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一、自我寬恕不代表不認錯

南華大學身心靈健康中心　實習諮商心理師江怡慧
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　　每個人都會犯錯，無論是小失誤還是明知故犯。錯誤是人生的一部分，

重要的是我們如何面對它、從中學習並重新出發。許多人會陷入自責和罪惡

感，甚至被外界的負面評論影響，難以走出情緒低谷。然而，錯誤不是終

點，自我寬恕是走出困境、找回自我價值的關鍵。學會接納過去、釋放內

疚，才能重拾內心平靜，邁向更好的自己。本月小品將探討如何面對錯誤、

學習成長，並勇敢重建人生。

　　很多人一聽到「自我寬恕」這個詞，第一反應就覺得好像是在說「原諒

自己」，而原諒自己又可能會讓人覺得不認錯、不改過，甚至會繼續犯錯，

其實這是誤解。

　　自我寬恕的第一步，並不是忽視錯誤，而是勇敢地承認錯誤的存在，只

有在你真心認可自己犯了錯，才有可能走上寬恕的路。

　　自我寬恕並不是讓自己不承擔責任，也不代表不需要面對應有的後果；

相對的，真正的自我寬恕是讓自己放下過去的負擔，接受自己有犯錯的權

利，同時從錯誤中學到教訓，改進未來的行為。它是自我成長的一部分，而

不是逃避責任的藉口。



1.認識並接受錯誤

　　第一個步驟是正視錯誤，並接受它的存在。這並不是讓自己過於苛責，

而是學會理解錯誤是不可避免的，並且可以從中學習和成長。這樣的心態能

夠幫助減少自責感，了解到長期自責對事情沒有幫助。

2.學會自我寬恕

　　自我寬恕是心理學中的一個重要概念，它涉及到放下過去的錯誤，釋放

對自己的責任感，並接受自己有犯錯的權利。研究顯示，自我寬恕能夠顯著

減少焦慮、抑鬱和其他情緒困擾，並且有助於促進心理健康的恢復。自我寬

恕不等於逃避責任，而是承認錯誤並對未來做出積極改變。

3.尋求專業幫助

　　有時候，過度的自責感和罪惡感可能會讓人難以自行走出困境。在這種

情況下，尋求專業人士的幫助，像是精神科醫師、諮商心理師、臨床心理

師，進行情緒管理或認知行為治療等，能夠更好的處理負面情緒，並提供有

效的心理支持。

4.保持積極的自我對話

　　我們的內心對話對於情緒的影響深遠。當我們陷入自責的情緒時，試著

改變這種對話的語氣，從「我怎麼會犯這麼大的錯誤」轉變為「我犯了錯，

但我可以從中學到些什麼，並努力不再重蹈覆轍」。積極的自我對話有助於

減少內心的批判，並增強自我接納。
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1.辦認自身錯誤：正視錯誤，承認過去的行為，從中獲得自我覺察的力量。

2.探索應承擔的責任：明確自己在錯誤中的責任，對結果負責，勇敢面對後果。

3.接受並經驗懊悔：容許自己感受懊悔，這是自我成長的重要過程。

4.覺察自身想法與感受：認識自己的內心反應，避免情緒主導行為。

5.進行補償/彌補/修復：通過行動修復過錯，真誠彌補所造成的傷害。

6.重新承諾：立下新的目標，承諾改變並付諸實踐，讓自己成為更好的人。

7.培養自我同理：對自己充滿理解和包容，尊重自己的脆弱與成長。

8.放下，往前走：放下過去的負擔，勇敢迎接未來，重新啟航。

二、邁向自我寬恕的八個步驟

三、如何面對自責感與罪惡感
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　　隨著網絡的普及，許多人面對的不僅是來自內心的自責感和罪惡感，還

有來自網路世界的攻擊性言語。這些負面言語可能加劇個人的情緒困擾，使

他們更難以自我寬恕，甚至放大過去的錯誤。

如何面對網路上的不好言語：

1.理性看待網絡言論

　　網絡上的負面言語往往來自匿名者，且不一定能反應真實情況，我們需

要學會理性看待這些言論，理解這些人並不認識我們的全部，只是根據某些

表面現象發表不負責任的評論。請避免讓這些言論，對自己的心理健康造成

不必要的影響。

2.設定邊界，減少負面影響

　　如果網絡上的負面評論讓我們感到不適，可以選擇屏蔽或限制這些負面

言論的來源。對於社交媒體上的不友善言語，學會適時地退出或限制與這些

負面情緒源的接觸，是保護自己心理健康的一個有效方法。

3.尋求支持和理解

　　當網絡上的言語讓我們感到傷害時，尋求身邊家人、朋友或心理專業人

員的支持和理解非常重要。他們的鼓勵和安慰可以幫助我們釋放這些負面情

緒，並且讓我們重新找回自信。

4.保持自信和自我價值

　　記住，無論外界如何評價我們，我們的價值並不會因此改變。我們每個

人都有自己的優點和特長，重要的是保持對自我價值的肯定，而不被他人的

評價所左右。

四、網路上的負面言語與霸凌
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　　面對自我寬恕的過程，無論是對自身錯誤的反思，還是處理來自外部世

界的負面言語，我們都需要建立一種健康的心理態度。

　　自我寬恕是一種深刻的內心釋放，它不僅幫助我們從過去的錯誤中走出

來，也讓我們能夠重新出發，擁抱更加積極的人生。

　　同時，在面對來自他人的傷害時，我們也需要保持理性、設定邊界，並

尋求外界的支持。這樣的過程將幫助我們更好地走向心理的康復，實現個人

的成長和提升。

參考資料：

1.失誤、犯錯後感到自責、愧疚？心理師教５步釐清思緒、放過自己。今健康。https://reurl.cc/yRm3DM  

2.當我不再為了過去懲罰自己—淺談自我寬恕。國立臺灣師範大學學生輔導中心。 https://reurl.cc/1K05bm 

3.曾經犯錯的我，真的值得被原諒嗎？談談自我寬恕和如何面對內疚、自責及罪惡感。 https://reurl.cc/LaXkW4 

4

錯誤並非終點，而是成長的起點。
放下過去，讓自己有機會重新開始。
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