
#27 | 慣性忽視⾃我價值嗎？扭轉⼤腦迴路正⾯看待⾃⼰ 

LIKE: Hi ⼤家今天過的好嗎?  
歡迎收聽理科PD 

DEBBIE: Hello 我是黛比這集是理科黛比記

我最近啊

在做⼀個self flect 在⾃我反思

我就讀到⼀本書

它叫做⼈們為什麼想要被認可？

那我其實是因為他的書⽪那個薄荷綠超吸睛的

所以我才拿起來的

可是後來我看他後⾯講了

問了⼀些問題

那我決定要買這本書

那我也真的覺得這本書幫助了我很多

所以今天想要跟妳聊聊認同還有認可這個主題

好啊，那後⾯有八點我想要share (分享)

那⼤家聽聽看

覺得你中了幾點？


第⼀點：對⽅露出不⾼興的樣⼦，就會擔⼼是不是⾃⼰的錯。


第⼆：害怕破壞現有關係，不敢說出⾃私任性的話。


第三：如果意⾒對立，因為怕尷尬，不太會堅持⼰⾒。


第四：受⼈拜託時，很難開⼝拒絕對⽅。


第五：會順著對⽅喜歡的⽅向說話。


第六：總是在觀察周遭⼈的臉⾊。


第七：只要事情能圓滿解決，犧牲⾃⼰也沒有關係。


那最後發⽂後反覆觀看，想得到熱烈回覆與點讚。


LIKE: 妳剛剛講的那八點  
誒，我我，我可能⼀個都沒有 
可能是因為我媽教我的關係吧！ 
我就真的比較沒有在看別⼈怎麼看我 
那當然後來當了YouTuber之後 
變成公眾⼈物了 
非得看⼈家怎麼看妳不可 



所以那段時間我是適應了⼀陣⼦ 
那我覺得妳剛剛講的這本書其實是應該在探討⾃尊相關的問題吧 
我沒有看過那本書 
但妳剛剛講的那八點 
我的第⼀直覺是 
哎，這個好像是 嗯，比較低⾃尊的⼈會做的事情 
呃，⾃尊這個概念英⽂是self-esteem 
那它esteem是think valuable的意思就是覺得 
⾃⼰很有價值self-esteem 
那如果我要向⼩朋友解釋什麼是⾃尊 
我會跟他說 
⾃尊是從內⽽外 
你喜歡⾃⼰的靈魂 
喜歡⾃⼰的外表 
你有多喜歡⾃⼰ 
還有覺得⾃⼰多有價值 
妳剛剛隨便說意⾒對立 
因為怕尷尬 
不太會堅持⼰⾒ 
其實怕尷尬回頭想就是他怕⼈家不喜歡他 
或覺得他不好嗎 
可是如果他真的是你的意⾒的話 
你要相信你的意⾒也是有價值的 
在跟別⼈交換不同的意⾒的時候 
即使是對立相反的還是有討論的價值 
可他沒有辦法看到⾃⼰有那個價值 
那這個跟對⽅露出不⾼興的樣⼦ 
就會擔⼼是不是⾃⼰的錯 
我覺得是同⼀件事情 
也跟害怕破壞現有關係 
不敢說出⾃私任性的話是同⼀件事情 
那受⼈拜託時很難開⼝拒絕對⽅ 
第⼀個可能是跟畫界線有關 
我只有以前跟我媽很難劃界線 
對於其他⼈其實是還算簡單的 
所以這個因⼈⽽異吧？ 
你可能要有某些⼈⽣中的⼤魔王！ 
但如果他不是你的家⼈的話 
如果他是朋友 
或者什麼要跟你借錢 
這也是怕⼈家不喜歡你 
會覺得你不好 



所以你很難拒絕啊 
順著對⽅喜歡的⽅向說話也是同⼀件事情 
總是在觀察周遭⼈的臉⾊ 
追本溯源 
就是看他對你有沒有皺眉頭 
有沒有覺得你是好的喜歡你 
還是⼀樣的東⻄啊！ 
發⽂後反覆觀看 
想得到熱烈回覆與點讚 
我不知道現在收聽的妳是怎麼想的 
但如果這幾點你很多都有中的話 嗯，我我，我會覺得蠻蠻⼼疼的 
我相信在長⼤的過程之中應該是過得蠻辛苦的 
但沒有關係 
我們今天就是來討論我們可以怎麼樣擁有健康的⾃尊 
⾃尊⾼⾃尊低 
嗯，太⾼太低跟體溫⼀樣都不好 
我們就來講⼀下從我最喜歡講的⽣理反應開始講好了 
⾃尊比較⾼的⼈跟外表沒有什麼關係 
⽽是跟內⼼有關係 
內⼼打從⼼底知道⾃⼰可能有⼀些缺點 
但是也知道⾃⼰有⼀些優點 
覺得這樣⼦ 
⾃⼰這樣⼦的⾃⼰也可以可以接受現在這個樣⼦ 
然後對⾃⼰蠻誠實的 
如果別⼈稱讚你 
你也有辦法接受 
⼼裡還是有⼀把尺的就是呃 
比較穩定的⾼⾃尊的⼈ 
比如說你今天突然說我做⼀件事情做得很不好 
我不會⾺上就動搖就覺得 天吶，我怎麼那麼差？ 
我可能會退移步去分析說好他講的這個件事情有沒有道理 
然後去核對我⼼中這把尺 
說不定是你的標準跟我的標準完全不⼀樣 
我們會想過⼀遍之後在想 
嗯，你講的或許其中兩點我可以拿來⽤ 
可是其他的八點 
嗯，因為價值觀的不⼀樣 
所以我不採納 
我還是還不錯的 
他這個不是⼀個要矇蔽⾃⼰ 
⽽是他還是有辦法⾃⼰有⼀個程序去接受⼈家的批評指教 
也喜歡⾃⼰的 



