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重新梳理生活，試著多愛自己一些 
 

        當我們遇到一些壓力事件或挫折經驗時，除了找人聊聊外，也可以透過書寫的方

式，稱之為「心理位移書寫」。在書寫的過程，除了幫助我們記錄當下最真實的感

受，也能促進自我覺察，還能起到療癒自我的作用，在往後的回顧也能發現自己的成

長。 

 

如何幫助我們去了解自己 

        我們會照鏡子來認識自己的外貌，而我們也需要一面心靈的鏡子，來認識自己的

內在的感受與想法。什麼是心靈的鏡子？它不像真實的鏡子一照就令人一目瞭然，心

靈的鏡子更像一段旅程，它需要沈澱與梳理、要經過澄清與對話，自我才會更加清

晰。很多人在心情不好的時候，會想找人聊聊，因為透過談話，我們的心情得到同理

與安慰，而困擾得到深究與澄清。在互動與對話中，我們更認識自己。 

        只是我們的心力有限，要找到信任的人訴說並不容易，若只有自己一個人該怎麼

辦呢？沒關係，還有一種方法也像這面心靈鏡子，幫助我們踏上這趟旅程，經歷內在

的種種變化。 

  這方法就是書寫，它是自我對話的一種形式，透過我們寫下自己的感受與想法，

也許一開始，我們並不清楚自己的感受與想法，它還顯得籠統模糊，但透過書寫，我

們嘗試把這些模糊的感受表達出來，愈寫愈清楚，漸漸會有一種「懂了」的覺察。 

 

什麼是「心理位移書寫」? 

       這種書寫的方式叫做「心理位移書寫」，顧名思義是透過不同位格的角度來書寫

自己的煩惱與壓力，首先從第一人稱的「我」開始，用「我」的角度寫下自己的感

受，第二步則用「你」的位格，對自己說話，第三步再用「他」的位格來寫自己，最

後再次回到「我」，藉由這些位置的轉換，我們能用不同的角度與距離觀看自己，進

而有不同的態度與思考。像是使用「我」書寫的時候，較容易貼近與宣洩自己的感

受，使用「你」書寫的時候，較容易給出同理，使用「他」的時候，較能客觀評估、

給出建議，而再一次回到「我」，就有機會採用不同的觀點來面對自己的問題。 



「心理位移書寫」的練習，在事件裡「我、你、他及我」的位置轉換 

【舉例小故事】 

  成勳最近剛換工作，到新公司上班，但在第一次開會提案的時候，被主管指責不

夠用心、搞不清楚狀況，心情感到沮喪。這時成勳可利用「心理位移書寫」整理自己

的思緒，建議每一部分至少要寫 200 字，內容才不會過度流於表面。示範如下： 

一、我： 

        剛到新公司已經很緊張，結果第一次開會就被主管罵，不但變得更緊張，對自己

也很失望。當初會到這上班，是因為對這領域有興趣，相信自己可以勝任，沒想到一

開始就被說搞不清楚狀況，實在蠻難過的。跟同事還不太熟，也找不到人可以聊聊自

己的心情，甚至不太清楚可以找誰討論與協助。 

         當主管說我不夠用心時，我感到很委屈，因為這幾天我花了很多心力在準備這份

提案，但是他一句話就輕易否定我的努力，難道我真的這麼差嗎？為什麼我的努力都

沒有被看見？ 

 

二、你： 

        你一定有很多委屈吧！雖然你的努力還沒有達到主管想要的結果，沒有看見你在

當中投注的心力，那種感覺一定不好受。聽見你自責、對自己失望，甚至懷疑自己的

能力。 

        來這公司上班是你的夢想，這是因為過去的生命經歷，你對自己的興趣和能力有

更多的了解，而你也願意給自己挑戰，期待可以在這裡展現身手，證明自己。你也提

到，剛到公司有點緊張，這是人之常情，愈期待反而愈放不開，你需要再給自己多一

點時間適應，接受自己這段期間的表現，等到上手後，大家一定會看到你的不同。 

 

三、他： 

        他剛到新公司上班，很希望自己的表現受到大家的肯定，因此看起來很緊張，這

也影響到開會的表現，他的提案被主管否定，甚至被說不夠用心，搞不清楚狀況，他

的心情很沮喪。不過他剛到新環境，一定有好多需要適應的地方吧！也許太急了，反

而讓自己得失心太重。想告訴他：沒有關係，一開始都是辛苦的，他慢慢就會知道主

管的期待，會調整好自己努力的方向。 

        建議他先多認識同事，從中尋找可以協助他的對象，一方面上班時有支持，另一

方面幫助他解決問題。 

 



四、我： 

        第一次提案就被否定，雖然很沮喪，但也提醒我需要調整，或許我太一廂情願，

想用自己的方式解決問題，卻沒注意到自己的侷限，主管的話確實厲，我注意到自己

因此更緊張，我告訴自己，需要適時放鬆一下，並練習接受一開始的不完美。 

       自己想要被人肯定時，反而得失心很重，就會顯得焦慮，結果表現更不如預期。

或許我不用給自己這麼大的壓力，剛到公司一定有需要學習的地方，我要先把焦點放

在自己每天的進步上。 

 

在不同視角的轉換歷程中，和自己告解 

        下次遇到壓力心情不好的時候，不妨試試「心理位移書寫」，走上梳理自我的路

程。只要記得，這不是參加作文比賽，而是對自己誠實的書寫，把自己的所思所感寫

下，練習跟自我對話，它會幫助我們更了解自己，從我們自己身上獲得療癒的力量。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ EAP/員工協助方案  關心您的每一天 ～ 

撰文顧問：黃柏威諮商心理師 EAP 聯絡電話：0800-025-008  Email：service@ffceap.com.tw 

重要提醒:EAP文章僅為資訊之分享，目的在提醒讀者對身心靈健康之自我覺察與工作生活平衡之認知， 

無法取代相關之專業性建議；任何服務需求，請洽詢 EAP服務單位或相關專業資源。 


