化，因為你開始

知道自己的感覺是真實存在的，也終於知道自己為什麼不太敢說出這些感覺。但

除了這些，我們還能做些什麼呢？很重要的一部份是，我們需要先學習正視自己

的情感需求，意識自己曾有過被情感忽視的經驗，但不要把這樣的經驗視為是一

種缺點或是人生汙點，它只是一種感受，我們不必因為這些感受而阻礙自己靠近

這些感覺。下面提供一些練習參考： 

一、留意身體反應 

我們可以在平常的時候，可以就多練習覺察自己和他人的情緒與感受。首先

我們需要先對自己的感覺是有意識的，如果平常對於感受就較少關注的人來說，

我們可以先從身體的感覺留意開始，像是當在生活中自己出現身體緊繃、嘟嘴、

雙手握拳、坐立難安等等的行為時，自己能夠有意識知道自己似乎因為一些原因

身體出現了相關反應。 
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二、學習辨識情緒 

再來我們可以多試著辨識當自己身體出現反應時，自己會有哪種情緒，並試

著為自己的情緒命名，找個情緒字彙來代表自己的感覺，不一定只是找個字詞來

代表，你可以試著用你的創意來表示，像是意識到自己生氣時，可以把「生氣」

命名為火山爆發等，同時自己也能試著去想想當不同事件所帶來相同情緒背後的

情緒強烈程度是否也會有所差別，以此增加自己對情緒感覺的覺察。 

三、想想情緒的緣由 

接著我們也能夠隨時針對自己內心的感受與想法，學習試著去定義與辨識自

己情緒背後所存在的需求，例如當自己出現孤單的感受時，能夠想想看自己孤單

的感受的需求是什麼?可能是自己渴望被照顧，也可能是想要被他人關心的需求；

當自己出現生氣的感受時，也能夠試著想想自己為何而生氣，是對自我的不滿意

嗎？還是別人的行為讓自己覺得不公平、不合理。 

藉由這樣的方式，慢慢地增進對自己感覺的覺察，學著對自己友善，照顧好

自己，看見自己的曾經被忽略的情感，讓曾經那個孤單的內在小孩能夠被好好擁

抱與照顧。 

四、多練習表達情緒 

在對自己情緒感受有比較多的覺察後，我們可以試著向別人表達，一開始我

們可以先選擇身旁重要的人或是自己可以信任的人，試著面對面說出自己的感受

與想法，如果面對面說出自己的感受會覺得不自在，我們也可以先透過寫出來的

方式，來把自己的情緒與事件寫出來，寫的過程可以想想自己情緒的出現與事件

的關聯，以及自己情緒背後的需求與想法。要相信無論自己表達任何的感受都是

真實的，因此不論當自己面對或表達自己正面或是負面的感受時，不必為感受感

到羞恥或是擔心。 

最後可能在這些嘗試的過程中，會勾起自己一些不太舒服的感覺，那些都是

正常的，可能是因為自己不習慣去探索與覺察情緒，也可能是情緒背後引發自己

小時候的一些經驗，進而讓自己不太舒服。在這個過程中，如果發現當自己好像

沒有辦法好好面對與處理這樣的感受時，你可以試著尋求學生輔導中心的協助，

透過心理師一同來與你探索自己，一步步認識自己，療癒自己。 
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