可是相對的⾃尊比較低的⼈就會覺得他可能不會那麼的清楚地覺得他不喜歡她⾃⼰ 
可是他其實做的事情你仔細看都是覺得⾃⼰比較不重要 
⾃⼰的意⾒比較不重要 
⾃⼰的需求比較不重要 
他不會去要求 
他比較不會去說出來 
然後他也比較擔⼼別⼈不喜歡他 
那這個東⻄其實跟從⼩的照顧者的關係 
我覺得也是有⼀點牽涉 
我之前有看到有有些⼈在討論 
他說當你在⼩的時候啊 
情緒如果沒有被同理比 
如說⼀哭 
⼤⼈就會要求你不要哭 
不要有這些情緒 
⼀壓抑⼩朋友那時候就會覺得我已經⽤哭表達我的需求了 
可是我表達了 
我也得不到回應 
那可能他之後就會變成比較脆弱的⾼⾄尊 
我等下會解釋 
比較脆弱的⾼⾃尊就是他會因為可能外在的⼈說他好 
嗯，他⾃尊就比較⾼起來 
他今天事業做得很成功 
他就可以維持在比較⾼的⾃尊 
但如果他今天事業失敗了 
他可能成績考不好了 
他⾺上就會降下來 
變成沒有 
就變成比較覺得⾃⼰沒有價值的狀態 
他的⾼⾃尊是有條件的 
然後也不穩定 
那⼩的時候你跌倒了 
有沒有有沒有⼤⼈打地板說地板壞壞？ 

DEBBIE: 有


LIKE: 其實呢 
跌倒就是跌倒了 
跟地板沒有關係 
這就是跟⼩孩說站起來就好了 
⼩男⽣超級常跌倒的我兒⼦褲⼦整個都會破掉啊什麼的 
從⼩到⼤ 
從他開始學走路 



他跌倒了 
我就會很注意我臉上的表情 
其實很多時候⼩朋友是會觀察⼤⼈的反應 
再去做反應的 
我就會很冷靜地走過去 
先把他扶起來 
然後就默默說有沒有痛啊 
還會不會痛啊 
然後他就會說痛 
或者是不會痛 
然後我就我就說好 
那我們就站起來 
我們繼續走 
⼀歲的時候剛開始學走路嗎！ 
其實語⾔表達能⼒他沒有那麼清楚 
我必須⽤我的⾝體跟肢體⾯部表情告訴他 
這個沒有關係 
我就會⽤眼⾓的餘光看他是否掉在非常尖銳的地⽅ 
當然如果噴⾎ 
我就會很緊張 
但是⼤部分時間就是跌倒⽽已 
我就會走過去 
然後好像非常沒事 
每天每個⼈都在跌倒的把他扶起來 
⼩孩其實他是會懂得 
他之後他就會由內⽽外知道 
跌倒了就站起來 
可是我們那年代可能跌倒了 
阿嬤會打地板 
你就多了⼀個⼿續了 
就表⽰你跌倒是有⼀個東⻄是錯的 
他要負責 
然後那是那個東⻄是地板 
你長⼤之後遇到挫折的時候 
你會不會就是去找⼀個⼈負責？ 

DEBBIE: 推卸嗎?


