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 人生在世，好多後悔的事件、時刻。當時，我沒有選擇自己

真正想做的事情、沒有跟喜歡的人告白、沒有努力學習、沒有好

好珍惜身邊的人、沒有勇敢一點……等。夜深人靜、午夜夢迴時，

一件件後悔悄然攀上心頭，不免左思右想，陷入懊悔的情緒循環。

如果當初再多做些什麼、少做些什麼，我現在是不是會過得更好？

後悔的情緒有時會很強烈、持續很久。有時候，我們好想要一台

時光機，回到悔不當初的時刻，做出皆大歡喜的改變。 
 
生活中充滿不確定性，我們總是不知道未來會發生什麼事，因此

難以確認該怎麼選擇。布朗妮‧維爾（2019）透過與臨終者的互

動，發現以下五點最令人後悔： 
「1. 我希望有勇氣活出真我的人生，而非他人期望我有的人生。 

細細看看後後悔悔  

      「「早早知知道道，，我我就就............」」  

「「想想當當初初…………我我真真的的好好後後悔悔」」  



 2. 我希望沒那麼努力工作。 
 3. 我希望曾有勇氣表達我的感受。 
 4. 我希望跟我的朋友一直保持聯絡。 
 5. 我希望可以讓自己更快樂。」 
 
    回顧一生，哪些是真正重要的事情？可以參考上述五點，以

此檢視自己的人生，想像當我臨終時，哪些事情可能會干擾我的

安寧？我現在是否有辦法遠離那些會讓我後悔的事情？我目前的

生活方式，會讓自己更接近重要的事情嗎？ 
 
 進一步看，事件發生後產生的後悔，很多時候是事後諸葛。

人生無法重來，即使重來一次，我們可能依然不知道怎麼選擇最

好。後悔可以作為反省自身、規劃未來的能量，讓我們更靠近自

己想要的生活，有時卻會讓我們沉溺在美好可能性的想像中。若

我們整天沉浸在後悔的往事中，而影響到現在、未來，大概也會

是一件令人後悔的事情。 
  
    有一些後悔起因於當時「沒有行動」，為何難以行動呢？我們

可能擔心行動帶來的傷害、結果不如預期、發現自己的能力極限，

或是會感受到無論多麼努力，都無力回天的挫敗感，這些都讓我

們的行動受阻。這種時候，或許我們可以參考梅爾‧羅賓斯（2018）
提出的五秒法則：當我們猶豫不決、拖延無法行動時，就在心中

倒數五秒，讓自己在數到一時做出行動。 
 
 若對某些事件感到後悔，而難以消化、面對，不妨來諮商中

心，與專業的心理師聊聊讓你後悔的事情。有時，一個人要面對

這些事情真的好難熬，讓諮商中心陪你一同度過那些困境吧。我

們無法改變過去，但或許能一起討論該怎麼讓自己現在過得更

好，書寫一幕幕令自己滿意的劇本。 
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