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第四課 - 提升健康的自我形象 

以詩歌、祈禱開始 

經文：「我憑着所賜我的恩，對你們各人說，不要看自己過於所當看的，要照着神所分給各人

信心的大小，看得合乎中道。」（羅馬書 12：3） 

一個屬靈的領袖必須培養健康、積極的自我形象。 

狄守哲說：「自我形象可以稱為形成一個人情感和心理世界的首要因素，它能影響你的性格，左

右你的行為和生活狀態。」 

自我形象更設定了個人成就的範圍，因為它決定了一個人可以做和不能做的事；因此，拓展了自

我形象，成就的範圍也隨之擴大；同時，改變自我形象，人格特質和行為模式都隨即改

變。建立和提升健康的自我形象，必須先了解自我形象的形成。 

（一）自我形象的形成1 

「自我形象」的形成，是隨着成長的日子，一天一天累積而成的。 

一般「自我形象」的形成是根據： 

（1）從自己對自己的感覺、想法 - 自小從身體的五官（眼（視覺）、耳（聽覺）、口

（味覺）、  鼻（嗅覺）、手（觸覺））將外面的資訊傳到儲存記憶庫（大腦）後形

成我們的思想、情感、行為等。因此，我們接收甚麼資訊，特別是眼看的事物、聽的

事物等，足以影響我們的思想、行為、價值觀、人生觀等； 

（2）家庭背景，性別與個性，智力與才幹，財富與地位，容貌與身形等； 

（3）別人的評語、意見和猜測別人對自己的看法；大部份人是從接納和認同別人對自己

的評價，成為個人的價值觀。而一生中所接觸的人，包括：親戚、朋友、老師、同

學、上司、同事等。他們會帶來正面或負面的影響；例如：當感受到他們的接納、鼓

勵和稱讚，很自然就會接納和認同自己，結果產生積極和健康的自我形象；相反，產

生負面的感覺和形象。 

（4）以及想像中神對自己的評價等；共同塑造了個人的自我形象。 

因此，自我形象可說是一個人對自己的內在信念，並對人生外在環境和人生際遇的經歷，

它存在有意識和無意識之中。它也是一個人對自己能夠做到甚麼，和不能做到甚麼的

深度信念。它不單顯示一個人的內心世界和情感，也反映一個人的自我價值觀、自

重、自信或自貶（某些負面的經驗）。人的自尊自重– 或自卑自貶 – 始於童年時

期。但它並不是固定不變的心理和狀態，它會隨着人生的經驗而改變。 

 
1
參考。狄守哲，《力上加力的領導：提升個人的領導力–強兵之上無弱將》，朱麗文譯（台北：天恩出版社，

2002），頁 26-32。 
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（二）健康的自我形象的基礎（自尊的基礎） 

