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本文是教育統籌局根據上述講座之即場錄音整理而成，內容已經講者審閱。本文

內容不代表教育統籌局的意見。 

 

 

 個人成長及發展是一個很廣的課題，以下是一些切入點。 

 

我們要協助青少年了解自己及建立自我，便必須了解甚麼是「自尊感」。教

育界及輔導界一直都對「自尊感」這個課題做著不同的研究。不同的學者專家眾

說紛紜，令這題目愈來愈混淆。那麼，「自尊感」是甚麼？我們又該如何協助青

少年認識自我呢？ 

 

甚麼是「自我」？ 

「自我」大概可分為三種：理想的自我、公開的自我及私下的自我。「理想

的自我」是如果我可以變成這樣就太好了；「公開的自我」即是公眾對我的認識；

相對於公開的自我就是「私下的自我」。以上各種的自我，如果吻合的地方愈多，

便代表我們的表裏比較一致。而理想的我和現實的我有時候如果差距太遠，則常

常會令我們有一種達不到標準的感覺。 

 

「我」與「自我」 

「自我」的形成是經過很複雜的過程。首先，由我們的身體、過去的記憶給
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自己一些提示，令我們感覺到「自我」的存在。而人的「自我」有別於動物的「自

我」，是在於人的「自我」可以抽離自己、跳出自己、回顧自己，所以無論是自

尊感或是自我形象的概念，其實也建基於自我客體及自我行為上。換句話說，「自

我」客體即是主觀的存在，可以抽離自己，然後再回顧自己。在這個過程裏，我

們可以看到自覺所以會出現，是因為我們可以抽離自己，成為一個主體，回顧自

己作為一個客體，是一個怎樣的人，所以客體和主體是分開成為兩部分的。而作

為客體的時候，「我」游走於不同的層面，例如有自然、社會、情感、智慧的層

面；作為主體的時候，「我」會執行一些功能，例如根據視覺執行思考和回憶等。 

 

簡單來說，以上就是「我」和「自我」的分別。 

 

自尊感的定義 

不同的心理學家對自我觀念與自尊感作出這樣的區別：自我觀念會對自己作

多些構想；自尊感則多了一個感覺的層面，即是個人的意願和感覺等。自尊感加

強了情感方面的元素，例如，自尊感的高低會影響你是否覺得快樂。將所有情感

的元素加起來，就是我們的性格。 

 

自尊感的另一個定義是：一個人自覺有能力與快樂。這是兩個層面，包含兩

種成分。前者是自我肯定，即是覺得自己可以做得到，有能力去做一些事情，可

以面對挑戰和轉變；後者是自尊，即是做人自覺開心快樂、有成就、有朋友，他

們相信自己有存在的價值。 

 

國際知名「自尊感」專家 Branden給自尊感的定義主要有兩方面：一方面是

關於能力，例如，自己可否和能否做得到；另一方面是關於自己的價值，即是看

重自己，覺得自己有價值，也即是尊重自己。 
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另外，東華三院的提升學生自尊感計劃，用五種成分來組成自尊感：安全感、

個人特性（獨特感）、聯繫感、目的意識及能力感，並透過活動去幫助學生提升

自尊感。 

 安全感：透過在課堂裏訂下一些規限或架構以及在規限上的一致性執行方

法，來幫助青少年建立安全感。 

 個人特性：幫助同學清楚知道自己的價值，給他們一些正面的回應，對他們

付出關心和接納，幫助他們了解自己的長處和弱點。 

 聯繫感：製造一個可以容納他們的環境，提供機會讓他們作一些有意義的交

流，支持他們等。 

 目的意識：對他們要有正面的期望，不要看低他們而不給予期望，給予他們

自信，令到他們相信自己可以成功，可以有夢想，幫助他們計劃及訂立一些

目標。 

 能力感：讓他們認識到怎樣迅速有效地解決問題，知道怎樣評估自己，這些

都是年輕人在建立自我形象或自尊感的時候，所需要做的事情。 

 

分辨自尊感的高低 

在課堂上，要辨別學生自尊感的高低並不困難。根據一些老師對學生的觀

察，發現自尊感高的學生一般有以下特徵或表現：主動、獨立、具創意和領導能

力、勇於嘗試新的挑戰、上課比較專心、學術成就較高、懂得動腦筋解決問題、

能夠承受挫折、跟別人有良好的溝通、有較多朋友等；相反，自尊感低的學生則

會比較退縮、對自己欠缺信心、覺得別人厭棄自己、失敗的時候會埋怨自己能力

不足、容易受別人影響、跟朋友的關係不太深入，以及停留在物質玩樂方面等。 

 

自尊感的高低對個人的影響 

 

自我實現的預言 
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其實一個人的自尊感，對他們在學校裏的表現有很大的影響。有一個現象叫

「自我實現的預言」。一個自尊感較低的人會覺得自己的能力很差，面對的工作

又很困難，他甚麼事情也做得不好。接下來，他就不會努力去做，當然做出來的

結果也很差了。於是他就會覺得這是預料之事，也就實現了他對自己的預言。 

 

對事情的解讀 

一個人自尊感的高與低，也會影響他們對事情的解讀，例如在考試的時候，

兩個學生都得到八十分。自尊感高的學生會覺得這是他努力的成果，所以這分數

是他應得的；自尊感比較低的學生，則會把這結果歸因是運氣好，而不是自己的

努力所致。 

 

