
給自己一點時間「好好耍廢」！

輔導老師，您好：

一直以來，我對自己有很高的要求，每天也都一定會規畫好所有待辦事項，但這麼做把自己逼得很緊，

也讓我花了更多時間在做好每一件事，其他人聽到或許會覺得「哇，你好認真喔！」，但其實所花費的時間

跟結果常常不成正比…因為在這過程中，我花了一半以上的時間在處理自己的情緒，包括焦慮自己比不上其

他人、擔心把重要的事情搞砸、愧疚自己不夠努力…，現在的我一天會花很多很多的時間坐在書桌前逼自己

做事，但實際上，我除了焦慮以外什麼事也沒做，到底該怎麼辦呢…

By 焦慮到不行的馬苡

親愛的馬苡，你好：

老師從信件的內容中感受到馬苡非常認真的看待也很努力想做好每件事情，要如此持之以恆的投入大量

時間將某件事情完成真的很不容易，你向來都很認真、很用力過好每一天，真是辛苦了！或許你最近發現做

事不如以往高率效，完成事情的進度不如預期而感到焦慮、自責，在這樣越來越失序的日子裡，也許你更需

要的是好好休息！在步調匆忙的世界裡，我們用盡全力的想要跟上也想努力追求更好的自己，在現實的壓力

下，我們被迫不斷向前邁進，反而忽略了休息的重要性，常常虧待了自己……其實，停下來也是一種前進。

以下老師將陪你一起按下暫停鍵，透過「耍廢」重新調整自己！

◤去愛上真實，而不是完美。

你不需要透過完美的結果來證明自己的價值。不一定每一件事情都要盡善盡美，只要足夠努力就很棒！

明白自己能力有限，放寬標準，放鬆要求，容許自己有一點點「不夠好」的部分，也允許自己有「需要改進」

的地方。當要求一百分的世界，變成只要八十分的時候，人生將變得更有趣，也更有動力及力量走得更遠。

你依然可以盡力將事情做好，但如果做不好也沒關係。

◤成為一隻懶螞蟻。

在這裡分享一個有趣的實驗：日本北海道大學進化生物研究小組對30隻螞蟻進行觀察，結果發現，大多

數螞蟻都很勤快，清理蟻穴、搬運食物、照顧幼蟻，幾乎沒有停歇，少數螞蟻卻整天無所事事，東張西望，

從不工作，生物學家把這少數螞蟻叫做「懶螞蟻」，並在它們身上做了標記。有趣的是，當研究小組斷絕掉

蟻群的食物來源時，那些勤快的螞蟻立馬亂成了一團，而「懶螞蟻」們則不慌不忙，帶領蟻群向新的食物源

轉移，原來懶螞蟻們不是懶，而是把大部分時間都花在了偵察上。這實驗告訴了我們「懶，也能是一種生活

智慧」，與其整天瞎忙，不如放慢腳步，留給自己一點時間去感受、去思考、去看見。

◤偶爾「耍廢」也沒關係！

找到真正能讓自己感覺到舒服、放鬆的方式，可能是瑜珈、運動、聽音樂、冥想……，當然也可以是追

劇、打電動、滑手機、發呆，每天留一點空白時間給自己，偶爾放過自己一馬，耍廢也沒關係~

如果你對於自己還是有很高的要求、很多的苛責，對於停下來仍感到罪惡，也歡迎你來諮商中心找老師

聊聊，陪伴你一起練習將時間留給自己！
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