人生的真正目的是為要榮耀神，恢復當日神創造人是照着神的形像和樣式被造而成（創

1：26-27）。但人因犯罪虧缺了神完美的形像和樣式，也不明白神在人身上的旨意。 

直至，我們認識基督，和接受基督為個人的救主和生命的主。重新恢復與神、與自己、與

別人、和與大自然的和好關係，向基督作完全的委身，真誠的關懷和服事人，過聖潔

和得勝的生活，並且明白自己被造的目的是為要彰顯神的榮耀。 

（1）

健康的

自我  

形象的

基礎 

（i）認識在神裡的價值 

（a）神創造您為要與您建立親密的關係 –愛是需要有對象，因為神就是愛（約

一 4：8 下）；同時，是神先愛我們（約一 4：19 下）； 

（b）您是照着神的形象被創造 - 「神就照着自己的形像造人」（創 1：27 上），

因此，您是獨特的，全世界沒有一個人與您相同的，沒有美與醜之分，高

矮、肥瘦各有特色。 

（c）神創造男和女 - 「乃是照着祂的形像造男造女」（創 1：27 下），因此，男

和女在神眼中一樣尊貴，沒有性別歧視。 

（d）男和女是分工，彼此配榙，因此，沒有階級歧視等。 

每一個人在神面前都是平等的，都是一樣尊貴，祂看我們都是如珠如寶。每一個

人都有自己獨特的專長，只是我們不懂得把它發掘出來。 

（ii）認識在基督裡的價值 

主愛我們為我們捨命，「惟有基督在我們還作罪人的時候為我們死，神的愛就在

此向我們顯明了。」（羅 5：8） 

（a）您是神的兒女 - 「凡接待祂的，就是信祂名的人，祂就賜他們權柄，作神的

兒女。」（約 1：12） 

（b）曾賜給我們天上各樣屬靈的福氣（弗 1：3 下） 

（iii）認識聖靈與您的關係，包括：同在、引領、教導、安慰、代求、感動等。 

（iv）認識您在父母、親友中的價值 – 一般兒女在父母的心目中是寶貴的，只是有

時每個父母的表達方式不同。「膏油與香料，使人心喜悅；朋友誠實的勸教，

也是如此甘美。」（箴 27：9）「朋友乃時常親愛，弟兄為患難而生。」（箴

17：17） 

（2）

自尊的

特色 

 

（i）着重內心；絕對不受外在任何因素，影響自己的真正價值，即使別人負面的意

見，並不會改變自己是甚麼樣的人的事實； 

（ii）強調您是誰（神的兒女），您的本質（是照着神的形象被造的）； 

（iii）無條件的，藉神的恩典（約 3：16） 
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（iv）是堅定，不能改變的關係和應許 - 「我們縱然失信，祂仍是可信的，因為祂不

能背乎自己。」（提後 2：13） 

（三）低自我形象的形成2 

（1）

低落的

我形象

（自

卑）的

形成 

甚麼因素讓人產生低落的自我形象，並引發自卑和挫敗感？ 

（i）缺乏自信心 - 不相信自己擁有過有意義生活的能力。 

（ii）缺乏人生的目標和意義 - 缺乏激勵和動力，傾向被動、沒有具體的目標，不懂

得作決定、適時的思考和行動；最後導致低成就的結局。 

（iii）依賴別人供應自己的價值觀 - 當感受到身邊的人的批評、不接納或責備，也無

奈地接納和認同；結果產生消極和低落的自我形象。 

（iv）緊抓消極的想法和假設不放，責怪別人或被自己的罪疚感淹沒。 

（v）拒絕允許自己有犯錯、失敗的權利和自由。 

（vi）自我控告、罪疚、懊悔 - 過份以行為論斷人的價值，不能分辨「人的本質」和

「人的作為」之間的差異。 

（vii）讓初期的自我形象，一直存留在潛意識之中，如影隨形、無法磨滅。 

（viii）喜歡將自己與別人比較，然後依賴這些比較的結果，湊成自己的自我形象。 

（xi）常自我比較，就是將真我與理想的我作比較，特別是對自己存有抱負而未能達

到的！當真我與理想的我相差越遠，自我形象越低。 

（a）真我的認知 –從事實來認識自己，例如：外形（透過鏡子，衣服、鞋、腰帶

的尺碼等）；身份（國籍、家庭背景、學歷等）；地位（職業、住甚麼房

屋、汽車等）；銀行存款有多少等； 

（b）理想的我的形成 – 就是自己對自己的期望（透過媒介，例如：女性對電

影、電視女主角、環球小姐、模特兒等的樣貌、身材的渴慕；或對心目中的

偶像的渴慕等；而男性對電影、電視男主角，成功人物，名人等的渴慕）；

漸漸這些成為自己心目中理想追求的目標，亦嘗試剪他/她的髮型、買類似他

們的衣服、鞋、裝飾等，並以這些與自己的真我作比較！ 

（2）

自卑的

特色 

（i）不容易接受正面的回饋，沒有決斷力，多憂多慮，悶悶不樂，常以為自己有

錯。 

（ii） 無助，埋怨他人、怪罪世界，認為凡事都無關緊要，預期失敗的命運。 

（iii）驕傲自大，自尊心強，傲慢專制，善於批評，缺乏耐性，敵對而不友善。 

 
2 參考：狄守哲 Anthony D’Souza，《強兵之上無弱將 - 力上加力的領導 – 提升個人的領導力》，朱麗文譯，（台

北：天恩出版社，2002），頁 40-42。 
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（3）

自卑的

害處和

代價 

 