LIKE: 應該是。。。我不確定他是不是推卸 
可是 其實你要誠實的⾯對跌倒這件事 
有啦，有可能算推卸 
就是你要找別⼈幫你負責 
可是跌倒其實就是⾃⼰跌倒的 



所以你有辦法越誠實⾯對⾃⼰的感覺 
你可以把它發出來看清楚 
你就越能發展出你真實的⾃尊⼼ 
它就不會多⼀層少⼀層！ 
曾然後呢 現在如果現在有點在緊張 
覺得⾃⼰是低⾃尊怎麼辦的⼈ 
你也不⽤擔⼼ 
因為我們的頭腦的結構是可以改變的 
有神經科學家發現啊 
比如說稱讚好了 
稱讚是我們⾃尊的墊腳⽯ 
你得到稱讚了你就會覺得⾃⼰很棒！ 
你多收集了這些稱讚 
你就會慢慢的建立⾃我的價值 
因為我們⼩的時候 
⼀定是從外在得到刺激嘛 
⼩時候那知道說哦 
我現在喝奶喝得很棒 
你不知道 
那從這時候開始 
你的⼤腦其實就是會開始連結 
當我們變成⼤⼈之後 
我們得到別⼈的稱讚 
我們頭腦裡⾯就會噴多巴胺出來嘛 
就覺得哇，真的是非常愉悅 
我很喜歡聽到這些東⻄ 
這類的稱讚就會讓你⼼情好的這個⼤腦的反應是⼀樣的 
他們去觀察⾃尊比較⾼的⼈的⼤腦發現啊 
這種稱讚 
獎勵式的快樂體驗 
這個是這這⼀塊腦部的區域和負責掌管⾃我概念的⼤腦區域有緊密的連結 
也就是說 
⾃尊比較⾼的⼈聽到稱讚覺得愉悅的話不僅僅是⼤腦那個快樂的區域會快樂 
對於處理⾃我概念這塊⼤腦的區域也是可能產⽣影響的 
但是他們再去觀察⾃尊比較低的⼈ 
這個連結是沒有那麼⾼的 
也就是說比較低⾃尊的⼈即使聽到了稱讚 
也會⾃動地把稱讚還有⾃我概念這兩件事分開 
你就會看你⾃尊比較⾼的⼈就會得到比較正向的回饋嘛 
那這尊比較低的⼈ 
因為他是分開的 
他沒有這個正向回饋 



他就會更專注在他的負⾯回饋的這個模式 
但不⽤擔⼼ 
當你的思考模式改變⼤腦的連結 
⼤腦 
也就是說 
⼤腦的構造也是會改變的 
你是可以改回來的 
很久以前我們相信我們發育完之後⼤腦就不會動了 
但最近 
幾10年來 
我們就是知道⼤腦有可塑性 
只要你願意改變的思想 
你可能甚⾄做運動或什麼的 
你的⼤腦的連結都會產⽣改變 
那連結⼀多 
你其實那個結構性上的改變 
你去照fMRI的時候都會可以看到 
你知道英國考計程⾞非常的困難？ 

DEBBIE: Why?


LIKE: 要讀兩年的書 
因為他們必須要記得，呃，比如說倫敦裡⾯城市的每⼀條路在哪裡 
怎麼走？ 
他還要記得倫敦各種的節慶 
然後發⽣的活動 
⼤⼤⼩⼩的 
還有規則 
所以他們去掃那個fMRI腦部掃描 
當計程⾞司機之前 
然後過了兩年之後 
他再掃⼀次 
就是他考到了那個很難的考試之後 
他們看到⼀塊區域是長的不⼀樣的 
那個那塊那塊連結什麼各種變厚了 
所以這個就是⼀個很直接的證明告訴你 
你可以變！ 
⽽且你可以從⽣理上的改變 
所以⼤家聽了有沒有鬆⼀⼝氣呢？ 

DEBBIE: 那因為剛好我們這個世代有點跨年代

我們的爸媽，我，我覺得這樣聊⼀聊妳媽媽可能有⼀點點

可是我爸媽是非常標準的traditional (傳統) 的parent (⽗⺟)




他們不是以⿎勵或獎勵的機制來照顧⼩孩

像我在教育我⼩孩的時候

我就有⼀點想要訓練他們

改變他們的思維

像如果像妳剛剛講的⼩孩摔倒

我爸媽是不會說要打地板啦

可是他們就是哎唷，夭壽！

就開始有很⼤的反應

那個時候我就真的會發現⼩孩就會嚇到以後才哭

他其實不是痛哭

他其實是被你嚇到哭

所以我跟我姐就⼀直在⿎勵他們說你就是不要有反應

就是看他就好

看他做什麼

那其實我們的我也是跟你⼀樣

餘光看

那⼩孩也是餘光在看我們

所以我們就是真的儘量不要有表情

然後不要有太⼤反應

我真的覺得他們⾃⼰就會摔了

就知道要爬起來

拍⼀拍就好了

所以其實我也⼀直在訓練我爸媽

我其實⽣孩⼦之前我真的覺得他們好stubborn (固執)

固執到

可能對於我啦

他們真的很少改觀

可是對於孫⼦輩的他們真的就比較。。。


LIKE: 不⼀樣 

DEBBIE: 願意讓努⼒不⼀樣


LIKE: 對，對孫真的是不⼀樣！ 

DEBBIE: 我覺得就像妳之前提到說妳有Miles之後

妳媽媽才開始會說I love you (我愛妳)

