
心理咨询师的话

很多人时常会有这种感受，总是

觉得自己做什么都做得不够好，不是

否定自己就是陷入自责中。但事实

上，对自己的这份严格却并没有为生

活带来明显的变化，甚至情况变得越

来越糟。究竟是哪里出了问题？对

此，专家一语道破，“不妨试一试，认

可自己”。
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不妨试一试，认可自己
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一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。
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自己
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发现自身的优点
欣赏自己

童年的成长经历，似乎总是无法
避开，它虽然不是决定一个人人生走
向的唯一因素，但却十分重要。雅婷
还在迷雾中，她对自己的严格要求，
早已经习以为常了。而对自己“不够
好，不够努力”的设定，也是完全认同
的，以至于她人生的每一步，都想去
证明自己“够好，够努力”。这是一个
十分让人心疼的状态，其实，想要改
变就一句话：去认可自己。

认可自己，去爱自己，最重要的
就是要善于发现自身的优点，赞赏自
己的优势，把注意力放在充分发挥自
己的优点上面，而不是总盯着自己的
缺点和不足。事实上，你对自己的批
评、指责，并不会给你的生活带来多
么积极的改变。相反，这份对自己不
经意的否定，就像一个重重的盔甲，
会将真实的自己紧紧束缚住。

很想让雅婷明白，只有学会欣赏
自己，这个世界才会欣赏你。每个人
都有自己的闪光点，都是独一无二
的。对自己的认可，不是孤芳自赏，不
是自我陶醉，更不是故步自封，而是知
道自己的与众不同，并能主动发挥自
己的优势。当你发自内心地认可自己
的时候，就不会给自己设限，才能把握
住更多的机会，享受更美好的人生。

小 贴 士

增强自我认同感

●认识并接纳自己。花些时间反
思自己的优点和缺点，认识自己的独
特之处。不要把自己与他人进行比
较，而是专注于自己的成长和发展。

●培养自信心。在面对困难时，
告诉自己：“我能行！”这样的正面思考
能够帮助我们逐渐培养自信心。

●不要过于苛求自己。给自己一
些休息和放松的时间，当遇到挫折时，
可以对自己说：“我已经尽力了”“下次
我会做得更好”等鼓励的话语。

●善于寻求支持和帮助。与家
人、朋友或专业人士分享自己的感受
和困惑，明白我们不是孤单的。

●持续学习和成长。通过读书、
学习新技能或参与社会活动等方式，
不断提升自己的能力和见识。这样，
能让我们更好地认识自己。

“我真的很少认可自己”

聊的时间长了，雅婷才说起了自己
的成长经历。作为家中独生女，从小父
母对她的要求就非常严格，不仅仅对学
习有要求，包括兴趣爱好、交什么样的朋
友，都会提前做好“规划”，提出很多的标
准。“习惯了，他们也是为我好。”雅婷说，
那时候妈妈会经常跟她说，“不够优秀，
就要对自己严格要求，这样别人才能看
得起你，才能尊重你。”

“当时，我也不太明白为什么妈妈会
这样说。总之生活的方方面面，她都希
望我是最好的。”雅婷苦笑说，“可惜，高
考的那几天，我一直发烧，最后分数刚过
录取分数线，一下子打碎了妈妈所有的
期待。本来念完大学他们希望我去考
公，但考了几年也没有考上，最后就开了
这家店。”

雅婷说：“现在想想，我自己真的很少
认可自己。做好或者做成功了一件事，我
总觉得那是应该的，从来没想着是自己的
能力强，更没想着奖励自己一下。”

“我不够优秀
所以没有资格慢下来”

今年36岁的雅婷（化名）在
银川开着一家花艺生活馆，平
时除了打点店里的生意，她还
有一份重要的工作，就是陪伴
自己的孩子。雅婷温柔地说：

“我爱人在外地上班，平时家里
的事都是我操心，现在孩子快
上小学了，我已经逐渐把生活
重心调整到孩子身上，希望能
陪伴他顺利度过小学一年级。”

让人想象不到的是，雅婷
对自己非常严格。每天早上她
都会五点半起来，看半小时书，
接着在家里晨练半小时，然后
给孩子做早饭，收拾完送孩子
上学，路上还会带孩子一起听
英文故事……她的每一天，几
乎都是在这样的模式下开启。

等到了花店，本可以把节
奏放慢一些，但雅婷说自己很
难做到慢下来，总是觉得自己
还可以做得更好。“我闲下来就
会很难受，觉得自己是在浪费
时间。更何况我并不够优秀，
有什么资格慢下来呢？”雅婷说
这话的时候，声音明显小了很
多，和初见时的温柔大方形成
了鲜明对比。

“严格要求后
我好像并没有更幸福”

雅婷是真的觉得自己不够优秀，她
对自己的要求是极为苛刻的。她会为自
己在生日派对上没有感谢到每一位朋友
而自责很久；会因为给顾客做的花艺作
品不满意哭上一通；还会在孩子不愿意
上兴趣班时，忍住所有的情绪，然后在心
底一遍遍自责没教育好孩子；她还会在
参加完同学会后，给自己一口气报好几
个提高自身能力的线上课……

雅婷说：“我没有觉得这样有什么问
题，是我自己做得不够好，难道还要给自
己找什么理由和借口吗？”

“你对自己严格要求后，生活变得更
好或者自己变得更幸福了吗？”当被问到
这个问题时，雅婷沉默了很久。

“这个问题我从来没想过。”雅婷自言
自语道。良久，她笑着说：“如果还没有变
好，一定是自己还不够努力呀！想要成为
优秀的人，真的很不容易呀！”但说完这句
话时，她又有些不确定地摇摇头。


