
最快建立自信和自我价值的三个方法
我们每一个人的成长过程中，如果得到了足够的肯定，便能培养出足够的自信、自爱和自尊。同样，如

果在成长过程中我们没能得到足够的肯定，便会成为缺乏自信、缺乏自爱和自尊的人。不管我们长到了多少岁、

做了多少的事情，如果不加以干预，这种缺乏自信、自我价值不明确的状况是不会得到改善的。那么，如何让

自信不足的人快速建立自信呢？可以运用以下的三个方法加以改善。充分地按照这三个方法去做，一个人的自

信、自爱、自尊便能够在一两个月内明显地提升。

二，不接纳自己的原因

1 原生家庭的影响

比如有条件的爱，成绩好了父母就会给你做好吃的，对你说更好的话，成绩不

好就对你不好。这让小孩认为，只有成绩好的自己、努力的自己、才是可以被接纳、

才是被父母爱的。

2 对某些特质的片面理解

（1）虚荣 虚荣对大部分的人来说是一个贬义词。虚荣有什么好处？其实也

是有的。有很多虚荣的人爱买东西，买东西会促进经济或是给品牌带来更好的受益；

有些人在虚荣的过程中传播了很多的美。有时候那些让人虚荣的东西本身的确是很

美的。对虚荣的人来说，他们在晒的过程中也会带来一些真实的满足和快乐。

（2）懒惰 很多人会认为懒惰是不好的，我必须是一个勤奋的、勤劳的人。

其实懒惰也给我们带来很多好处，正因为懒惰我们会希望在科技上、机械上有所进

展，帮助我们人类实现更多的懒惰，让我们在生活中可以更舒服。

（3）内向 有些内向的人会认为自己不好。其实内向只是一个特质。内向意

味着我们对这个世界的观察会更敏感、更细致。如果我们不接受自己内向这个特质

而拼命去装作自己是开朗的，这样会把自己搞的很累。

一，不接纳自己的后果

自卑让我们的生活会

变得暗淡。如果不接纳自

己，生活不仅是暗淡。还

会有一些缺失的地方，一

些封闭的地方，阻碍着我

们，限制着我们。对于没

有被我们接纳的那部分

自己来说，好像是一只困

兽，明明想要出去、明明

想要自由、想要在光明的

地方，但由于不被接纳就

只能一致被困着。
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一、言出必行、言出必准

“言出必行”是指自己说

过的话一定要去做出来。自己答

应过的事，别人尽可放心，因为

自己一定会完成。就算是答应自

己的事也一样对待。

1.勇于承担属于自己的责任

就算是自己控制不了的，仍

属于自己的责任，因为那仍是自

己人生的一部分。例如交通意外

使自己迟到，但是自己还是要为

迟到而道歉。

2.没有把握的事不要做出承

诺，不要随便答应别人什么事，

答应了就要“言出必行”。

“言出必准”指的是你说的

完全跟你内心的认知感觉一致。

你不知道便说“我不知道”，不

能肯定便说“我不能肯定”。没

有人能够什么都知道，所以不需

要害怕承认"不知道"会被小看。

“言出必准”的人，让别人感

到可靠、有力量，别人找人合作

或做什么重要的事，都会优先想

到他，所以他会感到很有自信。

“言出必准”的另一个意思是：

说的话完全符合内心的情绪感

觉。当你心里感到不好意思，便

把“对不起”说出口；当你不愿

答应，便老实说“我不愿答应”。

这两点并不难做到，从此刻

开始，每说一句话的时候都先提

醒自己，很快效果便会出现。

二、有所不为、有所必为

如何能够区分什么事“不

为”、什么事“必为”呢？以

下是三个简单的标准：

1“三赢”：你我、我好、

世界好

“三赢”是第一个标准，

也是必须坚持的标准：只要是

符合“我好、你好、世界好”

的事，不妨做一下，总错不了。

反过来看，对于一些没有什么

明显好处但是因为内心好奇想

尝试一下的事，可以想一想这

些事是否“不会对自己有伤

害、不会对对方有伤害、不会

对其他人事物有伤害”。如果

是这样，并且又没有更好的选

择的时候，可以去做。

2自身的“建设性”

“建设性”是事情能够产

生累积的正面效果，每重复一

次，自己的成长、学习和未来

的成功快乐便多一分。应该主

动地去找这样的机会，每一次

的经验都累积出学习和能力的

提升，便是应该“必为”的事。

3凡事“量力而为”

“量力而为”就是按自己

的能力去决定做什么、做多少。

这是爱护自己、尊重自己的表

现。清楚地认识到自己拥有的

能力和承认自己没有的能力，

才是聪明的做法。

三、接受自己、肯定自己

接受自己就是不要否定自己。

否定自己的人，会容易否定别人、

妒忌别人、对别人的成就看不过

眼。否定自己的人，总会找机会

去证明自己不够好，否定自己的

成就，或者事事要求完美，不允

许自己有错。一个否定自己的人，

总有非常大的一份无力感。因为

这个人的大部分力量，就是在那

个被否定的“自己”里面。

“我”不够好，这是事实。但是

怎样的不好也还是拥有很多能

力、知识、经验和潜质。更重要

的是：没有了这个“我”，便什

么都没有了。

不接受自我的最典型说法

是：“我必须不满意今天的成就，

才可以在明天有更大的成就。

“对自己到今天为止所做到的充

分地接受、感到满意。带着那份

满足、感恩、喜悦的心情和成就

感，明天便有更大的动力和自信

去发展得更好更多，这才是正确

的态度。所以，我们必须肯定自

己的能力，肯定做得好的部分，

坚信每天都能够有所进步。

“我”不够好，但是明天可以更

好。

三，接纳自己的要点

1为自己的生活负责

只有当我们为自己的生活负责，我们才会有更大的力量去面对

生活，去过更好的生活。要对自己说： “或许别人曾经做了什么，

影响了现在的自己，但是这种影响落在自己身上，我也是有责任的，

我被影响了，我要承担起这个责任，我要对自己负责去努力改变一

些事情”。

2实现自己许下的诺言

当我们对自己说过的话言出必行的时候，我们就更容易获得更

强的自尊感和自信。我们在这个过程中就能够告诉自己、告诉世界，

“我的话是值得信任的，我是一个值得信任的人”。我们中间有很

多人会因为各种各样的原因不去履行承诺，要小心这一点，久而久

之是会让我们失望的。在生活中，对说出来的话，一定要努力去做

到，当真的做不到的时候，要向别人或自己道歉，解释清楚原因。

大家一定要相信自己，我们每个人都可以成为更好的自己，我

们可以通过很多方法和学习去发现自己、认识自己、更好地接纳自

己，去获得更自信、更美好的人生和亲密关系。要相信自己，遵从

自己内心的感受，遵从自己内心的指引，做出一些行动和选择，不

要担心完不成自己的目标，也不要担心找不到自己的使命，只要我

们去做了，就一定会有希望，一定会有更多更多的可能性发生，我

们一定要去努力的尝试。