對妳真的就。。。


LIKE: 算了！ 
沒關係 
我不需要 



DEBBIE: 你們有你們的習慣

我覺得真的都可以訓練


LIKE: 我們上⼀代常常聽到他們上⼀代在說⾃⼰很很辛苦啊 
要養上⾯有要養下⾯的 
我們這⼀代也很辛苦 
我們要教育上⾯的也要教育下⾯的 
就是⾃⼰要也是要調適跟⾃⼰說要改變的只有⾃⼰跟⼩孩 
長輩有⼀點改變我覺得那都是樂透了 
像我兒⼦現在五歲嘛 
他那天在浴缸裡⾯很⾼興在那邊上下跳來跳去啊 
玩玩玩 
結果他的下巴去撞到浴缸的⼤理⽯ 
然後就⼀⼩塊可能0.5公分的⽪掉下來 
那當然是非常非常痛的 
我就⾺上安慰他說 
沒關係沒關係 
然後就幫她處理傷⼝ 
那同時我有看到 
他就已經在哽咽了 
他在哽咽說他沒事什麼的 
我就跟他說 
沒關係 
你可以哭 
哭完之後你就會覺得比較好⼀點 
就像你哭的時候 
你頭腦會分泌⼀些物質 
讓你覺得比較平靜 
比較不痛 
比較開⼼  
沒有關係 
但總之，我幫他處理完傷⼝之後 
他就跳來跳去⼜跳走了 
看到我媽 
他就說阿嬤阿嬤 
妳看我妳看我這邊有個傷⼝！ 
然後我媽⾺上就問說 
那你剛有哭嗎？ 
他就很驕傲地說沒有 
然後我眼神就掃過去 
當然我媽不知道我在看什麼 
之後，我就找⼀個比較適當的時機 



再跟我兒⼦重複⼀遍 
跟他說哭沒有關係 
哭是⼈的正常反應 
就像你會笑你也會哭啊 
那為什麼⾝體會讓我們會笑⼜會哭 
就是它有它的功⽤在 
所以當你想哭的時候 
我們就把他哭出來 
媽咪學了很久才學會哭 
才知道怎麼把情緒發過來 
所以你現在不⽤學 
你想哭就哭吧！ 
那我當然就跟我媽講說妳以後不要再跟他講得好像不哭 
好像很厲害很勇敢⼀樣！ 
我們現在已經沒有要走⽤全⾝的⼒量去壓迫情緒那⼀套了 
但是我媽也沒有 
就是她要跟我反駁什麼 
反正她覺得女兒就瘋瘋癲癲的 
隨便就這樣⼦ 

DEBBIE: 那我剛好就是呃

妳可能跟妳媽

所以⾃⼰親⽣媽媽

所以妳可以這樣

我是跟我公婆住

那我公公還蠻常講

對我⼩孩講的就是你是男⽣啊

你不能哭

然後再來就是妳是姐姐

所以妳要讓弟弟

妳要把玩具現在就給他

那妳排隊這樣

其實根本就是姐姐先拿到玩具的

然後⼩孩⼦就只會⽤⼀個很不懂的眼神看著我公公或者是長輩說

為什麼我是姐姐我就要排隊？

那這玩具本來就是我先拿到的

反正就是你常常看到⼩孩⼦就是⼀個很不懂的眼神

因為是我公公

所以我也沒有辦法太直⽩地跟他說

那我就會很婉轉的

可是也是⼤聲到

我可以確保我公公有聽到

就是說你是男⽣




不管你是男⽣女⽣

你都是可以哭

你只要痛就哭

哭出來沒有關係

我真的就是跟妳⼯作開始很多東⻄也改觀

不然要是以前的我

我可能也會因為我媽媽爸爸也是這樣教我的

我也會很習慣地跟他說

男⽣不可以哭

可是跟妳⼯作以後

我也會開始想說

為什麼男⽣就是不能哭

沒有這個道理啊？


LIKE: 對！因為如果我們不從現在開始教我們的⼩孩的話 
因為⼩孩年紀這麼⼩ 
他還沒有辦法有批判性的思考 
⼤⼈跟你講什麼 
他愛你 
他全盤接收進去 
就把你的價值觀當成他的價值觀 
到長⼤之後 
像我這樣 
我有好多觀念是我不知道為什麼我竟然當初⼤⼈跟我講什麼 
我就相信了 
在我頭腦裡是有非常多⼩⽭盾 
在長⼤之後再把它梳理開 
其實很花時間 
不如現在就讓⼩孩知道是我跟你解釋 
如果你覺得不合理 
你也可以不要這樣⼦做 
從⼩讓他知道你可以這樣⼦ 
但因為你現在還⼩ 
媽咪希望你先這樣⼦ 
那我⾝邊啊 
⼤部分其實就是比較偏逆媳路線的 
就我朋友會跟我說她婆婆啊 
說什麼怎麼樣怎麼樣 
以後妹妹就要幫哥哥啊 
然後我朋友就會說為什麼⼀定要幫哥哥？ 
妹妹不能有⾃⼰的事情嗎？ 
逆媳路線！ 
然後不然就是有⼀個好像哦是公公的媽媽是她的 



