
他們是
願意坐下來

陪著你聊發生什麼事
還是

總說著「幹嘛這樣想？」

「這還好吧，不要想太多」

華人文化下我們所受的教育及成長的經驗中 因此，面對新的環境、人際和親密關係時

不鼓勵提出自己的想法
不知該如何真實呈現自己

來獲得別人的關注和喜歡

即便勇敢提出來，

得到友善回應的機會並不多

當我們越想要隱藏自己(保護自己的感受)，
卻越無法讓別人認識、靠近

尤其對我們來說是重要的人

令我們失望的反應更讓我們在意

為了維繫一段關係，

長久地扮演跟經營與自己本性不符的人設，

難免感到疲憊也感受不到關係的滋養

無法在親密關係裡做自己？

探索生命中那些讓人失望的回應

財團法人「張老師」基金會李姵儀心理師與編輯群

在親密關係中很難真實表達⾃⼰的想法跟感受嗎？

那個「不敢」，

也許是 擔心說了對方會不開心、害怕對方不認同我們、或是更怕對方拒絕你的需求？

在內心話說出口前，總有好多的憂慮浮現在我們的腦中，常常經過一番掙扎後選擇把話吞回去。

因為不知道說出來會有什麼後果，也沒把握是否能承住後續引發的情緒。但我們是否注意過，從

什麼時候開始會害怕在別人面前坦露自己呢? 
回想自己過去跟家人互動的經驗，他們是如何回應的呢?

家⼈的回應，⻑期下來會影響未來我們在親密關係中的互動模式！

當我們常聽到「怎麼這樣」「不要怎樣」「應該要怎樣」時，被否定的感覺便已悄然出現。時境

移轉，就算那些話再也聽不到，卻也沒有消失，而是如影隨形跟著我們。很多時候我們面對未知

和重要的決定時，會有很多不安、猶豫和掙扎，害怕那些話說出來，會破壞關係；擔心別人知道

我們的想法會怎麼看我們。

這真的是我們想要的⽣活嗎？適時地展現⾃⼰，或許並不是件壞事喔！
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