（i）對自己沒有信心 - 天生的才幹無法發揮，浪費了寶貴的潛能；當一個人說：

『我絕對辦不到。』就等於允許自己低落的自我形象剝奪了可能成功的任何機

會； 

（ii）容易抑鬱、多憂慮、不開心； 

（iii）不能堅持、沮喪、失望、容易放棄； 

（iv）對別人的說話、意見極其敏感，反應過敏；自我防衛的說話、行為，以致產生

隔膜； 

（v）沒有和諧的人際關係；內疚、孤獨； 

（vi）身體健康受到影響； 

（vii）不能接受讚賞，因自己是朝着相反（負面）方向看； 

（viii）懼怕失敗 - 忽略自己所擁有的，卻一味專注在自己的限制上。他們看的是自

認做不到的事，而不是做得到的事，這種心態可稱之為天生的失敗主義者。它

攔阻人向前、摧毀一切主動創新的想法，甚至消滅了任何成功的希望。 

 

 

 

（四）了解自己的自我形象 

每個人的自我形象都是根深蒂固、埋藏多年、並逐漸發展形成的。因此，必須坦誠地去檢

視自己，以致能夠建立健康的自我形象。 

自我評估：3 

（1）我的自我形象是甚麼 ________________________？ 

（2）我認為我的自我形象：很好_____；好_____；一般_____；低_____。 

（3）我是謙卑的_____？還是自卑的_____？還是驕傲的_____？還是自大的_____？ 

（4）我的自我形象的來源，來自： 

（i）我個人的原因，影響我的形象： 

 
3
 參考：取自團契退修會-聚會的自我測試。 

我

我看
見的
我

別人看
見的我

別人希
望的我

我希望
的我

與神的關
係（靈性）

與己的關係
（情緒）

與人的關係
（社交）
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（a）我的外形_____；我的思想、信念_____。 

（b）我過往的經歷：正面的，例如_____；負面的，例如_____；其他_____。 

（c）我的期望是否：合理的_____；不合理_____。 

（d）我與神的關係，我認為神是，例如：公義的、慈愛的、信實的 

__________________________ 。 

（5）我身邊的人如何影響我的自我形象，例如：父母_____；配偶_____；兄弟姊妹

_____； 

親戚_____；朋友_____；老師_____；同學_____；上司_____；同事_____；其他

_____。 

（6）社會如何影響我的自我形象，例如：價值觀_____；職業_____；其他_____。 

（7）我是否覺得自己是一個非常悶、樣子普通、唔玩得、唔講得、唔唱得等，沒有一樣

優點？ 

（8）我是否認為當別人真的認識我，他們不會喜歡我？還是相信，我在神的眼中，是尊

貴的、有價值的、獨特的和可愛的？ 

（9）我是否相信我是照着神的形像被創的，神在我生命中有祂獨特的旨意和計劃？ 

（10）我是否相信我有自由選擇，但同時，需要為自己的行為付責任？ 

 

                

 

（五）認識自尊、自卑、自大的分別4 

簡單認識和了解自尊、自卑、自大的表現、原因和結果，之間的分別： 

 

