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建立健康的自尊感 

 

学生，就像社会中的许多人一样，每天都挣扎于和自尊感相关的问题，因为自尊感

会影响我们做的几乎每一件事情。自尊感是我们对自己是否有能力面对生活中的众

多挑战，实现快乐与成功的一种评价。自尊感涉及我们生活中的众多领域，我们可

能在某一方面有高自尊感而同时在另一方面有低自尊感。高自尊感也会让我们对心

理压力产生“免疫力”，因此，自尊感越高越好。有些人认为如果我们的自尊感太高

的话，我们会变得傲慢。但事实并非如此。真的自尊感使人谦逊。以下我们描述了

具有高自尊感和具有低自尊感的人各自的常见特征。 

 

高自尊感的人往往： 

● 自爱、并认为自己值得被爱。 

● 表现得独立自主。 

● 能实现更高的成就。 

● 对自己的人生和所做的选择负责。 

● 更愿意在生活中冒险尝试。 

● 在艺术表达和解决实际问题上更有创造性。 

● 对自己的成就感到骄傲。 

● 接受自己的全部，包括缺点。 

● 不以自我为中心或自负。 

● 用健康的应对策略来解决问题。 

● 能承受更大的挫折。 

● 为未来而感到兴奋，并以乐观的态度面对。 

 

另一方面，低自尊感的人往往： 

● 觉得自己不值得被爱和尊敬。 

● 因为害怕失败而避免尝试新的活动。 

● 始终害怕被拒绝。 

● 看轻自己的能力和技能。 

● 实现的成就较少（或变成过度追求成功的人）。 

● 不主动和别人接触。 

● 把自己的问题和错误归咎于别人。 

● 一味地寻求别人的肯定。 

● 定义不清的自我认同，于是总是以改变自己来适应环境。 

● 在与他人相处时常常感到焦虑、缺乏安全感。 

● 通过成瘾行为（即毒品、酒精、食物、性、赌博、吸烟、购物、工作等）

来应对他们痛苦的情绪。 

● 充满了各种各样的恐惧，尤其是对于未来。 

 

既然高自尊感能带来那么多的好处，我们自然就会想要知道是否可以通过某些方法

来提高自尊感？怎样可以提高自尊感？” 第一个问题的答案是：自尊感确实是会被
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我们的日常决定和行为所影响。以下的策略可以帮助你提升自尊感。 

 

1. 开展持续的自我关怀 

别人对待我们的方式的会对我们的自尊感有重大影响，同样的，我们每天如

何对待自己也会对自我价值感产生影响。自我关怀的方式包括：健康饮食、

保证睡眠、经常锻炼、注意卫生、花时间去做自己喜欢的事情、穿自己喜欢

的衣服、每天好好对待自己，以及把自己的住所收拾成自己真正喜欢的样子。

身体走样、疲劳、缺乏魅力和不开心的情绪都会使我们更容易丧失安全感。 

 

2.    把自己的成就记录在册 

把自己获得的成就都攒到一起，放进剪贴簿、文件夹、抽屉、箱子或房间中。

这些可以包括：奖杯、奖品、证书、成绩单、毕业证书、学位证书，感谢卡

片或者其它一些用于认可你的文件。还要记住，你不必只记录那些有特殊纪

念意义的成就，那些小小的胜利也可以纪录下来。之后至少每个星期都来看

一遍这些成就，并对自己祝贺。 

 

3.   把自己的优点列个清单 

把自己所有的优点列个清单，每当发现新的优点就加上去。把这个清单放在

冰箱、浴室镜子或其他可以看见的地方，提醒自己拥有这些优点和品质。 

 

4.   向了解并且认可自己的人那里要求反馈 

改善自我认知的最好方法之一就是从认识你并重视你的人口中得到诚实的、

精准的评价。而且，当你索要评价时，一定要控制住自己想要把它打折扣的

欲望，因为对于任何不习惯于获得正面评价的人来说这种打折扣的行为是很

常见的。大多数人都会愿意花这个时间来给你反馈。别忘了把他们的反馈意

见写下来，从而可以在你陷入困境时用来回顾而重拾自信。 

 

5.   从喜欢的活动中得到满足 

通过满足自己，你是在告诉自己你也值得被好好对待。这可以包括任何你喜

欢做的事情：阅读、看电影、见朋友、小憩、与宠物玩耍、散步、骑自行车、

或者去做个按摩。这个清单是没有结尾的，取决于你到底喜欢什么。 

 

6.   不再把自己和别人进行比较 

假如把自己和那些不如自己的人进行比较也许能对你的自尊感有帮助。然而，

大多数自尊感不强的人都是反其道而行，总是把自己和在他们在意的方面很

成功的人进行比较，从而经常感觉很是受挫。所以，更好的办法是把自己和

自己比较，着眼于自己在实现能力和成功的路上所获得的进步。 

 

7.    多和那些健康、积极、支持你的人在一起 

对于那些不支持你建立健康的自我意识的那些人际关系要远离，尤其是那些

非常消极、不支持你的人。当你身边的人都在摧毁你的信心时，建立自我意

识是非常困难的。 
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8.   为获得成功做准备 

寻找获得成功的可能性较大的机会或场合。但是，也要确保某些场合是具有

一些挑战性的，这样当你成功时所获得的成就感才会更真实和强烈。当你获

得成功时，好好花时间庆祝一下，而不是直接开始面对下一个挑战。 

 

9.    不要一直纠结于自己的缺点 

接受人人都无可避免会有缺点的这个事实。看看你的周围你就能立刻发现这

是真的了。你并不是唯一一个有缺点的人。不管你多努力消灭你的缺点，它

们都还是会存在，所以就去接受它们吧。至少接受自己大部分的缺点，然后

努力去改变自己身上那些可以改变的，而你也非常希望改变的地方。 

 