反正就是阿祖 
公公的她的公公那邊的阿祖 
就在她女兒很⼩的時候餵她吃好像什麼芋頭酥還是鳳梨酥吧 
然後她就直接整個把她女兒嘴巴打開 
在她阿祖⾯前拿出來 
拿出來那個東⻄ 
我說，哇，其實我們附近的長輩要能忍受我們 
⼼臟要很⼤顆誒 
就想說怎麼會有這些 
有這些逆媳 
娶這些逆媳進來 
但總之，我覺得如果我們能就是抱著比較輕鬆幽默的態度去看 
它比較不容易變成家庭戰爭 
其實遇到這種觀念不合啊 
其實就不要硬碰硬 
有的時候幽⾃⼰⼀默 
有的時候幽長輩⼀默 說，哇，你這肚量很好哎 
像我們這種逆媳都能接受 
其實開開玩笑 
它就可以化解掉了 
但如果真的硬碰硬的話 
吵起來真的我覺得也很難收場了 
好，我們再回來 
其實⾃尊⾼⾃尊低 
⾃尊這個概念它不像⾝⾼體重⼀樣 
有個數字可以衡量的 
你可以說它是真的 
你也可以說它不是真的 
但總之它都是⼀個可以幫助我們適應現在的⽣活 
還有讓我們對於⽣活有比較⾼滿意度的東⻄它我們就先這樣⼦看 
也因為像有另外⼀派說法 
是很⿎勵⼩朋友 
從⼩就是告訴他培養⾃尊的觀念 
但有另外⼀派 
他就會說 
這樣會養出⼀些⾃我為中⼼的孩⼦ 
我覺得都有道理 
所以我們就⾃⼰判斷 
我們可以在教育⼩孩的過程之中 
同時也告訴他 
我們要尊重其他的⼈ 
你想要這樣⼦ 



你覺得⾃⼰有價值 
所以你的意⾒很重要 
沒有錯 
但別⼈的意⾒同樣有價值 
我覺得可能我們⾃⼰要加進去⼀些更多的想法 
幫助孩⼦瞭解這樣⼦的世界 
那怎麼樣有比較穩定的⾃尊呢？ 
其實我在諮商室裡⾯學到的 
常常跟⼤家分享的 
就是擁有⾃⼰的⾃評系統 
家庭的 
⼯作的 
健康上的 
或甚⾄你任何想要擁有⾃評系統的東⻄ 
因為當你擁有了⼀個⾃評系統之後 
他⼼中已有⼀把尺了 
別⼈說你怎麼樣 
你會先經過⾃⼰的⾃評系統 
⽽不是先別⼈說你不好 
你⾺上覺得⾃⼰不好 
你會有擁有⾃⼰的意⾒ 
在家庭這樣可能對⽗⺟ 
對⼦女 
對你的親戚 
你想要為他們做到什麼？ 
你想要跟他們擁有什麼樣的quality優質的時間？ 
你想要安排什麼樣⼦的資源？ 
分配？ 
這些其實都可以寫出來的 
因為你不問⾃⼰ 
你就不會知道 
常常我們覺得我們知道 
但是你沒有真的寫出來 
你真的不知道 
再來⼯作上 
當然你會⼩的時候 
10歲的時候說我要當太空⼈ 
15歲的時候說我要當微軟的總裁 
有夢很好嗎！ 
它可以讓我們⼩時候很有動⼒啊 
各種的想要去追求 
可是現實上是20歲 



⼤學畢業之後 
研究所畢業之後 
出了社會才知道說 
嗯，現實原來跟我想的不太⼀樣 
那⾝為⼤⼈ 
我們其實是有辦法去根據這個現實去調整我們對⾃⼰的期望的 
地長⼤之後我們看到了哦，社會是這樣⼦運作的 
我們當然會跟著去調整⾃⼰對⾃⼰的期待嗎 
不會說⼀出來 
我就是要賺呃 
10億 
100億這樣 
⽽是先從我們出社會之後 
呃，就⼤家的薪⽔是怎麼樣？ 
如果我想要找⼯作的話 
或許我就以那個東⻄為⽬標 
然後慢慢的在符合現實的狀況之下慢慢上去 
那你每完成⼀個⼩的milestone 
你每完成⼀件你答應⾃⼰會做 
但是⽽且你有做到的事情 
你就會對⾃⼰更有信⼼ 
你的⾃尊其實就會更穩 
因為很現實的事情是活在這裡 
這活在這個世界上就需要錢 
你如果都說我不想談錢這個東⻄可能就是不實際 
因為你⾄少要能先養活⾃⼰ 
不造成別⼈的問題為⾃⼰負責嗎 
好，那錢⾜夠了之後我們就可以來想 
那你⼯作上你想要做什麼 
你會有成就感 
真的 
你也可以把它寫出來 
你⼯作做到怎樣了就表⽰你夠好了 
你當然做⼯作上最好是跟你的主管的期待有⼀致 
如果沒有⼀致 
你們也可以來溝通啊 
就是主管希望你多做什麼多做什麼 
說不定你就做得到嗎 
那說不定有些東⻄你覺得就沒有辦法 
說不定 
我不知道 
⼤家是不是覺得這是有點空話 



但要是我是敢跟主管講啦 
就是我覺得你東⻄給我太多了 
我可能沒有辦法做好 
但是你前⾯講的ABCD 
我有信⼼可以把它做好 
然後後⾯如果可以的話 
延後時間或者是請別⼈做之類的 
我覺得我會講這樣的話 
但我不知道 
⼜因為有的時候太理想化了 
⼤家就覺得啊 
這個⼜不可能 
誰敢這樣跟主管講？ 
但講話是要藝術的嗎！ 

