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前言

“我怎么才能自信起来？
！
”“我的失败都是因为我不自信！
”“我太自卑！
真恨自己！
”“别人都能做到，为什么我做不到？
！
”“我总能看到别人的优点，可这让我更清楚地看到自己的缺点！
”在我的心理咨询工作中，有很多人都知道自己的烦恼是来源于自卑心理，没有自信心，可到底怎么
样才能自信起来？
或者说，究竟什么样的人才是自信的，7通向自信的途径到底在哪里？
其实，最直接有效的方法就是自我肯定，比如接纳自己。
可很多自卑的人会说：“我这么多缺点，一旦接纳自己，就不能玫变了呀！
多可怕啊！
”“让我说一些'我真棒''我很好'的话，我就自信起来了？
”看来，很多人把自我激励理解为空洞的语言。
其实，要让一个人自信起来，一定要让他知道自信的具体内涵。
换言之，让他清楚自信的人在人际交往、工作、生活、情绪控制、自我管理、时间管理、意志力、行
动力、心态、挫折承受力、价值取向、人生观、对于幸福的看法、对于生死的看法等诸多方面是如何
表现的。
只有这样，才能让空洞的激励成为具体可行的东西，才能引导一个人愈来愈接近自信，成为一个趋近
于自我完善的人，做自己想做而能做的事情，让自己的内心持续和谐，使自己的想法直接落实到行动
中，真正实现自我价值，体验到自我价值实现带来的由衷喜悦。
一个人的性格包含很多内容，比如自尊心、独立、包容、乐观等，但其核心是自信。
一个没有自信的人，他所表现出来的乐观、包容等，都是苍白无力的，没有感染力的。
自信的人往往给人亲和的感觉，给人带来安全感，因为他不以攻击别人、打败别人获得安全感，也不
需要通过辩论来证明自己的观点是对的。
“智者不辩”，他很清楚自己的立场和观点。
自信的人一定是独立的，自信的反面是自卑，自卑的人则活在别人的评价和说法中。
我的一个朋友，因为被别人的评价左右、不独立而苦恼不堪，我问他：“你想成为一个什么样的人？
或者说，你最终想把自己塑造成一个什么样的人？
”“我想成为一个受大家欢迎的人！
”他毫不犹豫地说。
这就是一个看不见的怪圈，他之所以在意别人的评价和说法，是觉得自己不够好，那个时候，他内心
有一种渴望——要努力使自己的状况好起来，这样大家才会说他好，他才能够受到大家的欢迎。
其实，即便他成为受大家欢迎的人，他仍然是活在别人的评价中。
因为他的好，不是自我评价的结果。
从担心别人说自己不好，到别人都说他好，本质上没有什么差别，都是别人的评价。
别人的评价和说法并不都是对的，每个人都是站在自己的角度看问题，只有看清自己的人，才能看清
别人。
自信的人总是相信自我评价，别人的评价只是一个参考。
写作这本书的初衷，不是让你获得多少意外收获，而是想告诉你，只要改变一些固有的想法，你就能
看到自己原来已经拥有的能力和优点等美好的东西。
只是由于某些心理原因，你忽略了它们，而它们一直在耐心地等着你发现。
你跟自信的距离只是一个想法。
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如此而已。
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内容概要

