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认识自我的三种方式


依靠你自己　


建立真实的自信


每期智慧
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卷首语


自我接纳与个人成长的关系。  


自我接纳的方法。


心理专家温馨提示：
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1、接纳自己是一个人成长的起点。


2、接纳自己生命才有价值、有尊严。


3、接纳自己人生才能有自信。


4、接纳自己人生才能成功。


      











1、停止与自己对立（指停止对自己的不满、否定、批判）。


2、停止苛求自己（ 因为我们是一个普普通通的凡人，不是圣人，人生的路上可能要犯错误，那么不要剥夺犯错误的权力，允许自己犯错误，但在犯错后要：（1）做出补偿，及时弥补自己的错误造成的损失及影响，并且认真的反思。（2）不二过，也就是一个错误不犯两遍）。


 3、停止否认或逃避自己的负性情绪（有了负性情绪，不要否认或逃避。要首先接纳自己的情绪，然后再想办法解决引起负性情绪问题的根源。问题解决，负性情绪自然会消失）。


        











   自我接纳是一个人身心健康成长的前提。如果一个人不接纳自己，连自己的问题都不敢正视，那他怎么能引导自己积极向上？更何况，在生活中，不接纳自己的人常会把很多能量用在自否认和排斥上，带着那么多对自己的不满、失望，甚至否认和拒绝，是不可能健康成长的。


构成一个人自信的两大基石：自我接纳和能力。有了自我接纳，就有不断自我完善的动机和行为，总有一天，就会具备一定的能力，并最终有了自信。所以，自我接纳是自信的起点，从自我接纳出发，可以让一个人摆脱自卑。更能让其早一天走向自信。接纳自己的人未必一定会进取，但是，不接纳自己，也很难有较大的进步。








       认识自我  接纳自我


我们每一个人来到这个世界的机会有且只有一次，所以我们要好好珍惜，活出最优秀的自己。要活出最优秀的自己，首先就要学会“认识自我，接纳自我”


“自我接纳”是指我们对自身以及自身所具有的貌相、人格、气质、性格、优点、缺点等等特征所持的一种积极的态度。即能欣然接受自己在现实中的状况，不因自身优点而骄傲、自豪，也不因自己的缺点而自卑。





欣然接纳你自己。


2、始终支持你自己。


3、充分展示你自己。


4、自觉地强化你自己。


5、不断发展完善你自己。














1、内省法：内省即自我省察，是指主体对自我动机与行为的审视与反思，用以清理和克服自身缺陷，以达到心理上的健康完善。它是自我净化心灵的一种手段，情商高的人最善于通过自省来了解自我。自省是现实的，是积极有为的心理，是人格上的自我认知、调节和完善。自省同自满、自傲、自负相对立，也根本不同于自悔、自卑这种消极病态的心理。


2、观察法：自我知觉理论认为：当人们的内部状态处于不确定或模棱两可状态时,人们通过自己的行为和行为的情境了解自己的态度、情感和内部状态。


3、比较法：通过将自己与他人比较，从而认识自己（社会比较理论认为人们通过将自己与他人比较来了解自己的能力与态度。社会比较理论考虑的两个问题：一是什么时候进行社会比较？二是会选择将自己与谁进行比较？）


























      我爱我自己


1、努力改变可以改变的不足。


2、坦然的接受不可以改变的。


3、不拿自己的缺点和别人的优点去比。


4、在这个世界上，最需要负责任的人就是你自己，要学会对自己负责。
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广元职高心理咨询中心：


联系方式：


QQ：3131188062（心港湾）


邮箱 :3131188062qq.com
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