自尊感與抗逆力 

自尊感高或低的學生，其實很影響他們面對困難及逆境時的反應。這裏有一

個構想：一個自尊感高的人，他的歸屬感會高些，覺得自己是有能力，對事物的

看法比較樂觀，以及樂於跟別人溝通。這些正正與抗逆力的三個組成成分相同 ─ 

歸屬感、樂觀及能力。 

 

建立自尊感 

根據 Branden所說，如果要建立一個良好及較高的自尊感，實踐是非常重要

的。實踐的事情包括： 

 有意識地過生活，即是常常意識自己的反應而不是麻木地過生活； 

 自我接納； 

 為自己所做的事情負責任，並願意承擔後果； 

 遇上不平事主動爭取； 

 有人生目標； 

 做一個有誠信的人。 
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我們若不斷實踐以上六點，那麼我們的自尊感也不會太低了。 

 

青少年期的自尊感 

青少年期的自尊感其實還在摸索階段，有時候他們會很自大，有時候又很自

卑，時常不確定自己想怎樣。這個時期是他們找尋自己特性的階段，亦是一個可

以開闊他們的世界及領域的時期。 

 

青少年在中二至中四這段時期，很想擺脫父母給他們的影響。在這個階段，

他們跟父母會有很多意見不合和衝突。他們會開始發覺父母有很多言行不一致的

地方，他們會不服氣父母說一套，做一套，所以就會說一些難聽的話，甚至挑戰

父母。這些衝突基本上是好的，因為他們在尋找真正的自己。如果他們只倚賴父

母，著重於父母愛不愛他，疼不疼他，他就會完全順從雙親的話，這亦未必是一

件好事情。但重要的是，他們要懂得分辨事情的好壞和適當地處理事情。 

 

青少年在中四至中七期間，到達很想認識自己和發掘自己的階段，我們幫助

他們成長，就要他能夠了解自己、自我發揮、認識自己，所以培養學生自覺也是

很重要的。 

 

自覺輪 

自覺是自我意識。突破機構沿用的「自覺輪」將人分為很多不同的層面，例

如情緒、思想、感官、渴望及行為等，這幾方面都互相影響著。 
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行為 
 

思想 
渴望 

 

 
情緒 感觀 

 

 

 

 

 

自覺輪  

 

我們如果要認識和了解自己，可靜下來想一想，甚麼思想或事情影響著我們

的情緒或感受。坊間有一些書介紹一些進路，來幫助青少年在說話的過程中，認

識他們的情緒、想法或渴望，幫助他們更深入的了解自己，讓他們在訴說自己的

經歷中，發現原來自己的各方面都在影響著自己。 

 

幫助青少年成長的切入點 

 一個現存的人，帶著過去，也帶著將來。將來的夢想，會影響到今日的反應。

一個人的過去，我們稱為他過去的總和。若要協助發展青少年的自我，就要研究

他的過去。同樣地，每個人生的階段，都有一個發展任務。中四、中五的青少年

需要的是找到自己的特性，交一些要好的朋友和建立自己的夢想。如果要建立一

個人，我們可以透過幫助青少年說故事來認識自己，讓他們回顧自己成長的經

歷，也讓我們了解青少年在這個階段有甚麼發展任務需要協助，和怎樣幫助發展

他們將來的夢想。 

 

另一個幫助青少年發展自己的進入點是自我關係。每一個人，自己與自己，

自己與他人，自己與世界上的環境都有不同的關係。 
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自己與自己方面，自我的成熟度在不同的階段會有不同的深度。透過不同的

人生經驗與體驗，我們對人性的體驗豐富了，也深層了，所以透過自覺及自己慢

慢地認識自己更多，便會發現到自己有陰暗的一面，也有光明的一面。 

 

 另一個切入點，就是跟青少年建立同輩的關係。因為青少年受到外界的影

響，是比受自尊感影響的多。在中四、中五的年齡階段，他們受同輩的影響會大

過自己的內省能力。對於他人的討好或是虛假的認同，這些也是成長的必經階

段，他們要學會接受這些事情，要學會分辨清楚。這個過程或許會令他們很不開

心，但這亦讓他們看到人性的限制。 

 

關於自己與環境的關係，青少年不斷接收信息，但要學生離開自己的舒適範

圍去嘗試新事物，老師要鼓勵學生多作實地體驗及多看書籍，這些都可以幫助學

生的自我成長。對於一些自尊感低的學生，他們會較難踏出自己的範圍外，有時

候我們要陪著他，或在需要時推扶他一把。 

 

結語 

每一個人也有兩面，如果是有較強的自尊感，會著重多些在人性光明的一

面，我們會去肯定及接納他人，看到他人有很多潛能及很好的地方；但同時我們

也知道，人性也有幽暗的一面，有做壞事的傾向，有不好的意念。青少年要去學

習分辨這兩方面的優先權，及光明和黑暗之間怎樣去結合，做老師的，也很想呈

現一個正面的形象給學生，但我們是否能勇敢地流露出人性的一面，或是只流露

好的一面出來，這些都是值得深入思考的問題。 

 

當然，家庭環境也會影響一個人的自尊感。若果父母對孩子很是接納，充滿

愛心及關心，自然為孩子的安全感打下了堅固的基礎。而老師扮演的角色就好比
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繩網下那條攀牆攀石用的繩索，讓攀爬者不會跌下去。所以，鼓勵學生踏出一步，

給他們多一點鼓勵，支援他們，推扶他們，對青少年的成長也很重要。 

 