我们身边有这样一些人，他们在心理上处于人际交往的劣势，表现为怯于和陌生人打交道，不敢理直
气壮地提要求，不敢应对别人的挑战，不能很好地进行沟通，为别人的一个眼神、一个行为而辗转反
侧顾虑重重⋯⋯    其实我们自己，也不免会产生这样的怀疑：我是一个怎样的人？
我在做什么？
我能做什么？
我想要什么？
我这样做对不对，好不好，别人会怎么说？
    可以说，当自我认知困惑到一定程度，当自己的理想与现实差距甚远，一个人就会产生极大的心理
冲突和痛苦。
而这一切，源于一个人没有真正的自信。
即便他在一些人眼中已经足够优秀，他内心却并不以为然，因为他没有接纳自己。
    接纳自己，是一个人找到平衡、保持内心动力和幸福感的前提。
接纳自己的过程，就是树立真正的自信的过程。
而一个人的成功和幸福，最终取决于他的自信。
    如何塑造自己？
按照什么样的方式整合自己？
如何发现自己的优势？
如何不过分在意他人的评价和影响？
如何不受他人的心理控制？
如何喜欢“我”、接纳“我”，充满信心地发掘“我”，从而做真正的“自己”？
    著名心理咨询专家韩三奇先生为此专门写作了《自信比金子还宝贵》。
这本书围绕“自信”这一主题，通过5个专题48篇短文，对一个人如何建立起自信心进行了简洁又实用
的指导，能够给当前社会中因自卑而焦虑、压抑的人们切实的心理支持。
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作者简介

韩三奇，中国首批国家认证心理咨询师，中国心理卫生协会会员，著名心理专家。

    为中央电视台、北京电视台、北京人民广播电台、湖南卫视、香港凤凰卫视等多个媒体热门栏目录
制节目百余期，长期受邀为各大机关、著名企业、高校开展各类心理讲座，受到听众广泛欢迎。
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书籍目录

本书导读【关于自信的第1个专题  我是谁】　你有这些困扰吗　我到底是谁　如何认识自己　什么是
你最想要的　从笔迹了解心理特点　你的心理防御机制　正确评价你自己　无条件接纳自己【关于自
信的第2个专题  成长是毕生的功课】　　给过去画一个句号　忘掉痛苦的最好方法是接受它　拥有适
可而止的道德感　原谅你的父母　“拒绝长大”的心理阻碍成长　越求完美越自卑　内向性格有优势
　要自信，不要自负　实现你自己的人生价值【关于自信的第3个专题  我与他人】　　弄清自己的角
色　通过别人观察自己　人际的距离　摆脱从众的压力　正确对待别人的评价　做一个会说“不”的
好人　帮助别人是在帮助自己　抓住他人的心理特点　【关于自信的第4个专题  我可以更自信】　　
心理暗示的力量很强大　重视自我交流接受自己的情绪起伏　提高自己的情商　改进自己的思维和行
动　先不要挑战自己的缺点　让坏习惯不再被重复　知道为什么做不到　性格是可以改善的　我一定
要改变　【关于自信的第5个专题  人生路上的重要话题】　　关于生命：生命有没有意义　关于死亡
：体验死亡，让当下更清晰　关于命运：自己能掌控的轨迹　关于爱情：明确自己的需要　关于金钱
：这一生需要多少钱　关于职业：谋生的手段，实现自我价值的载体　关于幸福：自我价值实现的过
程　【附录一：六个自我反思】　　我对于“真善美”的理解——自我反思之一　那不是一场独角戏
——自我反思之二　成人之路：人生每个阶段的任务是什么——自我反思之三　一颗平常心，做个普
通人——自我反思之四　禅，一种诗意的生活——自我反思之五　既死，何必生——自我反思之六　
【附录二：常见心理困扰问答】（略）　参考及推荐书目后记
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章节摘录

