
放下執念　
2025年回復你的原廠設定！

   - 跳脫三大框架 活出全新的自己
- 接納自我 擁抱不完美



前言 Introduction
過去這一年你過得如何呢？是否還被傳統框架與不必要的執念束縛著，是否
依舊被「好好先生」、「好好小姐」的稱讚綑綁住，不得遵循著某些隱形的
規範與教條，即便感到辛苦，也不敢鬆懈呢？新的一年不妨重新思考、調整
自己的步伐，放下這些不必要的框架與執念，2025 年回復你的原廠設定，
活出更真實的自己。



跳脫三大框架 活出全新的自己
每到歲末年初，都習慣大掃除、整理居家環境，檢視家裡不必要的物品，進行
斷捨離，但其實除了居家空間需要整理、斷捨離外，心情與情緒也要懂得斷捨
離，尤其是過往習以為常，但不必要的執念與框架，例如，認為自己應該隨時
隨地保持完美、追求高效率，永遠維持好情緒等等，事實上有許多傳統框架並
不見得正確，也不符合人性。許多人不曾質疑，只是因為從小便被教導應該這
麼做，長大後便認為自己本該如此，只有這麼做才是對的、才是好的，忽略了
自己內心真實的需求，新的一年就讓我們放下框架、打造新信念，活出全新的
自己。

框架 1 ｜時刻追求完美
雖然完美主義不是壞事，追求完美的性格，多數連帶具有使命感、責任感，善
於規劃等正向特質，完美主義者在工作、課業上通常也有不錯的表現，只是事
事追求完美時，也容易因一點小小的「不完美」而產生焦慮，進而過度苛責自
己或他人，導致合作夥伴感到壓力，心理學研究，完美主義者不僅容易帶給自
己跟身旁的人壓力，也常因為自覺不夠完美產生焦慮、不安等情緒，久而久之，
較容易產生憂鬱、焦慮與強迫症等疾病。



♥新信念｜「足夠好就可以！」
完美往往是自身給予自己的期待，潛意識裡認為唯有達到「100 分」，才能受
到肯定與讚美，並從中感受到自我價值，事實上絕非完美才有價值，建議試著
去認可「足夠好」的價值，不論是「60 分」或「80 分」都有其價值，不需要
因為達不到 100 分而覺得挫敗、責備自己，坦然接受一個「還不錯」的自己
或「還不錯」的結果。

框架 2 ｜追求快節奏、高效率
人們總認為不應該浪費時間，且生活應該充實，因此工作上追求高效，私人生
活也安排了滿滿的行程，導致工作與生活上不斷地追求多工、高效，幾乎沒有
空檔、無法喘息，然而人們如果天天都如此竭盡全力活著，久了很可能會因腦
力過度消耗、壓力無法釋放，導致自律神經失調與身心疾病，且滿檔的生活裡，
也很難靜下來認真地傾聽自己內心的聲音。

♥新信念｜「時間應適度留白！」
留白的時間裡，不需要因此感到罪惡或自責，不論「身、心、靈」都需要擁有
時間休息或休養，上班時耗費的體力與精力，唯有透過休息才能獲得修復，不
論單純的放空、或覺察內心的聲音都是必要的，唯有沉澱過後，才能擁有穩定
的情緒、清晰的思緒與充沛的體力，以健全的方式去實踐生活、享受生活。



框架３｜不能生氣、哭泣
長久的文化裡，往往不允許負面情緒表達，不論是憤怒或生氣，都容易被認為脾氣
差，哭泣或悲傷等負面情緒也常被貼上懦弱、無能的標籤，常見小朋友哭泣，被父
母訓斥「有什麼好哭的，不准哭！」，長大了，若是受委屈，心情不好向親朋好友
傾訴，往往也會被告知，「難過」解決不了問題，或是以「會沒事的，別想太多」，
「這是小事，別鑽牛角尖」敷衍帶過，所以許多人有負面情緒時，往往不敢開口、
不敢表達，甚至認為是自己的問題、自己抗壓力不夠、不夠堅強，便更難以承認與
接受自己的負面情緒，無意識地選擇否認或壓抑這些負面情緒與感受，久而久之便
感受不到自己的情緒。

