自我了解

自我概念、自尊感

自我概念 : 對自己各方面的描述、可改變的

自我概念的內容 : 外表、身份、性格、不同場合的自己、成就、價值觀等

自我概念的建立 : 自己、愛侶、朋友、學校、家人、社會等

真實中的我 vs 理想中的我

自尊感 : 對自己的評價

自尊感的特點 : 不是與生俱來、可以改變的 

自尊感的影響 : 社交、思想、情緒、健康、行為、學習、成就、際遇等

影響自尊感的因素 : 過往的經歷、身邊人的評價、人際關係、思想模式、社會的塑造等

自尊感的五個範疇 : 安全感、獨特感、歸屬感、方向感、成功感 

提升自尊感的方法 :　調節期望、改善自己、正面思考、抗衡既定看法、身邊人幫助、製造成功經驗等
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