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一、文章中提到的六件可能讓自

己的心生病的日常小事，你覺得

你最常出現也會讓你最困擾的情

況是哪一種？

二、接續上一題，你覺得對你帶來了什

麼樣的困擾？

三、文章裡有針對你的情況提供了小方

法，請同學看完後，分享對你最有幫助

的一段文字。

1 餐管一 316020 柯○夷 沉浸於思緒，忽略當下現實。
給自己沒希望的感覺，不相信自己可

以。

因為心裡常常告訴自己沒辦法做到，還

沒做就給自己沒信心，所以真正在做事

時也不可能完美到哪，看完這篇文章我

覺得應該換種方式告訴自己，告訴自己

有希望，自己可以的。

2 餐管一 316012 江○彤 讓小事壞了一整天的心情

別人無心的一句話、一個舉動，或者被

罵，都會影響我一整天的心情。我很容

易把某些話在心中放大，一直想一直想

然後影響我。

（你可以告訴自己，對，這件事真是爛

透了很難應付，感覺很差並沒有錯）然

後給自己 10 分鐘去做其他開心的事，像

是發訊息給會逗你笑的好朋友或看個 搞

笑動畫。這當然不能把壞事都抵消掉，

但可以避免壞心情延續一整天。

3 電子一 312005 賴○碩 把負面結果當作動力來源
沒有在特定時間或用特定方法做完某件

事，就覺得自己麻煩大了。

（讓待辦任務看起來比較有趣,或不那麼

可怕，當你搞砸任務還在善後時,會感覺

更容易集中精力。）「真正幫助我們活

在當下的,是享受當下的自己。」
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4 廣設一 317012 温○芯 常看輕或批評自己
會讓自己的情緒很低落，會覺得自己很

廢。

多肯定自己，定期做一些自我同理心的

練習（正念或是冥想等）。

5 普一 311006 朱○嫻 讓小事壞了一整天的心情

心情很糟，做什麼事情都覺得自己很差

勁。有時還會陷入自我懷疑的迴圈裡，

明明自己有能力可以去處理，卻還是出

錯了…

給自己 10 分鐘去做其他開心的事，像是

發訊息給會逗你笑的好朋友或看個搞笑

動畫。

6 普一 311005 王○蓁 把別人的感受視為自己的責任

太重視別人的感受，在第一時間總是在

擔心他人的感受，因此忽略自己感受，

會覺得別人在不開心的話，是不是因為

自己哪裡沒有做好、都是自己的問題。

（提醒自己，事實是你無法控制任何人

對人和事情的感受。）因此，何必冒著

犧牲自己的感受和價值觀的風險去做

呢？

7 普一 311010 謝○蕙 常看輕或批評自己

困擾就是其實自己明明做得到 但怕自己

做的不好，所以會直接跟自己說我沒辦

法做到！有時可能做錯一件事，我就會

罵自己幹嘛這樣做，一直罵自己不好。

當你越來越負面，就要有所自覺並與之

拉開距離。

8 普一 311008 沈○宣 讓小事壞了一整天的心情
可能有時候被唸或罵，就會一整天心情

不好。

這件事真是爛透了很難應付，感覺很差

並沒有錯，然後給自己10分鐘去做其他

開心的事，像是發訊息給會逗你笑的好

朋友或看個搞笑動畫。



9 電子二 212007 李○仁 把別人的感受視為自己的責任
常常自責，讓自己心情低落、心情不

好。

要了解人滿不滿意，並不是我要承擔責

任， 所以感到內疚可以提醒自己，並不

是我的錯。(當你開始更意識到自己可能

正陷入這些消耗心理能量的模式時,你就

能採取行動,及早幫助自己走出困境。)

10 電子二 212010 林○鋐 常看輕或批評自己
會羨慕別人的好，會讓我覺得自己什麼

都不好。

（如果你很難不跟其他人比較,就應該避

免陷入 「為什麼 」的泥淖,要更實際地

切斷導火線。其中一個辦法是：少接觸

會讓你產生負面想法的社群媒體）「我

們想要看而不走心，單純為其他人高興

，但有時內心不夠堅強，這沒關係。

11 電子二 212017 陳○霖 常看輕或批評自己

常常會對自己太過嚴格，做得不夠好就

會責怪自己，久了會讓我失去信心，甚

至不敢去嘗試新的挑戰。這種自我批評

讓我情緒低落，也讓我對自己的能力產

生懷疑。

不該用一句話否定自己，要學著看見自

己的努力和進步。

12 電子二 212028 謝○晟 讓小事壞了一整天的心情 如果沒有解決，會想一整天。
承認這件事確實很負面，但也相信自己

有能力處理並轉圜。

13 電子二 212018 陳○堯
小事壞了一整天的心情或者是拿

自己與其他人做比較等等的都有

每次回到家身心靈都很累，早上也缺乏

上學的動力，都會故意拖時間出門，在

晚上的時候都會胡思亂想，少些時候可

能脾氣還會異常暴怒。

「我發現自己正在在跟別人在做比較，

真有意思，我竟然會這樣想」但是..「然

後呢？所以呢？」（讓自己的反應不那

麼大，進而斬斷這個負面循環。只要稍

微停頓一下，就會意識到自己不需要跟

著這個想法起舞,可以擺脫這個念頭

了。）



14 電子二 212025 劉○均 沉浸於思緒，忽略當下現實

過度內耗，思緒內鬥 腦袋裡的劇場永遠

在演戲，思考、分析、懷疑、假設，甚

至吵架，但這些思緒九成都沒有出口。

活在 如果當時 或 如果未來 的世界裡，

搞得自己情緒很累，卻沒實質改變。

下次當你想抱怨「我的人生真是一團

亂」可以把它改成「我覺得我的人生真

是一團亂。」（這是一個很小的改變，

但主要是提醒你這是一個想法，而不是

事實。你有能力改變它,或是讓這個念頭

自然消逝。）

15 普三 111005 張○豪 跟其他人比較

我認為多數人不是自己主動要去跟別人

比較，大部份的情況下是身邊的人（例

如：同學、導師、家長）先拿你去跟別

人比較，久而久之，你就會習慣並主動

與他人比較，當你的量化成績比別人差

時，就會出現次等感，隨之而來的是自

卑、不滿、憎惡、怨天尤人等負面情緒

，它們會影響思考與用字，讓你的行為

表現偏激、脫序，一而再，再而三，就

會開始養成膽怯、害怕做事、畏懼失

敗、缺乏動力的習慣，產生「反正我怎

麼努力都沒用，最終都是徒勞」的想

法。

只要稍微停頓一下，就 會意識到自己不

需要跟著這個想法起舞，可以擺脫這個

念頭了。


