
真希�我���⼀點

親愛的⼩奇，你好：
         看到你的來信，可以感受到當時沒能適時表達出⾃⼰的情感，內⼼感到相當懊悔和失落，也發現⼀直
以來常表現出安分、不夠積極也不敢冒險的個性讓⾃⼰既無奈⼜⽣氣。你似乎期待⾃⼰能有所突破和改
變，並且想要試著開啟⼀趟「勇氣」之旅。
         在開始這趟勇氣之旅前，先來看看是什麼影響我們不敢放⼿去做，不勇敢去爭取。

檢視「不敢」的理由
        通常我們不敢表達和爭取，可能是因為害羞、害怕或擔⼼被拒絕，或者覺得⾃⼰不夠好、不值得擁
有……等。害羞是⼀種氣質特徵；⾄於害怕，可能是受到過去經驗或誇⼤想像的影響，使我們難以跨越障
礙。擔⼼被拒絕，往往是因為被拒絕讓⼈覺得沒⾯⼦， 打擊我們的信⼼與⾃尊。但想想，每個⼈都有表達
⾃⼰與作決定的權利，我們都尊重。即便你冒著可能被拒絕的⾵險，如果仍願意給⾃⼰⼀次機會表達想
法，那也是提起了很⼤的勇氣！ 
         關於⾃⼰不夠好、不值得擁有的想法，往往是⾃信⼼不⾜，如果我們只是放⼤問題，忽略了⾃⾝的資
源與優勢，就容易失去信⼼⽽退縮。倘若我們能帶著「跨出舒適圈的勇氣」⿎勵⾃⼰嘗試，那⽣命就能有
更多可能性。   

輔導⽼師，您好：
   最近無意中得知我曾⼼儀的⼥孩⼦，對我也有好感，只是當時我沒敢表⽩，錯失了機會，現在她已經有男朋
友了。聽到這消息，讓我覺得很懊惱。回想⾃⼰過往⽣命，似乎都是這樣被動，不敢爭取也不敢冒險，甚⾄安
分得有些卑微。哎 ! 真希望我能勇敢⼀點，活出不⼀樣的⾃⼰。
                                                                                                                                                                                    不敢冒險的⼩奇
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勇氣激勵我們成⻑
        安分、被動或許能讓⾃⼰帶來平穩和安全，要多多⿎勵⾃⼰並且激發潛能，有機會活出不⼀樣的⼈
⽣。⼼理學家阿德勒認為，「勇氣」意味著「願意冒險，即使⾯臨困難仍不斷向前的能⼒。」勇氣是推動
你前進的⼒量，縱使⾯對困難仍願意嘗試，那是⼀種開闊的氣度與正向的⼼態。
從⼩改變開始
        期待你可以培養出這樣正向的態度。同時，⿎勵你練習以下的⽅式試著增進勇氣帶來改變： 
       1. 每天出⾨前對⾃⼰說「我很好、我可以」: 
        很好，就是接納⾃⼰⽬前的樣⼦，如果明天有進步也很好。經常對⾃⼰信⼼喊話「我很好」、「我可
以」，以增加正向能量。
        2. 主動做⼀件⼩事 : 
        主動找有興趣的事情嘗試做做看，或在班上主動承擔⼀件⼩任務與同學合作完成，體驗主動帶來的責
任感與成就感。        
        3.  從⼩⽬標來累積信⼼ : 
        把不敢做但很想做的事拆成數個⼩⽬標，從容易做的事開始
進⾏，慢慢累積成功經驗，逐步建⽴⾃信。
        ⾏動帶來改變，很⾼興⼩奇即將展開勇氣之旅，讓⽣命更精
采。如果你還想進⼀步討論，歡迎來學⽣諮商中⼼聊聊喔。


