
•自我形象 （自我价值） 
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你是独一无二的！ 



你是特别的！ 

A、你是独一无二的！ 

 B、 你是奇妙的！ 

  C、你虽然是有缺点的,但     

你是无限被爱着的！ 

   所以你是特别的！ 





 

 

3 Pillars   3根柱子 

要想发展健康的自我形象，要满足人类的三个
基本需求— 

• 归属感(存在)、 

• 价值感(我是谁)、 

• 意义感(做什么)。 

 

自我形象就象一个三条腿的板凳。 



 

健康自我形象 

价
值
感 



健康自我形象的三个支柱 
 

归属感(安全感)：知道自己属于天父，
是无条件被爱，被接纳 的！因而
有安全感. 存在! 

  

价值感：知道自己是特别的，具有独一
无二的价值！对别人来说是重要
的.  我是谁! 

 

重要感：生活有目标的感觉---我要有所
作为! 有能力的感觉,可能屡次失
败，但相信我依然有能力去改进，
成为有所贡献的人，对于这 

      个世界我是一个很重要的人！  

      做什么! 

价
值
感 

健康自我形象 



让我们向世界宣告: 

一． 我是有归属的,因为:我是无条件被爱，被接
纳的！ 

二． 我是有价值的, 因为:我是特别的, 具有独一
无二的价值！ 

三． 我是很重要的,我要有所作为,我可能不完美,
可能屡次失败，但我依然有能力去改进，成
为有所贡献的人，对于这个世界我是一个很
重要的人！ 



• 有时候，即使我们知道自己是独一无二的，是生而奇妙
的，我们却感觉不到自己很特别。 



• 表现误区 

• 指责误区 

• 认可误区 

• 羞愧误区 

建立健康自我形象的四个拦路虎： 



误区---错误的观念和想法 

        ---陷阱 



             误区表现及反映 

 表现误区---害怕失败--我们必须努力表现达到一 定的标准。  

 指责误区---害怕惩罚--失败者不值得被爱，理应受惩罚。               

 认可误区--害怕拒绝--寻求别人的认可。 

 羞愧误区--害怕无法改变--无望，我就是这样的人，无法改变

了。 

 

               



小组讨论 

• 你有什么误区？ 

 

• 是什么导致你有
这样的误区？ 



不健康的自我形象的迹象 

 
• 控制：需要掌控局面，需要控制他人。只要
我在掌控，别人就不会发现我多么不胜任。
我可以使用自己的怒气，眼泪，操控，威吓
或者其他任何其作用的手段。 
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• 挑剔：挑剔自己， 挑剔他人。 总把自己与别人做比较
， 而且总觉得自己不如别人。比较是一种让一个人超
过另一个人的方式。如果把别人看出不好的， 欠缺的
，软弱的，那么我就可以把自己视为好的，充足的和刚
强的。 
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• 消耗：消耗他人的情感或力量。因为我的欠缺，所以我
需要用他人的一部分来补足我才能成为完整的。非常依
赖人，非常虚弱。 
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• 论断、评判：对自己和他人的评判不是根据某个更高的
标准，而是根据一个自我构建的标准，而这个标准是永
远也达不到的。自己和所有的人总是达不到要求，因为
那个标准总是遥不可及。 
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• 无礼：我不好，因此你也不可能好。这是一个假设。如
果我要存活，我就必须是好的；所以把你变成不好的，
就会让我成为好的。我就把你看为一文不值。这种行为
总是使得他人感到被轻视，没有价值，没有安全感。 
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• 生气：我生气是因为我的价值从来没有得到承认。这对
我的消耗致使我对每一次挫折的反应都是愤怒。 
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• 需要不断的肯定和认可。不能自我肯定，寻求别人的认
可。总想探知或猜测他人要做什么，说什么，以便自己
能从中得到认可。如果我能按照你对我的要求去做事，
思考和感受，那么你就会认可我。这样我就得到认可了
。--我就万事大吉了。 
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• 总是对的。我必须总是赢。意见没有不同一说，只有对
错之分。赢和对是一个意思。如果我要赢，那么你就必
须输，因为不可能我们2个都对或者都赢。赢和对与我
的价值紧密相连。只要我赢了，对了，我就有价值。 
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• 以成绩为导向。总在为得到接纳和认可而努力。工作成
果和价值连在一起。我的价值建立在我有多成功上。 

2019/9/17 22 



• 做糟糕的决定。做不出合理的判断；做不出明知的判断
。常常感觉自己没有能力做好的决定。混乱。 
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• 缺乏自信：从不发表见解。我的想法不值得与大家分享
。我做不了。受害人的心理。 
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• 自夸： 需要让自己看起来好。制造声势吸

引他人对自己的关注。自我贬低是一种转
弯抹角的自夸：我必其他人都糟糕。 
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• 其他： 厌食，成就过低，成就过高，欺负弱小，懦弱

，追求完美，叛逆，胆怯，偏执，妄想，多疑，虐待他
人，性侵犯，性异常，不胜任的领导或者教师。 
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常见态度 

 
• 我不可爱。 

• 我不受欢迎。 

• 我没有价值。 

• 我的存在是个亏欠（我必须赚取我的位置） 

• 我什么事情都做不好。 

• 我很无助。 
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小组讨论 

• 那么,正确的想法/ 真实的情形是什么呢? 



