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我是誰？我該如何認識自己？ 

到底為什麼要認識自己？又究竟要認識自己

什麼？ 

這其實是一個非常大的問題，就像你可能花

了數年才摸索清楚自己男女朋友的脾氣一樣，甚

至有人花了一輩子才真正了解自己的父母。 

當然，畢竟是自己，這個過程會快上許多。 

◎從為了什麼而感動落淚，去看見一個人內心真正

渴望且相信的價值。 

◎從憤怒當中，看見他心裡真正在乎，想要捍衛的

事物。 

◎從日常生活去探索自己的才能與天賦，或者認清

限制並想辦法克服。 

◎而最重要的是，從選擇去看見自己將要成為什麼

樣的人。 

人為什麼要認識自己？ 

或許可以這樣想：我們唯有透過認識自己，才

可以對這段生命負責。 

就像你要了解一個人才能愛他。 

學會攝影，才能照出好照片一樣。 

我們越了解自己，越能面對自己。 

隨之而來總是會有下一個問題： 

那認識自己有什麼「好處」？ 

雖然這實在是個太過效益主義的問題，我心

裡多少認為這並不是一個對待自己適合的思考方

式，畢竟認識自己是對生命負責的態度。 

但從另外一個角度說：希望對於投資有成果，

這樣的切入點，也算是不希望白白浪費生命。 

但好處實在多到難以說完，因為當你認識自

己之後，你會了解怎麼跟自己相處，由衷的為自己

的選擇付出，了解自己就會知道自己適合什麼樣

的對象，該怎麼選擇自己的另一半？知道自己適

合什麼工作？ 

又或者，就像我回應他人的答案：熱情！ 

這就是一個很好的例子，當我們能夠找到自

己的熱情，就不會害怕失敗。能將錯誤當成是一種

挑戰，甚至是考驗，展現自己的決心。 

面對難關不會覺得麻煩，反而積極的想要嘗

試。不會只想安逸地待在一個階段，會希望能夠不

斷的探索。 

我相信每個人都有過這樣的時刻，但需要透

過認識自己，保留或發覺這一股力量。 

認識自己是人生必經的道路 

當我們能夠擁有自己的熱情，生活就會充滿

樂趣與活力，即便辛苦也值得，即便困難卻有意思，

一段打從心裡喜歡的旅程。 

況且，在我們認識了自己之後，並不會希望自

己只是這樣，因為每個人都對自己有所期望，藉由

深度的理解，讓這份期望可以落實。 

簡單的來說，我們看見了自己的可能性，讓自

己變好，也在這過程當中，逐步地找到前進的方向。 

認識自己是一個開始，更重要的是，認識了你

可以成為什麼樣的人！ 

如果對生命有期望，如果想要學會怎麼愛自
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己，如果想要找到可以一輩子願意付出的工作，如

果……… 

認識自己就是一條必經的道路。 

https://www.dace.com.tw/blog/know-yourself-is-necessary/ 

 

 

 

 

 

 

 

我們都聽過自我認知，通常看到或聽到自我

認知後，緊接著的也許就是⬇ 

1.認識自己   2.了解自己   3.活出自己 

但是，很多人並不了解自己。當我們不了解自

己，該做到自我認知呢？ 

養成自我認知能力的三個步驟 

1.外在層面：瞭解自己的優點、缺點、個人特質 

2.內在層面：瞭解自己的情緒特質 

3.學習覺察身體 

自我認知能力養成第一步 

首先一起來認識「自我認知」是什麼⬇ 

◎外在層面的自我認知：長處、短處、優點與缺點。 

◎條件能力：學歷、技能、經歷。 

◎個人特質：行事是有耐性或求效率、表達上是直

接了當或溫和婉轉。 

自我認知能力養成第二步 

◎內在層面的自我認知，是自己的情緒特質。例如

總是在什麼情況會有哪些情緒反應？ 

◎自己都是用什麼方式面對自己的情緒？遇到與

他人有關的情緒都是如何處理？ 

◎獨自一人時是否會允許情緒流動？ 

有些人看到這裡，也許會升起質疑，內在層面

的自我認知，怎麼是和情緒有關呢？ 

因為「忽略情緒」正是很多人不了解自己的原因。 

很多人的自我認知是模糊甚至空白的，不知

道自己的喜好、不知道自己有什麼興趣、也不了解

自己的天賦才能。 

感覺生活就是混混沌沌地日復一日，或是忙

來忙去也窮無成果。 

一切只因我們將注意力放在自己以外的地方，

外在的人、外在的事、外在的環境、外在的變化。 

所有外在的一切都不是任何人可控制、可改

變的，所以很多人將注意力集中在不可改變的他

人、他事、他方，形成難以改變的生活，了無新意

的日子，或前途茫茫的人生。 

所以「自我認知」、「了解自己」、「活出自己」的第

一步，必須是了解自己的情緒特質。 

這裡說的情緒不只是一個心情，而是會決定

你心情好壞、影響你思考方式、左右你行事作風的

心靈狀態。 

很多人都小看情緒特質，事實上，情緒影響著

你當下的思想，思想主導說話方式與行為模式，思

言行影響我們的日常生活每一件事，決定我們的

人生格局。 

但很多人因為不了解情緒，以為自己的不順

遂是情緒導致的，不小心視情緒如大敵而錯誤壓

抑。 

了解自己的情緒特質，是我們自我認知的重

要一步，因此錯誤看待情緒，讓我們更難正確認識

自己。 

自我認知能力養成第三步 

那麼要怎麼了解自己的情緒特質呢？ 

最好的方法，是學習覺察身體。 

因為長期被壓抑的情緒感受，不可能說回復

就回復，而被壓抑的情緒能量都被儲存在身體上。 

擁有自我認知能力，能帶來哪些幫助？ 

當一個人開始將注意力從不可控制與改變的

外在世界收回到自己身上，從自己內在的情緒特

質開始探索、學習認識，那麼將有效提高自我認知

能力。 

自我認知能力高的人，可以充分發揮所長、與

人協同合作，讓工作事半功倍、讓關係輕鬆自在、

讓人生輕易富足。https://www.tsai-jen.com/self-recognition/ 