♥新信念｜「接受擁有各種情緒的自己！」
每種情緒都有其意義與價值，例如感到擔心或焦慮時，會讓自己提早做好完善規劃，
感到自卑時，有助自主學習、提升自我能力，如果能正視並善用情緒能量，儘管是
負面情緒也可能帶領我們前進；當情緒出現時，千萬別逃避或壓抑，而是要疏通，
否則負面情緒只會一直累積，直到難以壓抑時，龐大的負面能量將可能以難以預期
的方式爆發出來，建議可以透過覺察情緒，來了解現當下內心的感受，其實我們的
「心」具備整合與調解情緒的能力，唯有瞭解自己的情緒，確認並接受情緒的存在，
我們才能好好的整合這些複雜的情緒，成為自己成長的能量、並讓其在不傷害自己
的狀況下「離開」。

常見三大框架

時刻追求完美 足夠好就可以！

追求快節奏、高效率 時間應適度留白！

不能生氣、哭泣 接受擁有各種情緒的自己！

舊框架 新信念

1.

2.

3.



接納自我 擁抱不完美
許多人從小到大，接受著只許成功不許失敗的信念長大，長大後不論人際關係、
工作職場總是戰戰兢兢、想著我應該怎麼做才能做到 100 分，我是不是做得不
夠好，時刻糾結自己是否不夠完美，儘管已經做到「98 分」，但僅僅缺少的「2
分」卻形同卡在肉裡的「刺」，不斷地帶著質疑與否定刺向自己，即便在外人
眼中已經足夠好了，但卻不斷地苛責自己，生活在無止盡的內耗與糾結中渡過，
想擺脫內耗與焦慮就從自我接納開始，重新接收、感受到生活的美好。

何謂自我接納？何謂自我批判？
自我接納是指當事人的內在心理狀態，是否能夠坦然地面對與接受自己的各種
特質與表現，不論是優點或缺點，都不影響自我價值感，儘管是優點，不會因
此過度驕傲、自信，即便是缺點，也不會因此過度自卑、自責。

無法自我接納的人，往往會過度的自我批判，自我批判指當事人心裡對自己的
特點或行為進行嚴厲的批評或貶損，包含外表、言行舉行、人格特質等，往往
會讓當事人覺得自己「很差勁」、「很糟糕」、「不值得被愛」等，無法在他
人面前展現真實的自己，不管做任何事總是先想到別人會怎麼看我，長期下來
會嚴重影響身心健康。

自我接納的迷思與意義
很多人無法自我接納，在於對「自我接納」存有誤解與迷思，誤以為自我接納
等於：一、「怠惰、不求進步」，二、「過度自信、不懂自我反省」，三、「自
我、不在乎他人感受」，事實上自我接納代表著對自己的愛與寬容，容許自己
有缺點或是不完美之處，不需要透過別人的肯定，才能感受到自我價值，且不
需要再為了求得他人的肯定，讓自己總覺得戴著一層面具在生活，即便很努力，
每天竭盡全力得活著，但總感受不到真實的自己，感受不到真實的喜悅與平靜，
只有不斷獲得別人的讚美與肯定，才能不讓自己墜入自責的深淵。

如何從自我接納、進而懂得愛自己
首先要先停止自我批判，透過覺察自己的內心、感受當下的情緒，不需要刻意
壓抑負面情緒，接著待情緒平穩後，可以藉由書寫，將腦海裡的感受與情緒
一一寫下來，針對書寫下來事項逐一思考與辨認，是否為事實，亦或只是內心
的擔憂與恐懼。



再來，練習自我疼惜與自我對話來激勵與鼓勵自己，藉由轉念或是調整為第三人視
角，重新審視自己的內在聲音，如果是你的朋友做了同樣的事情，你認為真的做錯了
嗎？有那麼嚴重嗎？如果是的話，你會如何安慰朋友，透過第三人視角，可以更客觀
中立的看待自己，並在自我對話的過程中，慢慢地調整自我批判的慣性思維。

改由自我鼓勵來替代自我批判後，不再被自我批判綁架，如果無法接受真實的自己，
便很容易活在別人的眼光裡，也常常覺得其他人用異樣的眼光看待自己，又會掉入自
我批判的泥沼裡，所以請試著正視自己的不完美，理解與接受這些特質都屬於自己，
不論別人怎麼看待，都不影響自己的「好與壞」。

最後，讓自己在覺察自我真實感受的同時，懂得欣賞自己、愛自己，在探索自己的旅
程中，以真實的感受與樣貌朝目標前進，進而成為真實的自己，且在其中感受到自信
與美好。
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