【信息反馈】

自我认知与自信

--读《自信源于自我接纳》有感

（经管黄晓敏，2017年9月13日）
今天在关工委的网站上浏览，在“健康人生”栏目下的“心理健康”中看到了由四院李师同学推荐的一篇文章——《自信源于自我接纳》（注：学校关工网站刊发时间：2017年5月10日），我深有感触。
文章开头通过列举了一位整形医生所得的结论以及一位热爱整形的姑娘的例子，来引出话题：很多人的不自信正是来源于他们自己错误的自我认知。
在心理学上，自我认知是指自己对自己的认识，包括对物质自我、社会自我、心理自我的认识。物质自我包括个体对自己的身体外貌、衣着装束、言行举止以及属于“我的”人和物（如家属和所有物的认识）。社会自我包括个体对自己在团体中的名望、地位，以及对自己拥有的各种社会关系的认识。心理自我包括个体对自己的智力、情感与人格特征以及价值取向和宗教信仰等的认识。这三者在情感上都可以表现出自豪或自卑。每个人的思维模式不一样，对自己要求严格或了解片面的人，就很可能出现错误的自我认知，从而出现自卑心理。

文章中说到，心理学研究表明，真正的自信源于无条件的自我接纳。无条件的自我接纳，意味着你爱自己真实的样子，认可自己的价值和存在。这种自我接纳也就是正确的自我认知，个体肯定自己的社会自我、物质自我和心理自我，从而自尊自信。在心理咨询所采用的技术上，就有认知疗法，主要通过纠正来访者的不正确认知来达到治疗目的。认知对一个人的影响真的很大，很多传销组织也正是通过所谓的“洗脑”模式来改变人们的认知。
而善于自我接纳的人正是因为他们的认知系统强大，对自己更宽容，所以活起来也更开心，更自信。
为什么我们在自我接纳上出了问题？文章说到了原生家庭的影响。确实，原生家庭对一个人各方面的影响是非常大的。传统的家长教育模式给孩子输入了太多的负面评价，而积极评价却少得可怜，导致我们从小就生活在觉得自己不完美的世界中。长大后，这些规则就内化为自我的一部分，存在我们的潜意识中，影响着我们对自己的各方面的自我认知，从而对自己产生不好的的评价。

所以，如果我们要自信起来，就要纠正自己的错误认知，善于自我接纳，善于看到自己的优点，接纳自己的缺点。
（注：学校关工网站刊发时间：2017年9月18日）
—２—

—１—