DEBBIE: 我也覺得看你怎麼說

或者是那個⼈怎麼接受


LIKE: 對！ 
那⼯作上你也可以想說好 
我現在穩定的做這份⼯作 
我對⾃⼰的期待是⼀路做到退休 
然後領退休⾦ 
因為我是個保守的⼈ 
這樣很好 
那你也可以說 
哦，我做到這個東⻄之後 
我覺得我接下來就已經收集到⾜夠的能⼒去再往上⼀階做另外⼀個更⼤的project 
那個對我來講就是⼀個晉升 
那這個也很好 
總之你真的就是要回過頭來問⾃⼰到底想要什麼 
想要做什麼？ 
再來健康 
我覺得很重要 
因為你知道⽣病的⼈ 
你就算要他提⾼⾃尊 
其實都是很難的 
因為⽣理就是影響到⼼理嘛 
會比較沒有精神 
然後會覺得⾃⼰不好 
這些都超越正常 
我們在⽣病的時候掩掩⼀息不能動的時候 
你怎麼可能會覺得⾃⼰好？ 



所以⽇常的照顧⾃⼰的⾝體是非常重要的 
當你可以真的在那個健⾝房舉起40公⽄ 
硬拉了個50下的時候 
你就不會覺得⾃⼰非常強壯 
其實那是你的頭腦在告訴你說你很好 
你很強壯 
你其實也是需要這樣⼦的刺激來維持 
告訴⾃⼰很好的 
他⾃尊這種東⻄並不是那麼的虛無飄渺說 
哦，⼼靈上我追求 
只要我覺得好就好 
是需要各個⽅⾯配上⽀持性的證據 
你才會真的很踏實地覺得⾃⼰不錯 
如果你覺得你是⾃尊比較低的⼈ 
其實沒有關係 
⼤腦會根據你的思考⾏為模式改變它的結構 
你是可以永久改變你的思考⽅式的 
你的年齡 
基因 
你的⾝體狀況 
你的社交的地位跟你的思考模式都會影響到⼤家的⾃尊嘛 
所以如果你覺得你⾃尊比較低 
你覺得⾃⼰比較沒有價值的時候 
你可以嘗試找到證據來⽀持⾃⼰是有價值的 
所以你有這些證據可以⽀持你是⼀個有價值的⼈ 
你也相信這件事情不使⾃⼰在騙⾃⼰ 
那你就會慢慢的比較對⾃⼰比較認識 
然後可以比較有穩定的 
覺得⾃⼰還不錯 
所以我們的重點就是要擁有⾃⼰的⾃評系統 
還有有了⾃評系統之後 
我們比較不容易受到外在的評價⽽影響 
我們也要同時來看說我們⼀路上有沒有試圖⽤我們銀⾏帳⼾有多少錢 
開什麼⾞ 
住什麼房⼦ 
或是跟同班同學去做比較 
或是想要得到非常非常多⼈的稱讚來確定⾃⼰夠好 
這都是⼈之常情 
可是我們要知道那些東⻄都是⾃⼰沒有辦法去控制 
⽽且不然就是外在他這是非常外在的條件 
外在條件過了⼀個⽔位之後其實他對於你⾃⼰的⾃尊就已經沒有那麼重要了 
就像你說那個臉書創辦⼈ 



現在叫Meta嗎 
Mark Zuckerberg 
他已經這麼成功了 
可是他因為他的元宇宙Metaverse做的不好 
虧了非常多的錢 
他要是把他的⾃尊綁在短期的這些performance上⾯ 
那他現在不就應該已經每天起床就在哭嗎？ 
但是有非常多客觀事實可以說他是⼀個很成功的⼈ 
還有他⾃⼰必須要知道他是這樣⼦的⼈ 
我覺得世界也是蠻殘忍的 
元宇宙沒有成功 
什麼東⻄都在批評他 
各種雜誌啊 
評論員啊 
反正就是他得到非常多的批評 
但我懂啦 
他是公眾⼈物 
⼜是管理這麼⼤⼀間公司 
就是必須要有那樣⼦的⼼理強度 
就像我是YouTuber 
影片出來之後 
會有非常多⼈說我喜歡 
我不喜歡 
然後怎麼樣怎麼樣 
他會講出他⾃⼰的意⾒ 
那我就⼀定必須要有我⾃⼰的⾃評系統告訴⾃⼰說我這做這⽀影片 
我錄這個Podcast 
我覺得這樣可以了 
那剩下⼈家要再怎麼講？ 
或許你有辦法接受⼀些有建設性的事情 
但⼈家對你情緒性的謾罵說啊 
你這個什麼都不會 
什麼都不⾏ 
你當然就不會當真了 
⼼情也就比較不會受影響 
我們要很誠實的⾯對⾃⼰的感覺 
⾃⼰有什麼 
⾃⼰想要什麼 
還有⾃⼰真正做了什麼 
你才能有辦法慢慢的堆疊堆疊這些⽀持性的證據 
慢慢的有⼀個穩定的⾃尊 
不然其實你說⼈到中年 



如果對這個概念都不是非常清楚的話 
就會可能⼀不⼩⼼起床就跟⼈家比較 
比完之後可能⼼情就很差 
就覺得啊 
為什麼他現在這麼好？ 
可是那是他的發展歷程 
跟我們的歷程是我們走不⼀樣的路 
我們必須要知道 
我們就是⼀個電玩裡⾯的主⾓ 
我破的關 
我遇到怪物跟別⼈是不⼀樣的 

