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建立健康的自我形象

       在現�的⽣活中�我們常常被各種�
準和�在期�所影響�尤其是在社交��
和�場的�⼒下�我們對⾃⼰的看法容易
���在變動�因�建⽴⼀個健�的⾃我
形�變得�常重��
       健�的⾃我形�讓我們對⾃⼰的�在
和�在�到�意�並且�⼀套�定的�⼼
價值��在⾯對挑戰��我們會更�⾃信
和⼼理�性�



       根�國家��研�院�⾃我形��的
是「個⼈對⽬�⾃⼰的�⼒����⾓⾊
�的主�知覺」��單來��就是「我覺
得⾃⼰是誰?�什��⼒?別⼈怎�看
我?」�
       負向⾃我形�可����⾃��讓⼈
�到⾃我價值不⾜��⽽影響⽇常⽣活中
的��和⾏為�⻑期的負⾯⾃我形��可
�引發�鬱或焦���⽽影響⽣活品質和
幸福��
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自我形象是什麼?



       因�建⽴健�的⾃我形�就很重��
它�協助我們增強⾃我效��(self-
efficacy)�從⽽在⾯對⽣活中的各種挑戰
�更具應對�⼒�
       擁�健�的⾃我形�不僅�提升個⼈
的⾃信⼼���促�更良�的⼈�關�和
⼯作表現�
       ��了�並��⾃⼰的樣貌��讓我
們減少對�界評價的依��並在�⼒�境
下���定的⼼��實現更⾼度的⽣活�
⾜��
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       在�個���較的⽣活中�我們容易
被�在的�準影響��⽽⾃我懷��其
實�只�堅�⾃⼰的�在價值�才�擁�
�定的⾃我評價�
       ⾃我效��(self-efficacy)是⼀種對⾃
⼰完成��的信⼼��就是相信「我可�
做到」�⼼理學家Albert Bandura�出�
⾃我效���幫助我們在⾯對挑戰�更�
信⼼��更不容易因為失敗⽽���
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如何建立健康的自我形象?

找回屬於自己的內在價值1.



       開�設定⼀�可��成的⼩⽬���
�⽬�不���於���只�是��信⼼
可�做到的事即可�每�完成⼀個⼩⽬
���都會對⾃⼰的�⼒更�信⼼��⽽
提升⾃我效���
       ���想改�⼯作效率�可�先設定
「�天專注完成⼀項⼯作」�⽽不是期�短
�間�⼤幅提⾼效率��步實現⼩⽬�會
�來更�定的成就��
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小技巧：設定小而明確的目標



       建⽴健�的⾃我形��包括��溫�
對�⾃⼰�並��⾃⼰的�點��點�⾃
我慈��（Self-compassion）是⼀種對⾃
⼰溫��理�和��的�度�尤其在⾯對
挫折或失敗��當我們�到痛�或犯錯
��應該�對�朋友⼀樣�給予⾃⼰⽀�
和同��⽽不是���評或⾃我�責�
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2. 擁抱與接納自己的所有樣貌



       ⾃我慈��包�了��⾃⼰�了�⼈
是不完�的�正��三個�素�

       根�⼼理學家Kristin Neff的研��
出�培�⾃我慈�����效��焦�和
�疚��並更�的��⾃⼰�
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        當犯錯或�到困難��先緩⼀緩�
不�⾺上責�⾃⼰�可�告�⾃⼰「我
已經盡⼒⽽為」,「我可�從中學�」�
學會�受不完���免�於⾃責�

小技巧：練習接納自己的不足
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       定期�⾏冥想�正���步��動�
放��⼼的活動�讓⾃⼰放��重���
�⽅式不僅�增強⾃我關�的�覺���
使�在⾯對�⼒�更加���平和�
       建構健�的⾃我形�是段⾃我成⻑的
旅��它讓我們在⾯對⽣活挑戰�更為�
定�從容���找回⾃⼰的�在價值�了
�⾃⼰的樣貌並��⾃⼰�我們可��步
強��在的⾃我價值�並擁�更健�的⾃
我形��

3. 自我照顧
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        當我們在⾃我形�上更�定�就
更容易在⽣活中找到真實的�⾜�和
成⻑的動⼒� 

       �果看完上�的�容你�是不太
確定�怎�開�或�⼀�困惑�可�
�求專�的 EAP �源� 和專�的�詢
師或⼼理師���或許會�⼀�不⼀
樣的發現�



｜⼼理 ｜⼯作 ｜�理｜ �療｜法律｜ 理財｜
預約�話�(02)2986-3263�0800-098-985
預約信��world.wide.union3@gmail.com

員⼯協助⽅�員⼯協助⽅� EMPLOYEE ASSISTANCE PROGRAM
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