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一、前言

一、蘇格拉底曾說：未經檢驗的生活是不值得活的。

二、那時，希臘神廟中寫著兩句箴言：認識你自己、

凡事勿過度

三、本章以「認識你自己」，源自上面的典故。我

們的架構如下：

■你自己是誰？/如何認識？/認識後有何改變的可

能？/自己與他人的干擾Southern Taiwan University



一、前言

一、「自己」並沒有想像中那麼容
易認識！這是因為日常生活
習慣的「地心引力」實在太
強了！

二、蘇格拉底指出：透過對自我的
認識，人還有能力儘可能地
減低命運和個人天性或習慣
的影響力。

南台科技大學 薛清江老師
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一、前言

■為什麼自我那麼難控制？明明想讀書，卻不時跑去玩？

■明明知道英檢很重要，卻還是不想面對？

■明明知道運動有益健康，卻總是坐著不動？

■明明知道含糖飲料多喝不好，卻總是無法拒絕它的誘惑？

本專題主要為同學們介紹如何認識你

自己，幫助同學們拉進「知道」和

「做到」之間的距離。

南台科技大學 薛清江老師
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你是誰？－－一般基本資料式追問

南台科技大學 薛清江老師
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你是誰？蘇格拉底式追問之「抓
狂管訓班」

抓狂管訓班由得利影視發行
本作品由得利影視娛樂授權本課程：哲學與人生使用，本資料庫無再授權他人使用之權
利，您如需利用本作品，請另行向權利人取得授權。
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二、你自己是誰？－－「核心自
我」式的追問

四、「自己」的構成要素：
「核心自我」（core self）
許多人都認為「社會角色」
並無法代替真正的自我。人
是會改變的，在變動過程中
能維持不變的那個東西，才
是真正的自我！

不同的哲學家和心理學家們
對這種「核心自我」是什麼
提出不同的看法。

南台科技大學 薛清江老師
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二、你自己是誰？－－「社會角
色」式的回答

四、「自己」的構成要素：「社會角色」

當我們回答自己是誰時，常常會以自己在社會
上所扮演的角色來回答。如：老師、學生、丈
夫妻子等等。這種界定自我的方式，包含一種
社會所界定的行為模式和互動模式，並且預設
個人「認同」（identify）這種角色。然而，在
許多情況下，我們常常產生「認同危機」，懷
疑自己到底是誰！
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10你能從她們的笑容，判斷出哪一個人四十年後會比較幸福嗎？

三、人的性格將左右命運的方向
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「正向/負向」情緒的區分

自我的人格特質有「正向」和「負向」之分，會在不同

的時間和場向依不同的強度出現。

優點和美德是「正向」的人格特質，它會帶來好的感

覺和滿足；

而妄想症（paranoia）的負面人格特質會強化嫉妒的感

覺。

■這兩種人格特質，在遇到重大的挫折時會更明顯地表

現出來。Southern Taiwan University



哲學強調人有主導正負向情緒的
能力

（一）當負向情緒過高時，個人

有沒有提振向上的「動力」；當

正向情緒過高時，個人有沒有讓

它緩和下來的「自我克制力」？

（二）強調正確的「定位」在於

回到人自身，堅持人有主控正向

和負向情緒的能力。

南台科技大學 薛清江老師
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亞里斯多德的建議

南台科技大學 薛清江老師
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四、倫理˙認識˙改變

一、前面提到，要改變個人的習慣，就像是在挑戰地心

引力一樣，難度很高。

二、蘇格拉底曾說道：「知識即是德行」；亞里斯多德

也指出：「為惡出於無知」。

■如果一個人真的了解德行是什麼，他就會去實行它。

就此而言，這裡「知」除了指一種「思辨能力」外，

還包含思辨之後的「實踐力」和「意志力」。

Southern Taiwan University



四、倫理˙認識˙
例一：每天一上MSN或即時通就下

不了線，這對學業和身體都很傷，但

是我只要一開電腦，就無法自制，為

什麼？

例二：賭博、抽煙、喝酒是不好的，

但我們的親人朋友還是依然故我，為

什麼？

例三：沈迷於遊戲是不好的，但是只

要一上網，我就無法克制，為什麼？ 南台科技大學 薛清江老師Southern Taiwan University
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四、倫理˙認識˙

三、上述三個實例皆有共同的特徵：

他們都「自以為知道」自己正在作一件對自己「有利」或
「快樂」的事。

四、為什麼說是「自以為知道」呢？而不是「真正知道」呢？

■一個人如果「真正知道」什麼對他而言是不好的，逃都來
不及了，怎麼還會一做再做？

南台科技大學 薛清江老師
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認識「倫理意涵」

一、對什麼是好的認識

■價值觀的選擇（上網/K書，
那一個才有價值？）

二、對自我克制力的認識

■意志力，抵抗誘惑的能力
（堅持到底的決心和能力）

三、對快樂和痛苦的計量之知

■對「最大化」快樂的加總的
知識，以及什麼比較快樂的誤
判（喝酒過量） 南台科技大學 薛清江老師
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四、倫理˙改變˙
那麼，該如何來說服自己和別人來「認識自己」，
並進一步「真正認識」屬於自己的美麗人生呢？

對於自己或別人的不領情，我們可能有底下兩個
勸說方式：

（一）提出另一個更好的人生願景來吸引他人；

（二）幫助他人修正觀念，指出對方只是一時被
遮蔽住，沒看到自己的真正志趣（ real
interests）?

■你覺得那一種比較有效？

Southern Taiwan University



（一）提出更好的願景來改變他人

南台科技大學 薛清江老師

Southern Taiwan University

http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/2.5/tw/�


（二）進入自己或他人生命情境
的認識

在倫理或人生問題上，談到「認識」，已經無法脫離當

事者的「人生」而提出另一個「更好」的替代方案。同

樣地，要認識自己，也必須先進入到自己的「人生」。

因為，對於什麼才是屬於你自己的美麗人生，實在有進

一步弄清楚的必要。

由此可知，改變自己或他人的關鍵在於進入他人的生命

情境，並引導對方認識到他自己的真正利益在那裡。
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五、正視他人的眼光

他人就是地獄
－－沙特

南台科技大學 薛清江老師

南台科技大學 薛清江老師

Southern Taiwan University

http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/2.5/tw/�
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/2.5/tw/�


自我像顆氣球

對於自己，我們有時候可以看

到一些優點，可是常常又覺得

自己一無是處。

因為這種對自我的不確定性，

導致我們十分在意別人對我們

的看法。

南台科技大學 薛清江老師

Southern Taiwan University

http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/2.5/tw/�


自我焦慮的來源

只要手機一響或有人傳來關切的簡訊，馬上覺得

人生充滿希望；

只要打去手機沒人接或關機，便開始懷疑對方是

否那裡對我不爽。

別人對我的漠視，讓我傷心落寞！

■過度在乎他人是否關愛我們，是自我這個汽球

焦慮的根源！Southern Taiwan University



六、結語

一、本專題的目的在於提醒同學，不論是要勸他
人或說服自己「認識自己」，這種「認識」決計
不是一般意義下的「認識」，像是認識「統計學」
或「企業管理學」。

二、「認識自己」，有助於同學們找尋一種快樂
狀態不斷持續的幸福人生。感官的快樂是大家要
享受的，而判斷這項快樂是否能持久的能力，也
是獲得快樂不可缺的要件。

三、最後，哲學雖然無法預知命運，然而認識自
己、從而看出自己的性格問題，將是改變自己命
運的契機。
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