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文章出處：
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第一次看到阿光，是在學校的諮商室裡，

年輕的臉孔帶著愁容，高大的身材卻顯不出該

有的青春活力，我納悶著，是什麼問題困擾著

這位剛上大學的新鮮人，讓他在開學一個月之

後就失去原有的興奮與光釆? 

阿光緩緩的訴說著，他覺得自己配不上這

所大學，知道考上的時候，只高興了一剎那，

隨即擔心，我念不下去怎麼辦？內心的惶恐與

不安與日俱增，大學裡一切新奇的事物對他來

講都是壓力，壓得他喘不過氣來，好想逃開這

一切！ 

我問他，「覺得自己配不上這所大學是什麼

意思，你是怎麼想的？」他給了我一個令人意

外的回答，「一流高中的學生念一流的大學，二

流高中的學生念二流的大學，我念的高中比不

上這所大學」。 

這又是怎麼回事呢？這個想法是從哪兒來

的？阿光怎麼沒想到，即使他高中念的不是所

謂的名校，他也和其它同學一樣通過聯考的考

驗，進到這個學校來，怎會認為自己的背景就

決定了自己的未來呢？是什麼原因讓阿光對此

想法深信不疑，全然忽略眼前的事實呢？ 

細問之下，才發現，阿光從小就覺得自己

什麼都做不好，什麼都不如別人，他害怕失

敗，害怕被批評，慢慢地，他發現，如果對自

己沒有任何要求，不期望成功，即使結果不理

想，就無所謂失敗不失敗，因為他已經先設定

自己不會成功，於是可以接納這個不好的結

果，不會再有失望、自責與不快樂！ 

阿光的這個說法，我不是第一次聽到，以

前也有接受輔導的學生這麼告訴我，他們認

為，只要我設定較低的目標，達到這個目標的

可能性比較大，所以我比較不容易不快樂，即

使沒達到目標，也可以告訴自己，反正我本來

就是這個程度，沒什麼好難過的！ 

降低自我期許真的可以讓你比較不容易對

自己失望嗎？心理學上的自我落差理論指出，

人的不快樂是因為自我認識與自我目標之間有

落差，例如個人的自我目標始終高於自我認

識，使得個人內心一直覺得自己做不到該有的

標準，於是不快樂。那麼，是不是把自我目標
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放到最低，就不會與自我認識有落差，所以也

就不會不快樂呢？不是的，在比較自我評價與

自我目標之間的落差之前，試想，如果一個人

沒有認識真正的自己，對自己的看法遠低於自

己的實力，如同阿光明明考上了大學，卻不能

肯定自己的學業能力一般，他的自我評價是低

於真實表現的，換句話說，就是貶抑自己。貶

抑自己的人，自尊心較低，常覺得自己不如別

人，心裡常猜測別人是不是也覺得他不好，因

此，經常是感到情緒低落的。在此情況下，不

論他給自己的目標有多容易，從貶抑自己開

始，就已經陷入不愉快當中了！就像阿光的不

快樂，是因為他無法適當地評估自己的能力，

反而認為自己處處不如人，害怕失敗，卻用設

定低目標來安慰自己、限制自己。 

你也像阿光一樣否定自己嗎？你也告訴自

己只要不期望就不會失望嗎？看到這裡，你是

不是了解了這種想法是行不通的，不過是給自

己一個藉口、一個安慰罷了？試著回頭想想，

你做得不錯的事情有哪些？你的家人朋友喜歡

你哪些特質？這都是你的優點，以前你忽略了

它們，現在，該還給它們一個公道囉！ 

 

 

 
撰文者黃桐 

潑冷水是旁人的自由，堅持下去則是你的自由 

這個世界上沒有一個人， 有資格干涉另一個人

的夢想。 

這是一篇日本小學生作文的節錄，作文題

目是〈我的夢想〉： 

我的夢想，就是成為一流的職棒選手。 

我從三歲起開始練習棒球，雖然從三歲到

七歲練習的時間不多，但從三年級到現在，我

一年三百六十五天之中，都拚命地練球。希望

到國中、高中時，我能展現出一番成績，高中

畢業後，可以直接進入職業棒球隊。我的目標

是，將來的簽約金能超過一億日圓。 

我會繼續努力下去，等我成為一流球員，

出場比賽的時候，我要送招待券給那些曾經照

顧過我的人。 

而老師的評語是：擁有這麼偉大的夢想，

真的很棒。只要你繼續練習，夢想一定會實現

的，加油喔。 

這篇作文已經有好幾十年的歷史了。它的

作者是——美國職棒大聯盟選手，鈴木一朗。 

鈴木一朗小時候的作文在網路上流傳，感

動了很多人。他對於夢想的執著固然叫人欽

佩，我認為，當年批改他作文的老師，同樣也

讓人欽佩。 

我從小就喜歡寫作，國中時成績不好，唯

有作文總是拿高分。但我永遠記得，當時的導

師在全班面前羞辱我：「文章寫得好，有用

嗎？有本事妳以後寫文章當飯吃啊！」 

這老師沒有打擊到我的夢想，卻讓我過了

好長一段迷惘的日子。我不停地問自己：我為

什麼要寫作？寫作真的和老師說的一樣，「沒

有用」嗎？是不是只要成績不好，我就注定是

一個「沒有用」的人？ 

如果，鈴木一朗當年遇到這樣的老師，作

文的評語會變成什麼樣呢？是不是會叫他把棒

球當興趣就好，還是實際一點，多讀書吧！ 

我始終認為，這個世界上沒有一個人，有

資格干涉另一個人的夢想。就算那個人的身分

是父母、老師，也不例外。 

遺憾的是，這樣的人似乎不在少數，而且

多半會擺出「我是為你好」的姿態。而我們的

人生中，多多少少都會遇到這樣的人。當我們

下定決心做某件事的時候，他就會迎頭澆我們

一盆冷水，讓我們不但開始懷疑起自己的夢

想，更糟的是，開始懷疑起自己。 

我們無法阻止他們的行為，無法叫他們住

嘴，但我們卻可以放寬心，讓這些話從我們腦

海中流過。不用把這些話當真，只要聽聽就

好。 

因為，能澆熄夢想的從來不是別人，而是

我們自己。 

 

※心靈小語 

沒有人有資格干涉你的夢想，相對地，也沒有

人有義務支持你的夢想。 

能讓我們放棄夢想，或堅持夢想的，終究只有

我們自己。 

對於夢想，你又會做出什麼樣的抉擇？ 

 

能澆熄夢想的從來不是別人，

而是我們自己 