10.  不要过度追求完美 

如果一味要求自己完美，即使获得了一些成就，也会因为它们没有达到自己

那些不切实际的期望，而失去了享受它们所带来的成就感的机会。假如只有

在表现完美时才会感觉良好，那你感觉良好的机会就少之又少了。你可以把

期望降低，来提高你的自尊感。应该把犯错看作是学习的机会，而不是打击

自己的理由。 

 

11. 把消极的自我对话换成积极的自我陈述 

我们每天告诉自己什么，我们就会坚信什么。因此，我们需要为自己创作一

个全新的、更加积极的剧本。不要再听命于你内心深处的批判了，如果你愿

意的话可以给它起个名字，这样可以帮助你把它同你的自我分离。培养一个

全新的、更加积极的、接受并支持你自己的声音。 

 

12.  开展日常的自我肯定 

日常的自我肯定是指一些你可以写下来的并每天对自己重复的一种自我陈述。

一些典型的能帮助建立自尊感的肯定句包括： 

 

● 即使有缺点，我也要接受我自己。 

● 我接受我的想法、情绪、信念和价值观，即使它们和别人的不一样。 

● 我不需要变得完美才能够爱自己和欣赏自己，或者被其他人爱或欣赏。 

● 在生活中许多方面我是成功的，我需要提醒自己多把注意力放在这些

方面。 

● 我是个独特的个体，并会因此而获得别人的欣赏。 

● 犯错是一个独特的学习机会。没什么好怕的。 

● 我有能力去原谅自己曾经的错误。 

● 我值得其他人的尊重。 

● 我对自己的选择负有责任，我也有义务满足自己的需求（当我自己的

需求得到满足时，我将能以最佳的状态去帮助别人）。 

● 我有权利拥护自己的权利、信仰、价值、意见和情感，并且需要以非

常有自信的态度去表达。 
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● 只有我自己能选择我人生的意义和目标。其他任何人都不可以代替我

决定我的未来。 

● 我需要为自己的道德一致性而奋斗，身体力行自己的论点，遵守诺言，

实现承诺。 

● 我可以完成人生中的基本挑战。 

 

如果这些肯定句不适合你，那么坐下来写出你需要从自己口中听见来建立自

我意识的那些话。 

 

13.  了解并满足自己的需求 

我们有多了解并能够满足自己的需求，实际上是体现了我们有多珍视自己。

而当我们忽视自己的需求时，我们是在暗示自己的无关紧要，而其他人也可

以看到这点，并可能会对我们加以利用。当我们的需求得以满足时，我们身

心都会很健康。 

 

14. 以坚定自信的态度待人 

以坚定自信的态度待人会让我们树立自尊感，因为让我们自己的需要、价值

和信仰是重要的。以坚定自信的态度待人意味着在尊重他人的同时坦率诚实

地表达自己的感觉。每次以坚定自信的态度待人，你的自尊感就会涨一点。 

 

15.  过有追求有目标的生活 

建立和实现目标能够建立自尊感。过毫无目的毫无目标的人生无法获得成就

感，因此无法建立自我。而且不要让他人，比如你的父母，代替你为你的人

生建立目标和目的。他人建立目标和目的很少会适合你，因而最终导致不快

乐和失败。你需要建立一个目标，设立一套行动计划，付诸行动，然后评估

你的成功。 

 

16. 对自己的人生和目标负责 

现今社会有很多人，尤其是学生，没有学会对自己的人生和选择负责，导致

由父母来对他们的人生各个方面，包括财务，职业方向，人生追求和选择等

等，一直包揽代管。要在这些方面自我负责最初可能是艰难的，但当实现后

便能够建立起一个完整的自我。 

 

17. 认清什么是可以改变的，什么是不能改变的 

如果你对自己的不满涉及的是你可以改变的方面，那么就建立一个改进的计

划然后实行它。如果涉及的是自己不能改变的(比如你的年龄、身高、智力、

家庭背景等)，那么你需要学会接受它。把精力放在最有可能收获回报的地

方。 

 

18. 帮助他人 

帮助他人，无论是通过工作、义工或是捐赠，都能让自豪和满足填满内心。

这种满足感可以培养出积极的自我。 
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19. 清醒地活着 

为了应付一些情感或者事件，许多人会逃避现实。遗憾的是，没有意识到的

事情是不能有效地获得解决的，最终我们会因为事情没有获得解决而自责。

通过有意识地观察审视自己内心和外界，我们可以更有效地应对事情，从而

建立自尊感。 

 

20. 坚守道德一致性 

这意味着我们需要做符合我们价值和道德准则的决定。每当我们做出不符合

自己价值观的决定时，我们的自尊感就会被痛击一次。这包括履行承诺、遵

守诺言和身体力行自己的论点 

 

21. 达成与年龄相符的成长任务 

对于年轻人来说，想要自我感觉良好，你需要实现许多成长任务，包括： 

● 培养自己的个人同一性和自主意识。 

● 从原生家庭中独立出来。 

● 学习基本的生活管理（即：财务、家务、学校、工作等。） 

● 发展健康的亲密关系。 

● 建立多样化的社交网络。 

● 把同父母之间的关系由“子女与父母”变成“成人与成人”。 

 

22. 奖励自己的成就 

我们常常太过执着于自己的失败而忽视了自己的成就。去寻找一些方法来庆

祝或奖励你的成就：让自己休息、请自己吃最喜欢的食物、给自己放个假、

做一件自己最喜欢的事情、给自己时间放松、和朋友共度时光、或是言语上

表扬自己，以及其他。 
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