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·	病态的依附∶
	 从束缚走向平衡。

·	身份认同∶

	 你知道自己究竟是谁吗？

·	苛求完美∶

	 强迫地表现。

·	人生的目标∶
	 定准人生优先次序。

·	转败为胜∶
	 让绊脚石成为踏脚石。

相关题目⋯

							生活中，你是否担心过别人会怎么看

待你？有的人在镜子中看到的是一只丑小

鸭，就是童话里的那个非常不开心的“小

鸭子”。丑小鸭感到自己被所有的家禽嫌

弃，因为自己长得难看，又笨手笨脚。让

人难过的是，许多长得很不错的人也遭遇

到这种“自我嫌弃”……他们觉得自己没

有什么价值，这其中的一部分原因要归咎

于对自己不正确的看法。正像那只丑小鸭

看不到自己其实是一只漂亮的天鹅一样，

这些人以外在的形象决定自己的接纳程

度，而没有看到神赋予他们的内在价值。

寻找你里面的白天鹅⋯

自我价值
快速查询

《圣经》辅导钥匙之摘要

因为耶和华不像人看人，人是看外貌，耶和华
是看内心。

《撒母耳记上》16章7节

问:
自尊有两种截然不同的含义。

·		自尊第一种含义是指“对自我价值的

客观评价”。这种自尊是建立在谦卑

的基础上，而谦卑又根植于承认自己

有罪、承认自己需要救主、承认基督

为了你而死并赋予你生命的价值这个

事实。

	 	但我所看顾的，就是虚心痛悔、因我话而战兢
的人。

《以赛亚书》66章2节

							·		第二种自尊是指过高地看待了自己的

价值。这种傲慢的自尊源自骄傲。

										《	圣经	》将这两种特征进行了鲜明的

											对比。

	 神阻挡骄傲的人，赐恩给谦卑的人。

《彼得前书》5章5节

  自尊是合宜的吗？

答:

  圣
资 经
料 辅
库 导

希 望 小 站
Hope Station Christian Centre

3660 Midland Ave. Suite 328
Scarborough, ON M1V 0B8

416-644-1420

 www.hopefortheheartch. org

共同⋯	改变观念，改变心灵，改变生命

心灵盼望
Hope for the Heart

www.hopefortheheartch. org
在线学习：www.amazinghope4u.com

心灵盼望
Hope for the Heart



在安徒生的童话里，丑小鸭从其他家禽的眼

中看自己。一只貌似尽责的老鸭子丶一群挑

动是非的鸡对它批评挑剔丶冷嘲热讽；一只

自以为是的火鸡甚至攻击它的身体。这一切

都让它痛苦地以为自己不被这个“华丽羽

毛”的社团接受。但是最糟糕的是，这只可

怜的小鸭子被它的弟兄姐妹所嫌弃……它的

母亲甚至希望它离开这里！许多成年人都没

有意识到，小时候遭受的批评和指责经常会

给以后的生活带来严重的问题。你的个人价

值是不是建立在儿时负面的经历之上呢？你

可曾尝试过用神的眼光看待自己？

1.	 家长和权威人士。

	 ·过分挑剔

	 ·过分地加以保护。

2.	 兄弟姐妹。

	 ·总是泼冷水，令人灰心丧气。

	 ·争强好胜。

3.	 社会。

	 ·物质主义。

	 ·学术水平或身体素质的限制。

误区：

“	由于别人那样对待我，我从来没有感受到

自己的能力。”

真理：

					人终归是人，神从来没有期望你从别人	

那里感受到自己的能力。当你不断地把	

自己的生命交托给主，你的能力就会从	

主而来。

      被别人抛弃
	把自己跟别人比较，发现自己在长相、能

力、成就和财富上都比别人差一截。

对自己提出一些不切实际的标准和期望。

过分夸大了一些负面的东西：“我失败了	

——		这使我成为一个失败者。”

关注并夸大别人的同情。

认为自觉比别人差是属灵的表现。

心怀不应有的负罪感。

误区：

		“我好像无法停止跟别人比较。”

真理：

	 	神说把自己跟别人比较是不明智的。

	 	因为我们不敢将自己和那自荐的人同列相
比。他们用自己度量自己，用自己比较自
己，乃是不通达的。

																																		《哥林多后书》10章12节

    被自己嫌弃

你知道有些人给他们的汽车起特殊名字吗？

这些人非常钟爱他们的车子，甚至包括车子

的缺点	——	他们给车子起一些非常与众不

同的或很有趣的名字，如阿尔佛雷德（男性

名，编注）、炮兵、美拜尔（女性名）、流

浪者等。很有意思的是，他们与自己的车子

待的时间越长，即使车身已经是伤痕累累，

他们就越爱自己的车。他们爱车，接受车子

的不足之处。你需要接受什么呢？你知道神

说你需要接受什么吗？

1.	 	我接受神的话语：我是按照祂的形象造

的。		 					（《创世记》1章27节）

2.	 	我接受自己已经被基督接纳的事实。	

	 	 	 					（《罗马书》15章7节）

3.	 	我接受关于自己的那些无法改变的事实。	

（《罗马书》9章20-21节）

4.	 	我接受自己会犯错误的事实。	

	 	 										（《腓立比书》3章12-14节）

5.	 	我接受对错误的批评并承担责任。	

	 	 	 								（《诗篇》32篇5节）

6.	 	我接受不可能所有的人都喜欢我或爱我这

一事实。（《约翰福音》15章18，20节）

7.	 	我接受我生命中那些无法改变的环境。	

	 	 	 						（《罗马书》8章28节）

自我接纳的七个步骤

对神来说，你真的是宝贵无比。	

你拥有神所赋予的价值！

W	—	努力消除负面的态度或观念。
	 （《腓立比书》4章8节）

O	—	按照《圣经》的真理解爱自己。
	 （《加拉太书》5章14节）

R	—	拒绝把自己和别人进行比较。
	 （《哥林多后书》10章12节	）

T	—	感谢神对你无条件的爱。
	 （《诗篇》48篇9节）

H	—		在神的应许中存盼望的心，因祂应

许使你具有基督的样式。
	 （《罗马书》8章29节）

Y	—	用自己的恩赐和能力帮助其他的

								人。
	 （《罗马书》12章6-8节）

 神赋予的价值

      硏读的经 文  

  														《诗篇》139篇
《快速查询》是取自心灵希望的《圣经》辅

			导材料	，为当今的难题提供直接丶明了的

《圣经》真理。详细资料请参考《圣经》辅

			导钥匙之《自我价值	》

                背诵金句
你们看那天上的飞鸟，也不种，也不收，也不积
蓄在仓里，你们的天父尚且养活它。你们不比飞
鸟贵重得多吗？

《马太福音》6章26节

并不是我们凭自己能承担什么事，我们所能承担
的，乃是出于神。
																																												《哥林多后书》3章5节

既然蒙召，行事为人就当与蒙召的恩相称。

《以弗所书》4章1节

我深信那在你们心里动了善工的，必成全这工，	
直到耶稣基督的日子。
																																												《腓立比书》1章6节


