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你們誰比較高、誰吃飯吃最快？」大人對孩子的比較，從這種看似無傷大雅的小競賽開

始，然而隨著孩子長大，在種種比較中或許暫時得到鼓舞，但那卻是空泛的感受，更不

會讓孩子感受到自己的價值。 

每次在演講中，我都會開玩笑說東方的父母有一項共同專長，就是「稱讚鄰居家的孩

子」。家長們聽了通常會發出一陣笑聲，隨即便沉默下來。 

一開始的笑聲往往是因為自己小時候也有過類似的經驗，不管自己多麼努力，父母好像

總是覺得別人家的某某某比較優秀；而接下來的沉默，則是因為發現自己在為人父母之

後，好像也開始拿自己的孩子去跟別人做比較。 

你曾經以為長大後就能脫離這種被比較的命運，但父母或長輩們卻總能找到各式各樣的

項目，繼續拿你去跟別人做比較。雖然在這種比較的過程中，你覺得很不舒服，但是被

比較久了，就像是溫水煮青蛙，有時候我們也不自覺地將自己或家人拿來跟別人做比

較。 

如果你問這些父母為什麼要拿孩子（甚至是拿自己的伴侶）跟別人比較？說法不外乎： 

‧有比較才會有進步。 

‧跟好的人比，才會向他看齊。 

‧如果自己表現好，幹嘛害怕跟別人比較？ 

痛苦的「雙重束縛」 

大部分的大人拿自己的孩子來跟別人做比較，都是要告訴孩子：「你看，別人都做得

到，為什麼你就不行？」 

但是，透過「比較」真的可以讓一個人充滿行動的力量嗎？請你回想自己曾經被拿來跟

別人做比較的經驗，你究竟是能真心欣賞他人的優點，想向他看齊？或者感覺到自己不

如人，並且因為這種被看不起的感覺而感到受傷、憤怒？ 

父母經常會說，他們這麼做都是為了「督促你進步」，甚至還暗示著「如果你不願意接

受被拿來跟別人做比較，那就代表你自己不夠好」，而你是否也發現了：每次聽了這些

話，總覺得好像有些道理，卻又感到不舒服？ 



到底是為什麼呢？ 

因為，你在這些話裡同時收到了兩個相互矛盾的訊息。 

也就是，一旦你接受了被父母拿來做比較，就代表你的確可以任人擺布，也同意他們恣

意地拿你來與別人做比較；倘若你不同意父母的行為，那你就變成他們口中那個「一定

是因為表現不好才害怕跟別人做比較」的孩子。 

在這種雙重束縛下，你怎麼選擇都不是，怎麼做都像是被懲罰。 

經常被這種訊息夾擊，你的心情又怎麼會好呢？ 

除此之外，「比較」令人不舒服的原因還包括，當父母拿你去跟別人做比較的時候，你

接受到的訊息是：你這個人本身是沒有價值的，你只能夠透過跟別人放在一起做比較，

才能得到相對的價值感。因此，如果沒有跟別人做比較，你根本什麼都不是。 

在另一種情境裡（或者說一體兩面），大人也經常會拿孩子來做比較，比誰的孩子比較

「厲害」、比較「優秀」。 

舉凡每一年的除夕夜家族圍爐、清明節掃墓，或者親朋好友帶著孩子一起聚餐的時候，

大人們最喜歡做的事情之一，就是把孩子們吆喝到面前，一聲令下，要孩子們比比看誰

吃的飯比較多、誰的身高比較高、誰的期末考分數比較高、誰當過班長比較多次。 

年紀還小的幼童一聽到這些話，總是拚了命比賽誰先吃光碗裡的飯菜，踮著腳尖與對方

比身高，努力搬出自己的各種豐功偉業，看著這番畫面，父母或許也樂得在一旁欣賞。 

孩子只有扮演輸家的分 

然而，對於開始進入青春期的孩子，很可能會感到困窘、臭臉不回應，或者要父母停止

這種比較的遊戲。想當然耳，這種不配合的態度，回家以後很可能又會惹來一頓罵。 

為什麼青少年不願意配合演出？因為他們逐漸能夠感受到，自己在這場遊戲裡只有扮演

輸家的分。 

如果比輸了，等於在眾人面前赤裸裸地呈現出自己不足之處，不僅尷尬，回家還可能會

再度被數落；就算是比贏了，除了當下得到些許的掌聲之外，更可能會因而被他人討

厭：「每次帶著孩子來家裡，不是比分數、不然就是比誰獎狀比較多張，煩死了。」

「每次來我家都害我被罵，很厲害，是吧？明天上學一定要找人去揍他！」而親手將這

些孩子推上擂台，展開競爭與撕裂關係的，正是他們的父母。 

如果大人以為這種「誰比較厲害」的比較會讓孩子感受到價值感，那真是個大誤解。 



孩子在種種比較當中或許可以得到一些鼓舞，但那卻是空泛而不實際的正向感受。 

一旦你問他：「如果不跟這些朋友比，那你覺得自己如何？」他很可能會啞口無言。 

一個人的價值不需要透過比較 

習慣從比較當中得到鼓勵，並依此建立自信心的孩子，注定過著相當辛苦的人生。 

為了獲得他人的鼓勵來建立自己的價值感，必須費盡心力滿足他人的期待，達到他人設

下的標準，不管這些期待或標準是不是真的符合自己的需求，是不是能夠讓自己過著真

正想要的生活。 

因為渴望得到別人的讚美，他們特別難以拒絕別人的要求，寧可壓抑自己的想法與需

求，死心塌地地想著：「如果可以讓他們滿意，就代表我是成功的、是有能力的。」 

至於自己到底想要什麼，自己的需求是什麼，自己想要過什麼樣的生活，這一切都不重

要了。因為堅持自己的想法不但無法獲得大人的讚美，還可能被責罵。 

一旦我們習慣了依賴他人的鼓勵來灌溉我們的自信，根本就不可能從自己的內在長出價

值感。 

請記得：一個人的價值，是不需要透過跟外界比較，才能擁有的。 

你之所以有價值，是因為你在這個世界上找不到與你相同的第二個人，你有屬於自己喜

歡的穿搭、喜歡吃的食物、害怕的東西、擅長的事物、不喜歡的情境……而這所有一切

複雜而獨特的組合，都足以證明你是如此獨一無二的個體。 
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