插图：认识自己有两个途径：别人评价和自我反思。
这是认识自我的两个先后阶段。
通过别人的评价认识自己，是小孩子认识自己的重要方式。
小孩子的自我意识水平比较低，无法独立认识自己，只有依靠别人的评价来认识自己，很容易被别人
的评价所左右。
所谓自我意识，就是对自己的性别、长相、身高等外在体貌特征客观认识和评价，对自己的性格、能
力、情绪等内在特点，以及对自己的专业、兴趣、理想等社会特点的客观认识和评价，等等。
人生当中第一个“别人”，就是自己的父母，父母的评价会影响一个人的一生。
认识自我的起点是性别，如果一个人没有弄清自己的性别，他的行为模式和思维会受到很大影响，以
至于出现性别角色紊乱。
所以，父母总是一遍遍地告诉刚刚能够交流的孩子：“你是个男孩子，不要哭，要坚强，不能穿裙子
”、“你是个女孩子，不要像男孩子那样撒野，坐下时不要分开两腿”等。
别人的评价是不可靠的，因为谁能保证别人的说法是客观的呢？
有些父母教育失败的原因，就是太主观，把父母意识硬生生地强加到孩子身上。
随着年龄慢慢增长，好多孩子都会出现不听话的情况，他们开始发现父母的说法并不全然是对的，在
跟父母的反复冲突中，每个人都会自然地出现自我反思的倾向。
自我反思，是伴随着自我意识的觉醒不断深入的。
人与其他万物最大的差别在于——能够自己认识自己。
刚刚出生的婴儿更像一个小动物，甚至不能把自己跟身外的世界分开，比如，当看到镜子里的自己时
，他会认为那是另一个人。
一个人自我反思能力的第一次觉醒是在三岁左右。
此前的小孩子说话分不清人称，不知道“我是谁”，常常有用错人称的时候，最常用的句式是“宝宝
想吃苹果”之类，甚至有的时候自己饿了却说成：“你饿了。
”但三岁左右的孩子，开始非常明确地用“我”来表达自己的意愿。
这次自我反思能力的觉醒，直接导致他第一次明确地反抗父母控制自己的行为，比如上大街时，哪里
有水往哪里走，总想挣脱父母，而且处处模仿大人的言行。
因为学会了走路，活动范围开始扩大，能够自由行动，对于小孩子来说，最能体验自我价值感。
在这个时期，培养孩子自信心的最好方法，就是鼓励他的行动，让他在游玩的行动中，体验自我价值
，也体验行动受阻的挫败感，从潜意识中评估自己的表现。
自我反思能力的第二次觉醒是在十三岁左右，其直接表现就是逆反心理。
对任何事情都想表达自己的观点，争取心理的自由，是一个人开始自我反思的典型特征。
这里讲一个中国式的小故事，可以对比两次反抗的特点：小强三岁了，爸爸对他说：“小强，去楼下
杂货店给我买一瓶啤酒。
”小强一定非常高兴去，小大人的感觉特别好，即使不想去，在爸爸的一再催促下，他也会去。
小强对爸爸的指令通常不会有任何反思。
小强十三岁了，爸爸对他说：“小强，去楼下杂货店给我买一瓶啤酒。
”小强有点不高兴，不想去，心想：“爸爸为什么不去？
是不是嫌外面太热？
爸爸懒得动？
没看见我正在玩游戏吗？
⋯⋯”这时的小强，会对爸爸的指令进行自我反思，开始从自己的角度考虑同样的问题，会跟爸爸有
心理冲突。
三岁时的行为反抗和十三岁左右的心理反抗，是每个人必须经历的两个反抗期，没有顺利渡过的人都
会出现问题，比如行为退缩、被别人的评价所左右等。
每个人都会经历两次冲突，但冲突的结果不外乎三种情形：一是跟父母彻底决裂。
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跟父母对着干，父母管教严厉，甚至打骂，互不妥协，最后两败俱伤，这样的孩子通常会走向反社会
的道路，甚至犯罪。
二是觉得反抗没有用，屈从父母。
大部分人都是这样，压抑自己的真实感受，按照父母的意愿做事，即便做得很成功，在别人的眼里很
优秀，却没有什么自我价值感。
乖孩子是最典型的代表，这种屈从付出的代价是：丧失自我。
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后记