测试项目 

  名称 

误区(错误

的想
法和
看法) 

感觉/想法              真实情形 

害怕失败   表现误区 我必须努力 

表现得好. 

我们是无条件被爱被接纳的，不必非得做 

出什么令人高兴的事。(目的是讨人喜欢,  

与尽自己的本分/责任是两回事) 

害怕惩罚  指责误区 我是失败者 

，不值得被 

爱，理应受 

惩罚 

虽不完美仍被接受，不达理想有时也是正 

常的，并没有失败，不会受到惩罚。 

 

害怕拒绝   认可误区 寻求别人的
认可 

内在的价值并不在于别人怎样说,怎样想， 

无论受人关注与否,我本身都是有价值的。 

害怕羞愧   羞愧误区 无望，我就 

是这样的人’ 

改变不了了. 

 

有能力改变，一定会改变！ 



• 我们越相信这四个误区，对自己的感觉就越糟糕。因此
，建立健康的自我形象的三条腿来说，信念是基础。 



 

 

• 表现误区 

•不管我有任何失
败，我都完全被

饶恕，并且是可
以被饶恕的。 

 

 

抵消“四个误区”的四种“健康信念”或者说法是
： 



 

 

• 指责误区 

•无论我有任何缺
点，我都完全被
接纳，并且是可
以接纳的。 



 

 

 

• 认可误区 

•即使我犯了错，
我仍然完全地被
爱，并且是可以
被爱的，直到永
远。 



 

 

 

• 羞愧误区 

•无论过去有什
么境况或失败，
我都有能力改
变，变得成熟。 



解决不健康的自我形象 

第一步：识别 

• 我清楚地理解谎言，误解和错误的标签是什么。 

• 随着每一个谎言显明出来，我认识到我错误地接受了什
么，这是为了我能从自己的意志出发，做一个决定弃绝
它。 

• 我确认谎言。 
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第二步：饶恕 

• 我确定给我那些谎言的人以及情景。 

• 我饶恕这个人，也处理这个情境。 

• 我求上帝赦免我相信并活出了这些谎言---我要为相信这
一点完全负责。 
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第三步：弃绝谎言 

• 我弃绝谎言 

• 我表明反对谎言的立场 
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第四步：请求上帝破除谎言的能力。 

• 我请求上的破除这个谎言对我生命的影响力。 
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第五步：求问真理 

• 我求天父告诉我真理， 以代替谎言。 

• 我等待上帝给我真理。 
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第六步：接受真理 

• 我接受真理，并求上帝把这些真理和我联系在一起，以
便我能活出真理。 
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建立健康的自我形象 

• 完全接纳，爱和尊重自己。这意味着要
彻底处理有关归属感，价值感和意义感
的问题。 

• 经常地肯定真理—无论对什么真理，都
需要经常向自己肯定这些真理。 

• 如果你知道某个人真理是真的，就把它
活出来，即使你感觉它不像是真的。 
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• 肯定这些事实---谎言已经被弃绝，谎言的能力也已经被

破除；你已经接受了来自上帝的真理，上帝要用他的能
力在你的生命中实现这些真理。 

• 有意识地用一句简单的“谢谢你”。接受别人的称赞，
感谢或者恭维。 

• 用你对待别人的方式同样对待你自己， 给自己尊严和
尊重。 
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• 你是上帝所创造，所救赎的孩子---经常肯定你的这个身
份。 

• 关注圣经中积极肯定的篇章，而不是否定的，给人定罪
的篇章。给人定罪的篇章不再适用于上帝的孩子。 

• 坚固真理，消弱谎言。 

• 与上帝同行。 
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• 给你自己仁慈和恩典。 对自己不要比对别人苛刻。肯
定自己的努力，即使结果不尽如意。 

• 常常肯定自己，你的行为不能界定你是谁。你是一个可
以被接纳的人；不可被接受的可能是你的行为。如果是
这样，你们你有能力得到任何形式的帮助来改变不被接
受的行为。 
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• 当坏事或不愉快的事情发生的时候，要肯定自己你不是
无助的，也不是被动的受害者。你可以选择怎样处理， 

做些什么。 
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• 上帝的工作是祝福。但是如果我们不愿意接受，那么我
们就得不到这些祝福的恩典。你必须接受上帝施与你 

的祝福，不论这些祝福是通过其他人，通过他的话语，
通过环境给你的，还是直接放在你心里的。然后你必须
心怀感恩地感谢他，把祝福与别人分享，让别人也认识
这位祝福人的上帝。 
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• 我们有责任建立我们的自尊。自尊不是你不付
出任何努力， 上帝强加到你身上的。诚然， 

如果你的父母曾经正确地对待你， 并且肯定了
你的自尊， 那么现在 将会容易得多。但是他

们没有，你已经处理了这些。现在你必须负起
这个责任，这件事只有你自己能做。在上帝的
帮助下， 你将越来越顺应真理， 你也将开始
真实地看待自己的归属，价值和能力。 
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