4 參考：黃達瑩醫生，《EQ 步步升 – 個人成長系列課程：處理情緒（三）》（加拿大，多倫多，2010）。 

自我形像低，不
敢告訴別人有關
自己的真我

說謊和
戴上面具

討厭自己

抑鬱

孤獨

不說有關
孤單的我
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 自尊 自卑 自大 

表現 接納自己和別人，包

括：優點、缺點、身

份、家庭背景等 

知道自己是獨特的 

看自己看得合乎中道 

有真正謙卑的表現 

主要是不能接納自己，無論

是優點、缺點、身份、家庭

背景等， 

內心輕視、拒絕自己，認為

自己不夠聰明、美麗、能幹

等，比不上別人。 

是假謙卑的表現 

常以強人的姿態出現，因自

卑，怕別人也不能接納自

己，先發制人，想控制別人

來認同自己；認為自己應比

別人好，驕傲；越自卑越自

大；是自卑的表現 

原因 有信心，認識自己在

神和基督裡的身份 

缺乏自信，安全感 

不認識神和基督的恩典和救

恩，單看自己和靠自己 

缺乏安全感 - 不認識神和基督

的恩典和救恩，怕或不甘心

被人輕看，先自我防衛，製

造假象來保護自己 

結果 樂觀、快樂，接受自

己和別人，建立和諧

的人際關係，感到生

命和生活有意義和目

的，能突破自己的限

制。 

悲觀、沒有安全感，容易受

傷，不接受自己和別人的意

見，人際關係受到限制或破

壞；輕看自己的能力，以致

不能發揮自己的潛能。惡性

循環！ 

怕被人拒絕，常戴假面罩，

否認自己的軟弱，以致沒法

改善；不信任別人，怕別人

發現自己的弱點，沒有朋

友，在惶恐中生活！ 

消極、負面和低落的自我形象的結果： 

自卑自憐，自暴自棄，怨天尤人，憤世嫉俗，自誇狂傲，爭競嫉妒，缺乏安全感，自我防

衛，眨低別人，抑憂，孤立自己，破壞與神、與人的關係。 

積極、正面和健康的自我形象的結果： 

重視生命，接納自己，自重自愛，常存感恩，常常喜樂，善用恩賜，與神、與人建立美好

的關係。 

（六）自我形象是可以改變的5 

令人興奮的是：即使你曾有一連串失敗的經歷，你若想調整自我形象，開始一種嶄新、更

富創意和成果的生活，永遠不會太遲。但單有積極的想法，而沒有積極的行動，並不

能成就持久和有效的改變。 

如果一個人仍埋藏着消極的自我認知，他不可能有真正積極樂觀的思想，因為悲觀的自我

認知，絕不可能與積極的思想共存。 

 
5
 參考：狄守哲 Anthony D’Souza，頁 35-38。 



7ministry.org 第四課 - 提升健康的自我形象 – P. 7 

人的自我認知和自我形象一旦真正改變，事情往往順理成章地成就。因此，自我形象是一

個人一生幸福的關鍵，它決定人的成或敗、快樂或不快樂、沮喪或滿足，它甚至影響

人的人際關係和一生。自我形象就是一個人對自己所有的信念。  

人對自我想法的三個層面： 

（1）意念（心思意念）的部份組成我們的自我認知； 

（2）圖像（形像）的部份組成我們的自我形象； 

（3）情感的部份組成我們的自尊。 

您的心思意念定焦在哪裡，哪裡就是您的自我形象；您的自我形象的感受則形成您的自

尊。「你認為自己是個什麼樣的人，你就是什麼樣的人」的兩個要素是意念和圖像部

份，這是您可以學習掌控的地方。 

情感的部份往往是意念和圖像的自然結果，不論您心裡起哪一種情緒，正面或負面的情

緒，都是你接受自我認知和自我形象之後的副產品。 

史戴伯博士在他的著作《成功者的思維方式》，解釋了個人信念與個人期望和表現之間的

因果關係： 

當你改變你的思想，你的信念隨之改變； 

當你改變你的信念，你的期望跟着改變； 

當你改變你的期望，你的態度隨之改變； 

當你改變你的態度，你的行為隨之改變； 

當你改變你的行為，你的表現隨之改變； 

當你改變你的表現，你的一生也改變了。 

自我形象是人的性格最重要的基礎，因人所有的情感和行為都是從自我形象來；而情感和

行為又決定了人的環境和際遇；環境和際遇最後又反過來強化了人原有的自我形象。 

自我信念和自尊的循環： 

積極信念的循環 -> 積極的自我信念 -> 積極的期望 -> 自信的行為 -> 提升的自尊； 

消極信念的循環 -> 消極的自我信念 -> 消極的期望 -> 自我摧毀的行為 -> 低落的自尊。 

我們對自己的信念不論是積極或消極，就像一種必定實現的預言，因為我們會想盡辦法證

明它和使它成真。 

這個循環是良性還是惡性，完全決定於自我形象是積極樂觀，還是消極悲觀。 

（七）培養積極、健康的自我形象 

健康的自我形象，就是不看自己過高或過低（好像放大鏡，將自己放大，或將自己縮

小），二者都不健全、不真實，朽曲了自己真實的一面。使徒保羅在（羅 12：3）

「…說：『不要看自己過於所當看的，要照着神所分給各人信心的大小，看得合乎中

道。』」 
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真正的自我形象，關鍵不在別人說您是甚麼樣的人，而在於您怎樣看自己和接受別人的

