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如何才被看見？

我的善意



『我是一個好人嗎？』
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  不曉得大家有沒有想過這樣的問題?人們通常會用善良這個

標準來自我評估，懷抱善意是一種美德，這是一種社會的共識，

我們對善良的理解常常建立在「對方需要幫助，而助人方提供

適切的協助上」，比如：那些能夠在你沒鞋帶沒繫好時提醒你

的人、或在傷心時能夠陪伴與協助你的人，在我們心中也會有

「對方真是個善良的人」這樣的印象。



『我是一個好人嗎？』
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 但又有一句話說：「通往地獄的道路是由善意鋪設而成

的」，這說明善意的舉止有時是充滿爭議的，例如:所謂的正義

魔人，便是拿自己自認為的善意去對待別人，反而對他人造成

了傷害，我們如何覺察自己的舉止是帶有善意的呢？若是我們

立意良善卻傷害他人時又該如何看待自己的行為呢？這篇文章

想分享一些觀念給正在閱讀的你。



為何我的善意不被待見?
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 俗話中「好心沒好報」、「好心被雷親」指的是：我們去

幫助了別人卻遭到對方強烈的拒絕，或許大家曾經聽聞或是親

身經驗過類似的事情，我們嘗試鼓勵一個低潮的人，但這個低

潮的人卻婉拒了你的善意，這種狀況不僅讓伸出援手的你覺得

尷尬，甚至有點受傷或生氣，然而這樣的現象是怎麼產生的呢？



為何我的善意不被待見?
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 常見的情況之一是，展現我們的善意的同時對方不這麼認

為：可能會猜測我們別有企圖，或有時我們提供協助的舉動給

對方一種被瞧不起的感受，畢竟接受幫助好像讓彼此有了一種

權力不對等的感覺。

        尤其對較年長的成年人來說，被別人過度的協助，某種程

度上是一件傷害尊嚴的事情。換言之，在這種狀況底下，一廂

情願的去釋出善意可能造成對方的痛苦。



為何我的善意不被待見?
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        另一種狀況是對方尚未清楚自己的需求，這時貿然的給予

建議與鼓勵自然會造成對方的混亂，即便確切滿足了對方的需

求，但也否定了對方澄清與處理問題的能力。



為什麼建議或鼓勵不管用？
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 建議與鼓勵常常是我們看到他人遇到困難時最直覺的回應

方法之一，而當中最有名的例子無非是所謂「心靈雞湯」式的

格言了。

心靈雞湯原本一系列美國的出版叢書，針對不同的族群給

予不同的正向建議。自然我們現在想到心靈雞湯，不免就會想

到一些對於情境的鼓勵。



為什麼建議或鼓勵不管用？
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然而在當代文化中，這種寓意式的建議反而給人一種膚淺、

不諳世事的評價與感覺。而讓人有共鳴的作品常常是用貼近人生

的寫實方式呈現的，這些作品透露著哀傷、憤怒或所謂不正向的

言語，卻往往更加能揮灑出情感。舉例來說J. D. Salinger的麥田

捕手或者是太宰治的人間失格，都通過書寫主角對於自己遭遇的

不滿，讓讀者獲得更深層次的共鳴，有一種心情被說中的感覺！

這種共鳴支持的力量，往往給人比給對方建議及鼓勵要來的管用。



如果別人遭遇困難   
                            我可以怎麼做？
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我們如何適切的去關心那些可能會需要幫忙的人呢？

     1.給予對方足夠的表達機會

   先嘗試靜下心來聽對方把整件事情講完，這是件困難也了不起

的事情。我們常常太急著講話了，忘記主動去陪伴傾聽對方，

或用好奇的心態去探索對方的感受。
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2.想一下聽了以後，內心有什麼感覺？

   在試圖了解對方需求的過程中，我們也可以問看看自己有怎

樣的感覺？是為對方感到難受？還是覺得自己有這樣的責任？

又或者對這樣的狀況有其他感覺呢？

   探索這些自身的感覺有助於我們區辨對方的需求與意圖，以

及弄清楚自己為什麼想要幫助對方。

如果別人遭遇困難   
                            我可以怎麼做？
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3.做出決定

如果你願意的話，告訴對方你對他狀態的理解與疑問，這是

一個提供對方情緒支持與展現自己善意很好的方法。或許我

們不一定都有能力協助或能給予正確的建議，但這會是一個

好的開始。

如果別人遭遇困難   
                            我可以怎麼做？



結語
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我們不一定要為了證明自己是個好人而過度苛責自己，夠

好就好(Good enough)是一個我們可以設立來自我檢視的目標，

如您在生活中仍然覺得不知如何表達善意協助他人，人際關係

上有些受挫，或是遇到了沒有辦法處理的狀況想找人進一步討

論，歡迎使用EAPC提供的員工協助方案進一步澄清自己在這些

過程中的經驗。
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