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人对于自我价值的感觉有两种。

一种是好的自我感觉，比如被欣赏、被认可，或取得好成绩后，个体体验到的幸福感和自信感。

另一种是坏的自我感觉，比如失败了，亏损了，被否定了，此时，个体觉得自己是糟糕的，体验到一些负面情绪（失落、沮丧、自卑等）。

这两种感觉不断地被体验到，人与人之间的差别，很多时候跟怎么面对糟糕的自我感觉有关。

对糟糕的自我感觉有三种常见的态度。

一是回避的态度，想方设法避免体验到自己的不好，哪怕为此错失了机会，这是自卑者习惯用的方式。

二是扔掉的态度，把糟糕的感觉扔给别人，以此洗白自己，维持幻想中的美好，自恋者常常以此来否认糟糕的自我感觉。

三是承认、面对与挑战的态度，这种态度能将坏的自我感觉转化为好的自我感觉，这是更为成熟和现实的态度，自信的人会选择这种方式。

我们来举个例子加以说明。

男生小童鼓起勇气向一个青睐的女子表白了，但被礼貌的拒绝了。

那么，他会怎么选择呢？放弃还是再试一试？

假设小童是自卑的人，他的体验主要是沮丧和失落，他会马上冒出诸多自我否定的想法：“我没有魅力”、“她不喜欢我”、“她看不起我”，他后悔自己的一时冲动，为了避免再次体验这些糟糕的感觉，他决不会再表白了

哪怕周围人不断地鼓励，他也会找到诸多理由来拒绝。
假设小童是一个自恋的人，他的体验更多的是愤怒，他决不会放弃，而是会以“死缠烂打”的方式再次表白。

这种表白的动机是破坏性的，主要是为了宣泄愤怒，把那些糟糕的自我感觉扔给对方。甚至幻想着报复：先把她泡到手，玩够了之后再抛弃，这种报复性幻想同样是为了维持自己好的感觉。

假设小童是一个自信的人，他也会体验到沮丧和失落，以及冒出一些自我否定的想法，不过更多积极和现实的认知会出来，比如：“也许她还没准备好？”“会不会我太直接了？”“是否再等等？”

这些更现实的想法让他不会轻易就放弃，而更能做出理性的选择。

自信者储存了更多好的自我感觉，这成为了消化糟糕自我感觉的土壤，因此，他们被自我提高的动机所驱使着，不那么回避和害怕失败。这种敢于失败的态度会带给他们更多的成长与发展，并不断地积累好的自我感觉。

由于害怕体验到自己糟糕的感觉，害怕别人发现自己是不好的，自卑者总采取自我保护的方式，习惯性地回避可能的危险，由此而错过一些自我发展的机会。

这会形成一种恶性循环：由于错失了成功的机会，增加了糟糕的自我体验，让他们好自我的感觉越来越少。
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1、不管在任何人面前，你都能做到以诚相待吗？
　　是的，完全可以--3
　　无法做到--2
　　不好说，看情况--4

2、你觉得自己是不是一个有思想有内涵的人呢？
　　是的--3
　　不是--5
　　不太清楚--4

3、在生活中，你觉得自己在哪方面很存在问题呢？
　　缺乏社交能力--5
　　工作能力欠缺--4
　　性格古怪--6

4、对待刚认识的人，你也会很真诚很热情吗？
　　是的，喜欢交朋友--5
　　做不到--6
　　不好说，看情况--7

5、在比自己强势的人面前，你总是显得有点卑微吗？
　　是的--7
　　没有--6
　　还好吧--8

6、很好的朋友告诉了你自己的秘密，你是否能保守住呢？
　　是的，可以--8
　　藏不住--7
　　不好说--9

7、在自己需要帮助的时候，你认为谁会不计后果的鼎力相助呢？
　　自己的父母--8
　　很好的朋友--9
　　依恋的爱人--10

8、如果要在家养宠物，你会选择养什么呢？
　　小猫小狗--9
　　热带鱼--B
　　不喜欢宠物--10

9、你是否有过“好奇害死猫”的经历？
　　是的，有过--10
　　从来没有过--A
　　不清楚--C

10、你很在乎自己在别人眼里的形象，很怕得到差评吗？
　　是的--D
　　不在乎--C
　　不好说--B

测试答案：

　　A、你是典型的付出型人格
　　通过测试可以看出你是属于典型的付出型人格，对谁都会掏心掏肺，不计成本的付出。你是一个性格率真有点单纯的人，在你看来这个世界是美好的，好人还是多过于坏人的。自己的真诚一定能得到别人的回应，因为身边的知心朋友不多，只要遇到不错的人你便会把他们当做朋友，毫无防备。你愿意把自己的心思分享给别人，也会在需要帮助的时候第一时间冲在最前面，为朋友两肋插刀。你有点缺心眼，从来不计回报，只是一味的付出，你希望有一天别人也能成为付出型，也能对自己有所赞扬！

　　B、你不是付出型人格的人
　　通过测试可以看出你不是一个付出型人格的人，你会对自己身边的朋友、恋人，甚至是家人都会有一个定位，谁是属于知己，谁值得自己付出。朋友中也会有酒肉朋友，不值得深交；恋人之间也会有隐私，也不会让自己没有原则的付出。你很理性，甚至有点冷漠，你会把自己的生活做好规划，哪种对自己不利或者有损失的事你是不会做的。所以，你不是一个拥有付出型人格的人，你会审视身边的人事物，对损失也会及时止损，不会让错误的付出打乱的规划！

　　C、你很多时候属于付出型人格
　　通过测试可以看出你很多时候对人都是真诚的，也是一个很愿意付出的人。你不算很单纯，也清楚自己的付出是否值得，在交朋友或者谈恋爱的时候，你也会有所保留，就算是很不错的朋友你也会分清楚是否能深交，热恋中的爱人你也不会做到彻底的掏心掏肺。总的来说你还是很理智的，只是在你觉得孤单的时候，或者需要帮助的时候，你还是想要用真心的付出换来知己。而且你很容易被感动，别人的付出很容易换来你的无条件给予，所以，你也属于一个心思单纯的人！

　　D、你有一点点属于付出型人格
　　通过测试可以看出你偶尔会付出很多，从外表来看，你很老实单纯，仿佛对任何人都会掏心掏肺的付出，但你也是一个有心思，心思细腻的人。如果有人找你借钱，你也会有自己的原则，救急不救穷。如果朋友找自己帮忙，你也会考虑事态的轻重缓急，自己在心里做出判断。朋友或者恋人在你眼里都不是值得自己付出全部的人，唯有家人父母才会让你义无反顾，不计回报的付出！
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放下放下与否，选择权在你手里，已经发生的，无法重来，那就别再频频回忆，别再让它们纠缠当下。


选择权在你手里，已经发生的，无法重来，那就别再频频回忆，别再让





马丁·塞利格曼：


练习感恩是一种简单易行的、能够持续提升幸福感的方式。
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