話。因此，培養積極的自我形象，需要相當的努力和耐性。不是從外表，而是從內心

開始。因若能培養出滿有信心的自我形象，就能改變行為、發揮內在的潛能和特質。 

以下幾個方法，能幫助我們培養健康的自我形象： 

（1）

重建健

康的自

我形象

的方法 

（i）聖經中「自我形象」的根據： 

（a）認識自己是按照神的形像、樣式被造，滿有榮耀尊貴（創 1：27） 

（b）認識自己是神愛的對象，是神用重價買贖回來的（約 3：16；彼前 1：18） 

（c）認識自己在神面前有尊貴的身份地位（約 1：12；彼前 2：9） 

（d）認識自己在神面前是獨特的，神在每個人生命中有獨特的計劃（詩 139：15-

16）。 

（ii）ABC 行動禱告： 

（a）Aware 察覺，Accept 接受 & Act 行動 – 祈禱求聖靈幫助、帶領、加信心和

力量；讓您察覺自己的問題；願意接受自己的不足和限制；並願意有所行動

和改變，例如：願意面對和處理創傷、罪咎，學習多饒恕別人和自己，學習

謙卑而不自卑，學習停止強調自己弱點的惡習，盡量專注在自己的優點和能

力上； 

（b）Believe 相信 – 相信神和自己，有能力改變； 

（c）Confess 承認 – 承認自己的自我形象出現問題，即使充滿自信，若不是正確

或過份自信，也是自卑的一種表現；承認才能改善； 

（iii）除去過往負面的影響 

（a）自己對自己不設實際的期望（真我與理想的我，的差距）； 

（b）父母對自己不設實際的期望（望子成龍，望女成鳳等）； 

（c）破壞性的說話、批評等。 

（iv）多讀聖經、祈禱、參加教會的聚會，講座，廣闊自己的視野和知識的範圍，使

心情開朗； 

（v）熱心事奉，參與社區關懷等，跳出自悲、自憐，看到別人的需要；更能感恩；

並能發掘和發揮自己的潛質； 

（vi）有勇氣接受新的挑戰，新的思想模式（正面和樂觀，並多欣賞、鼓勵、讚賞自

己），新的生活方式（建立友誼群組、支持網），學習新的科技（溝通方式、

媒介）。 

（2）

重建健

康的自

（i）接納神的愛，以致能夠愛自己、愛神、愛別人，建立和諧的人際關係； 

（ii）更加認識神，親近神，明白神的旨意和榮耀神；活出主耶穌基督的樣式； 

（iii）遵行神的旨意，事奉主和傳福音。 
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我形象

的目的 

（3）

重建健

康的自

我形象

的好處 

（i）重獲自信，可以接納自己、愛護自己； 

（ii）可以接納別人，建立和諧的人際關係； 

（iii）建立健康的自我形象，不受別人、環境等影響自己的真正價值、價值觀、人生

觀。 

（4）

自我 

測試 

自我測試– 一般人有低估自己的能力和才幹的傾向。 

因此，試問自己幾個問題：6 

（i）在我內心深處，我如何評價自己？ 

（ii）我是否以懷疑、不信任的眼光看待自己？ 

（iii）我是否喜歡和尊重自己？ 

（iv）我是否消極地等待別人來告訴我，該怎樣做、怎樣想、怎樣反應等？ 

（v）我是否主動為自己設定，實際而富挑戰性的目標、以致自我形象越來越提升？ 

總結： 

建立一個健康的自我形象，以取代原先低落的自我認知，需要相當的耐性和努力。學習為

自己描繪一副樂觀開朗的心靈圖像，然後計劃如何一步一步達到目標。開始時不要設

得太高，只要比現在的能力加一，並且從自己比較有信心和把握的事情開始。每天花

一些時間操練，達成後又再加一，持之以恆。當你回顧一看，你竟然遠離當初的景況

很遠了，更接近你以為不可能達到的目標，並實現了長久以來的夢想。 

實踐應用： 

（1）每天祈禱、默想，在主耶穌基督的幫助下，可以大大提升自我形象。 

（2）調整目光在仰望主耶穌和聖靈的大能上，就可以勝過困難和挫敗。 

（3）現在就開始計劃如何改善自我形象，自我反省，檢視自己的個性、習慣等，以致更

能被主使用和建立別人的生命。 

（4）常感恩，滿足自己所擁有的；不與別人比較，因永遠都是比上不足，比下有餘。 

常為內心有聖靈、主耶穌的同在、平安、喜樂、滿足等，感謝神。 

以祈禱結束 

 
6
 參考：狄守哲 Anthony D’Souza，頁 33-34。 