DEBBIE: 這個我狂點頭

因為像我⾃⼰本⾝知道我是低⾃尊⾼⾃信的⼈

像剛剛我們讀的那八點

其實我會買這本書

就是因為有好幾點都正中我⼼

我真的還蠻常會為了別⼈的

不管是肢體語⾔或者是表情或者是⾔語⽽改變我⾃⼰的想法

就為了怕衝突

或者是讓⼈家不要覺得說我可能不懂或者是沒腦

那我真的覺得跟妳⼯作以後

我我瞭解了⾃評系統

我就有慢慢⾃⼰也去想我⾃⼰有沒有這個ability (能⼒)

當了全職媽媽快五年

⾃⼰有慢慢的訓練到⾃⼰好像好像有⼀個穩定的每⼀天帶他們的⼀個系統

那現在⼜出來⼯作了

我反⽽很多時候⼜覺得我當媽媽的那個⾓⾊好像⼜退步了

然後⼯作也還再學的我

⼯作的部分也凸槌

所以好像兩邊都沒有做得很好

那很多長輩就為了要安撫我

就會跟我說

那妳就好好當媽媽就好了

反正⼩孩還⼩

妳就是不要做

就好好在家裡

我，我知道那是出於愛

會想安撫我會這樣講

可是反⽽夜深⼈靜的時候

妳再慢慢回想那些⼈講的話的時候

就會開始覺得⾃⼰說我到底在幹嘛？

我現在選擇出來⼯作是不是對的？




還是我應該就是好好乖乖在家裡帶⼩孩就好了？


LIKE: 其實這是非常多職業婦女職業媽媽會有的 
我其實也問過我的⼼理師說我花這麼多時間在⼯作 
別⼈整天在陪⼩孩 
我是不是不好的媽媽？ 
我是直接這樣⼦問的 
那這⼜回到⾃評系統 
我認為當⼀個好媽媽要做到什麼？ 
我覺得要陪伴 
要愛孩⼦ 
⼩孩放學要看到我坐在那邊到他睡覺 
這就是我對我⾃⼰當好媽媽的條件 
我週末都在陪他 
我做到了這樣就好了 
所以我在⼯作的時候 
我不想媽媽這⼀塊 
反正⼩孩他現在在學校裡⾯ 
那我，我在⼯作的時候我就會想 
我當然⼯作條件列的非常多 
要做什麼做什麼做什麼 
我做到了別⼈也不會說為什麼妳現在要帶⼩孩啊？ 
雖然說我是老闆 
沒有⼈敢這樣跟我講話 
但這個是⼀個非常⾎淋淋的 
你必須要知道你要什麼 
⽽且你要做到 
你就問⼼無愧啊！ 
我，我說我要怎麼樣當媽媽的我有做到 
那你覺得你應該要怎麼當媽媽是你家的事情 
就是我問我的孩⼦負責嗎 
那你喜歡怎麼當媽媽？ 
你可以這樣做 
但我不⽤跟你⼀樣 
這就是你有穩定的⾃評系統 
你可以說出來的話 
那⾄於說跟你說 
那你就回去當媽媽就好了 
那你的需求是不是有⼀個沒有被滿⾜了？ 
就是你想要在⼯作上得到成就感 
你想要可能學習新的東⻄ 
接觸到新的⼈ 
當然長輩可能會跟你說 



那你就不要做當媽媽 
那我就問說 
那你要給我錢嗎？ 
如果你們要多給我錢的話 
其實我就是需要這份⼯作啊！ 
就是為什麼都要把女⽣犧牲掉？ 

DEBBIE: 那像第11集妳跟李⼼潔聊天的當中

妳有提到說⼤⼈有時候要回覆⼩孩的動作

或者是⼩孩的⼀些問題的時候

⼤⼈會是以⼀個怕輸給⼩孩的姿態回應

我覺得那⼀句話整個烙印在我腦海裡

因為我非常地時常會提醒我⾃⼰

回覆他們是要⾼姿態或者是⾃尊⼼

還是以⼀個⾃信⼼來跟他們溝通？


LIKE: 我必須說有些⼈他的⾃尊⼼比較⾼ 
你知道 
中⽂說⾃尊⼼⾼ 
就是說這個⼈比較愛⾯⼦啊 
不能輸 
爭到贏各種的 
但他後⾯有他⾃⼰的⼼理的歷程 
這邊就先不講了 
因為他的⾏為模式 
他在⾯對⼤⼈的時候 
他就是習慣他要爭到贏了 
所以這時候他⾯對⼩孩⼩孩說不要不要的時候 
其實對他來講是戰爭的開始了 
你不要 
我就是⼀定要你要這樣 
我才會贏 
但通常我覺得⼤部分的時候⼤⼈都忘記了 
你現在⾯對的是⼀個前額葉還沒有發展得很好的⼩孩 
然後他也沒有辦法知道真的要做什麼 
他只是當下不要⽽已 
他並不是為了要就是激怒你 
所以說不要的 
⼩孩⼦很簡單的 
他沒有要跟你挑戰你的權威或者是什麼 
當然⼩朋友會試探界線 
那是另外⼀件事情 
但是他並不是為了要跟你爭輸贏才說不要的 