在新浪博客的告示栏里，我写过这样几句话：“我的语言特点一直都像白开水，无色无味，而您的阅
读能够给它增添色彩。
我无意给出答案，只想引发您的主动思考。
”“如果要在别人的协助下，解决自己的心理困扰，请找一个合适的心理咨询师吧！
如果想通过药物解决您的心理困扰，请寻求精神科医生的帮助！
如果想借助超自然的力量解决自己的困扰，请寻找算命先生或者其他神仙！
”这些话，是想让阅读我文章的人，不被动接受我的观点，而是把目光投向自身，面对自己，促进自
我反思，从而不断拓展自我成长的心理空间。
一个人在各方面发展空间的大小，取决于他心理空间的大小和完善程度。
每个人都能够依靠自己的心理力量，解决自己遭遇的困境。
很多烦恼的出现，源自于我们的心理空间只给成功快乐留下位置，没有给挫败和种种烦恼预留位置。
在任何场合演讲，我从来不怕别人突然提问，也很欢迎听讲的人随时提出各类问题。
有个害怕被提问的讲师问我怎么能这样？
我说：“你紧张害怕的原因无非是想让每个提问者都得到答案，而且要求自己的每个回答都非常精彩
，至少不出错。
我比较坦然，不是因为已经；隹备好所有的答案，而是事先知道有些提问我根本不知如何回答，我还
知道自己的回答并非全部都是精彩的。
换句话说，我不知道意外问题是什么，但给它预留了位置，内心压力自然减轻。
遇到那些从来没想过的问题，我会说：'这个问题我从来没想过，谢谢您的提问，我回去查一下资料或
者再想想，你留下一个联系方式，回头我们再探讨一下'，或者'这个问题我思考得不多，我试着回答
一下'，这样回应提问者，比不懂装懂好得多。
”因为了解自己，我对自己充满信心而无须掩饰，无须畏惧。
跟大多数人一样，我没有任何显赫的背景，既没有毕业于名校的光环，也没有其他能够让人羡慕的资
源，但一直努力着。
我做事的习惯是，先充分挖掘自己的资源，而不是先想着如何寻求外在帮助，这样的态度，反而令自
己得到了不少意外的帮助。
我相信，每个人心里都有一盏灯，从出生到现在，它一直亮着，在成长过程中，尽管它的光线有时被
一些挫折或困扰遮蔽，但它仍然亮着，仍然能够给你温暖和力量。
相信自己，你能感受到一股强大的力量。
此外，也借这本书出版的机会，对所有支持我的人深表感激，你们的支持给了我很大的力量；对所有
反对我观点的人深表感激，你们的反对促进了我的不断反思。
最后，我还要特别感谢这本书的编辑谢文华，正是她的坚持和督促，这本书的内容才得以不断丰富，
顺利出版。
当你合上这本书时，请记住：你的自信心，比金子还要宝贵。
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媒体关注与评论

韩三奇先生的书，为解决人的自信问题及相关心理疾病的预防，提供了一套富有人性又卓有成效的方
案。
它让我们静静地进入～种愉快的阅读，并在阅读中发现，自己其实已经改变⋯⋯　　——著名美学家
、北京师范大学哲学与社会学学院博士生导师 刘成纪作为我合作多年的节目嘉宾，韩三奇先生已经指
点很多听众走出了情感的迷津。
本书延续了他一贯积极的心态和平实的语言风格，能让更多的读者受益。
最终你会发现，自信，会让平凡的你我充满魅力、把握机缘、收获快乐！
　　——北京人民广播电台《今夜私语时》等栏目主持人 孙岩当你在繁忙的都市生活中迷失自我、心
情黯淡时，请拾起这本书，找回你宝贵的自信心。
　　——新浪网教育频道主编 彭昆本书旨在引导人们正确认识自己、接纳自己，从而发展自我、实现
自身价值。
对于那些正在被自卑心理困扰、想要不断提高和完善自己的人来说，这本书好比雪中之炭，绝对不容
错过！
　　——中国最大的综合性学习平台“两全其美”网创始人、总裁 王义昌
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编辑推荐

《自信比金子还宝贵》直达心灵深处，从根本上理解你的困扰，你将亲眼目睹自己一天天变得快乐、
阳光、富有影响力。
你很迷茫？
感到乏味？
疲惫不堪？
你活在别人的评价和看法中？
你实现的，竟然是别人的价值？
〈br〉拥有精彩人生的秘密。
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