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★我们的一切行为和人际模式，都与自尊的稳定性有关

http://www.allinfo.top/jjdd


不自信、自我否定和怀疑必然造成对未来充满负面预期—事情搞砸—负面预期实现—否
定怀疑自己”；

而盲目自信，会忽略风险，冲动坏事。即不稳定的自尊，会让你远离一切好的东西！

★你的自尊水平，会直接影响到你在他人心中的形象

自尊即他人眼中的你：是睿智的、靠谱的，还是胆小的、脆弱的……拥有稳定的自尊，
是维系良好人际关系的必要条件，也是你是否能被机遇眷顾重要的隐形条件！

★阶梯式地建立稳定的自尊：认知行为疗法+理性行为情绪疗法+场景实践

·科学准确评估自己的自尊水平，制订合适的改善计划

·彻底破除低自尊的负面信念：通过训练，找到负向思维的根源，重塑认知

·在关系中完成转变：对挫折、自己、他人、世界有灵活的态度，从容应对每一段关系

·收获善意：用新的思维习惯打破旧有的认知怪圈，建立情绪稳定的成熟自我，赢得他
人青睐。

全面深度剖析自尊水平不稳定的因素，配套案例分析与实操练习，包括自尊水平图解填
空、自我误解心理日记等工具，由浅入深，即学即用。
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心态决定命运。当你从此不再依赖外在的评价，追随自己的内心，拥有强大的自信，对
自己的一切接纳和满意，专注于自己的目标，付出相应的努力，你会成为自己想成为的
那个人。

-----------------------------
自尊的人生可以得到更多的可能性，自尊心强的女孩应该会更幸福。

-----------------------------
这是一本低自尊人格训练手册，也是自救之路。

-----------------------------
健康的自尊，是需要有人际关系支持的，与自己的关系、与他人的关系、与工作的关系
、与物的关系等。有关系就有距离，尽量让距离产生美，而不是让距离隔离美，就可以
平衡工作和生活中的各种事情，让自己有个清晰的自我定位，保持一个好心情，畅快生
活，惬意工作。

-----------------------------
人无完人，人也不完全是自己的主人。我们总是受到环境的影响，无论是自然条件，还
是社会文化，我们都不可能时时保持充沛的精力。在既往的思维中，我认为自己不擅长
人际交往，不能正确及时地表达自己的想法，以为这只是内向的表现，却不知道它的根
源在于我缺乏自尊心。

-----------------------------
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书评

“当你不再高估世界的残酷，就能让周围的人，以喜欢的方式对待你。”
我们常常会说伤自尊，那么什么是自尊呢？研究人类自尊心理方面的专家Melanie
Fennell定义自尊为“一个人看待自己的方式、对自己产生的评估，并由此而赋予自己
的价值感。” 生活中许多人，明明做的很好，却不...  

-----------------------------
痛失大好的机遇，并非能力不足而是习惯性地逃避他在意他人的评价，甚至故意逃避成
功与幸福，因为觉得自己不配拥有那么美好的事物。
——《自尊知道答案：如何成为被机遇善待的人》
看到这个书籍简介，我知道我遇到对的书了，这种感觉就像谈恋爱，遇到了对的人一拍
即合。 这本书...  
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-----------------------------
小冒坚持原创的495天
自尊和自信同等重要，可我们却甚少意识到自己在经历“低自尊”。
(一)这些场景注意了：多少人意识不到自己会经历“低自尊”？
如下场景，每个人肯定经历过其中一种：
工作中轻易被别人的评价裹挟：领导同事质疑自己能力的时候，没有辩证思考，就轻易
顺从接...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
其实拿到这本书之前我还以为是鸡汤类的书，翻开看了才知道原来是心理学方面的书。
作者是一位很有资历的心理学老师，看简介，这本书主要是帮助大家分析什么是低自尊
，以及如何从这种低自尊中走出来，这个过程就是要去认清楚为什么形成了低自尊，以
及低自尊是什么，然后我们把这...  

-----------------------------
从来没觉得自己是个很脆弱的人，直到最近。 从来都知道自己是个自尊心超强的人。
所以有些事有些话既然没有答案，那就压在心底，沉入大海。
总之，不会再重复第二次，我这要命的自尊心不允许我这么做。
《自尊知道答案》这本书适合在清净的时候阅读，你会发现你知道的，和你不...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
如何建立强大的自我，如何拥有健康的心理，如何能应对外在的攻击做到安然无恙，如
何在亲密关系中做真实的自我，如何走出心理伤害的阴影，一连串的问题如同暴风骤雨
，让我们生命的方舟时刻都有倾覆的危险。《自尊知道答案》给了一次我们与心灵对话
的机会，发现自我成长中所经历...  



-----------------------------
书很不错，是互动测评书，当读到一个新概念或者我们身上发生过的事，书里都会做出
解释以及开导。★我们的一切行为和人际模式，都与自尊的稳定性有关，不自信、自我
否定和怀疑必然造成对未来充满负面预期—事情搞砸—负面预期实现—否定怀疑自己”
； 而盲目自信，会忽略风险，冲...  

-----------------------------
教过一个学生，聪明、优秀，就是胆子小而敏感。上课被点名发言，总是把头埋得低低
的，声音也很小声，仔细一听还感觉得到微微的颤抖，就更别说当众演讲了。
一开始，觉得这个学生也就是内向腼腆。后来接触多了，才发现她不仅内向，还很不自
信，明明做得比别人都好，就是不敢肯定...  

-----------------------------
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