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1如果我不自卑

如果我们很自卑，我们可以问自己几个问题：该怎

么做，当达到怎样的结果，达到怎样的程度时，我们才

会不自卑？以及“如果在生活中没有自卑的感受，我就

会做什么事情。”然后把“如果我不自卑”删除，现在、

立刻去做“就会做的事情”。

2重新认识和衡量自己

留下适合的，对我们生活有启发、帮助的标准；放

弃一直干扰我们生活，使我们不开心的标准。

如果这种标准对自己来说是不适合的，这种标准让

内心觉得自己很痛苦，那么就可以放弃这种标准，重新

建立一套属于自己的标准。

3全面的比较

我们有时会拿自己的短处和别人的长处作比较，而

且一下子停止这种比较是很难的。现在，如果我们要想

和某个人作比较，就要进行“全面的比较”。当进行了

“全面的比较”之后就会发现，大家都是人，每个人的

身上都有相对闪光和相对不怎么闪光的地方，但是就是

因为这些，才组成了我们自己。

4接受无法改变的东西

无论是外在的东西，还是自己身上的东西，但凡是

无法改变的东西，我们要在内心接受它们——放弃它们

不是这样的“幻想”。

接受这件事情，说简单是一念之间的简单，说难也

是比较难的，那么怎样才能放弃这个“幻想”呢？不断

的告诉自己，这就是我，这就是我的小时候，这就是我

的父母，这就是我现在身上留下的东西，然后对自己说，

生活中除了这些，还有着对我们而言更重要的事情、更

美好的生活和其他的存在。

5.努力让自己自豪

让自己有值得自己自豪的地方。有一些东西是

可以改变的。即我们可以通过努力奋斗，让自己身

上有值得自己自豪的地方。当我们身上有了能够让

自己感到特别自豪、自足的地方之后，那些曾经让

我们深深自卑的东西、自卑的方面，反而不那么令

我们自卑了。因为我们身上有了更强烈的自豪和自

足。比如：有的人自豪、自足的地方是擅长画画；

有的人自豪、自足的地方是擅长某项运动。有时深

化和强化自己兴趣直到其成为自身与别人不一样

的地方，是一种让自己感到自豪、自足的方式。当

我们不断去培养一个兴趣的时候，慢慢地它就会变

成我们自己身上的一种很强大的特点。当我们做的

足够好，足够满足，足够有收获感的时候，我们身

上的自卑感就会越来越少。

有些让我们感到自卑的不好的地方，也是可以

通过自身的努力而改变的。如果沟通技能不好，

就可以通过看书或者学习来改善；如果做 PPT、

EXCEL 的技能不好，就可以通过学习来改变；如

果自己比较胖是因为爱吃但是不爱运动，从现在

开始就可以通过运动和行动来改变。有些事情不

要因为“懒”而不做，当我们去做了，就会出现

不一样的感受。

6留意自己的环境

如果现在有比较强烈的自卑感，那么请选择多跟

给予自己“正反馈”的人在一起。当我们被鼓励、

被发现的越多，我们就会越有动力去不断努力和

发现更好的自己。

父母有条件的爱

哪些孩子更有可能出现自卑？在

成长过程中，父母给的爱是有条件的。

比如说当孩子考试成绩优异，父母会对

孩子更关心会做更多的交流。反之，父

母就会骂孩子或是疏远孩子。这样的爱

意味着当你好的时候才能够得到

这份爱，当结果不好的时候，这

份爱就会远离你。长期这样，我

们会误以为我们好才有资格得到爱，我

们一直得不到爱就是因为我们不好。

这样的成长过程，好和不好的标准

永远都在别人手上，自己的心里或内心

没有一个坚定的标准。这样的孩子在成

年后他们会始终去关注别人的标准。

父母“永久被需要”的行为

有的父母希望自己永远被需

要，喜欢事无巨细的去替自己的孩

子操办很多事情，小到生活中的细

节，第二天要穿的衣服、平时的吃

食；大到高中大学的选择，毕业之

后做怎样的工作，选怎样的男

女朋友，甚至嫁怎样的老公、

娶怎样的老婆、以及生完孩子

之后要怎么去带孩子。在这个过程

中，如果父母做的越来越多那么作

为小孩内心是有一种忐忑感的，父

母总是替我做，我自己会不会做不

好呢？尤其是父母在代劳的过程中

做了较多的打压会增加孩子自己的

感觉。父母可能会说，我替你做是

因为你自己做不好；我替你选择职

业是因为我比你懂；我经历过的比

较多有生活经验。那这背后的话就

是，你不懂，你没有经验，你不好

所以我替你做。这种“你不行”的

感觉会带来一种深深的自卑感。

成长中的挫折

比如重要的比赛或竞争

失败了。如果我们只是认为

这个失败是一时的，或许以

后再努力就很有可能获取别

的结果，得到更好的反馈。

但是由于自己以偏概全

的解读，这个“不好”在我

们身上留下了超乎寻常的影

响。原本只是一个小小或者

很大的失败，但这种暂时的

失败却给我们带来了长久的

内心自卑的感受。

自卑给我们带来的影响
1 不能看见“我” 因为自卑我不希望别人看见我，因为自卑会担心自己做不好而错失很多机会，因为自卑

在人际交往的过程中怕被误会，因此不希望大家看到我，不去和大家交流。因为自卑我们不敢发表意见，不敢得

罪别人，甚至会因为自己不敢做的事情反而进一步讨厌自己。

2不能看见别人 自卑的人可能在亲密关系中反而会产生比较强的控制欲和占有欲，他会希望自己的另一半

不要去看别人，当你不看别人只看我的时候，就不会有任何比较。

总而言之，如果身上一直有自卑，我们会因为自己而感到不快乐，会因为自卑而有了非常多的枷锁，会在生

活中觉得生活很累很难。而且我们知道有阳光的地方就一定会有阴影，可是对自卑的人来说生活中就只有阴影没

有阳光。
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自 卑 的 来 源

校园暴力

如果曾经在青春期或者学校里被经受过校园暴力，一种被孤立的感觉、

被冷暴力的感觉和没有一个良好同辈的人际关系的情况下，会对自我价值

产生非常大的动摇。毕竟还是个孩子，当小孩互相嘲笑、互相指责、互相

孤立的时候，这种感觉会远远超过成年人之间的孤立和冷暴力。如果对校

园暴力的事件来说，当时的一些情绪和当时的解读没有应对好，当所有人

都不理你，都不喜欢你，那么内心就会留下非常自卑的感受。

重

塑

自

信

克服自卑的核心观念

1 无条件爱别人

如果有人能够无条件的爱我们，我们就会更加自信一些。然而这可能需要我们去等待，需要一定的运气。但

是我们可以选择去无条件的爱别人，这样也会获得更强烈的自我价值感。这也需要等待一个“合适的别人”出现。

所以，目前我们可以选择无条件的爱自己。当我们无条件的爱自己时，曾经那些让我们自卑的地方，或者让我伤

痛的地方，都会呈现出不一样的状态。我们会心疼自己，而不是批评自己。

2 生活中多尝试

不要让自卑成为阻碍我们行动的枷锁、大门，要突破这种感受去行动、去尝试、去冒险。可以每几周、每天

做一些“小冒险”的事情。当我们去冒险，我们会发现曾经让我们深深害怕的恐惧并没有发生，当我们看到他们

没有发生的时候，我们就会获得更多的勇气，有了更多的勇气，在生活中我们就会更多的去尝试、去冒险。