所以⼤⼈就必須要再退⼀步 
我知道蠻難的 
如果你的習慣就是⼀定要贏的話 
你現在是在教育⼩孩 
你現在不是要跟他吵到贏為⽌ 
然後⼤⼈在⽣氣的時候 
你知道⼩⼩孩很⼩ 
可能有沒有80公分90公分？ 
那⼤⼈很⼤ 
尤其像我覺得我是比較⾼⼤的女⽣ 
我就會儘量的注意⾃⼰的肢體動作跟我的⾯部表情 
我不想要看起來像⼀頭很憤怒的熊 
因為⼤⼈⽣氣的時候 
聲⾳很⼤ 
很情緒很激動 
你知道對⼩⼩孩來講看起來有多像猛獸⼀樣的可怕嗎？ 
我不想要嚇到他 
我不想要⽤武⼒讓他聽話 
我不想要因為我現在超級⽣氣的 
所以你要聽我的 
那不，那就是⽤武⼒來逼他嗎？ 
因為⼩孩這時候就會覺得會不會可能他要打我了？ 
⽣命要受到威脅了？ 
因為⼩孩不知道到底發⽣什麼狀況 
所以我⽣氣的時候 
我就會很冷靜的跟我兒⼦說 
我跟你說媽咪快要⽣氣了 
因為我現在跟你講 
你也不聽我的解釋 
我不知道要怎麼跟你講 
所以我要我現在⽣氣了 
我先去旁邊 
然後之後我再回來 
然後再講到我要⽣氣的點 
我再走 
超級難的！ 
我都覺得我為什麼要搞成這個樣⼦ 
但我就是不想要我那個樣⼦讓兒⼦看到 

DEBBIE: 我相信這很多媽媽或者是家長好了都會常碰到

譬如說像⼩孩

因為甜食就是⼀個⼩孩很愛吃的東⻄

我管的還蠻嚴的




如果是跟我的話

我不會讓他們吃巧克⼒跟甜食跟糖果啦

蛋糕還可以

反正就是糖果跟巧克⼒

這樣講好了

那爸爸跟爺爺奶奶或阿公阿嬤會給他們吃

所以他們就是不懂怎麼樣拿捏

為什麼？

如果你是吃對我不好

那每⼀個⼈都不給我吃

他們就會懂

可是某些⼈會給他們

那我就不⾏

所以他常常就問我說

為什麼會這樣⼦分？

那以⼀個如果我⾃尊⾼⾼姿態回覆他的話

我就會跟他說

不可以就是不可以！

就是不可以吃！

可是我沒有進階的去跟他做更多的解釋說

譬如說像你以前講的

你如果吃零食

你就肚⼦沒有空間裝健康食物

就會對你的⾝體不好

那因為我愛你

所以我希望你先吃健康食物

吃那些吃⾜夠的量

以後你再吃⼀點食是可以的

那也許很多⼤⼈不會去花那個更多時間去這樣做解釋

只會跟他說

no就是no

那像⾃信⼼的話

譬如說像很多時候

⼩孩現在在⼀個10萬個為什麼的階段

他就會問我很多的問題

真的有很多他們問的問題

我不知道的時候

我⼜想到

你講的就是會跟⼩孩說

媽媽不是什麼都知道

我不是萬能的

我可以先去做⼀點功課




然後我再回來教你


LIKE: 那我覺得那個是比較在講⼤⼈⾃尊⼼的部分 
他跟⾃尊 
或許 
可能比較沒有那麼多的關係 
就是你習慣就這樣做 
覺得⼤⼈有⼀點再注意就好了 
所以希望⼤家都可以 
⼤概的知道說怎麼樣幫⾃⼰建立⾃評系統 
當然這個世界不可能每個⼈想的都跟你⼀樣 
不可能都每個⼈都喜歡你 
在這樣的狀況之下 
你還是要有辦法覺得⾃⼰不錯 
⾃⼰是有價值的 
不管現在環境怎麼樣 
⼈家怎麼看你 
時間都是繼續往前⾏的 
你的時間 
我的時間 
他的時間過了都不會再回來 
那屬於我們的⼈⽣ 
實在太寶貴了 
實在不需要活在別⼈的眼裡 
所以希望每個⼈都可以看到⾃⼰的優點看到⾃⼰的價值 
我們也沒有說你⼀定你是要停在這裡 
我也相信有這樣⼦的⼼態的⼈會持續前進 
你現在覺得⾃⼰很好 
你繼續做⼀些⼩事哦 
符合⾃⼰的期待 
再繼續往前五年 
⼗年 
再回過頭來看 
你會前進非常多 
那今天就這樣啦 
歡迎到YouTube或PODCAST留⾔跟我分享你們想聽的事 
謝謝收聽理科PD 
喜歡的朋友們幫我到APPLEPODCAST留⾔加按5顆星 
理科PD我們下次⾒


