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认识自己，认识友谊

友谊，是人生最珍贵的感情之一，古今中外无数诗人写

出了无数优美的诗句去赞美和歌颂它，我们也徜徉其中，感

受着它的魅力。但是，你知道怎样才能获得真正属于你的友

谊吗？

孙子说：“知己知彼，百战不殆！”这不仅是作战的策略，

也是人际交往的艺术。在与人交往之前，首先要认识自己属

于什么性格的人。只有了解自己，才知道自己会适于什么样

的交往方式，才能树立充分的交往信心。所以，我们首先从

了解自己开始，去逐层揭开友谊的神秘面纱，探索有关友谊

的“秘密”，做一个厉害的交友达人！
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我了解自己吗？

心理小故事

小毛驴和小猴共同生活在一个主人家。一天，小猴玩得

起兴，就爬到了主人家的房顶上，上蹦下跳的，主人一个劲

儿地夸小猴灵巧。为了得到主人的夸奖，小毛驴也爬上了房顶，

费了很大劲儿，却把主人的瓦给踩坏了。主人大声呵斥赶它

下来，并打了它一顿。小毛驴感到很委屈：“为什么小猴能

上房顶，还能得到夸奖，而我却不能呢？”

小毛驴的问题出在哪里呢？其实就是缺乏正确的自我认

识的缘故。

心理密语

“我自己是什么样，我还不了解？”这是许多人的口头禅。

其实，许多人对自己还真是一知半解。“我的优点和特长是

什么？我的缺点和不足是什么？我的身体、心态、思维、反应、

承受能力、人际关系、学习能力、创造能力怎么样？能打多

少分？”当对自己还不够了解的时候，很容易在与同学交往

中迷失方向，比如本来自己性格内向，不需要太多的交往，

交往太多反而让自己不自在，可是看到班上活泼的同学总是

三个一群两个一伙的每天在一起玩又非常羡慕，于是苦恼不

已，认为自己不会交往、缺乏技巧。其实，了解了自己的特点，

根据自己的特点去交友才能交到最适合自己的朋友。
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认识自己并不是一件容易的事情。人最熟悉的是自己，

最陌生的也莫过于自己；最亲近的是自己，最疏远的也莫过

于自己。根据调查，90% 的人其实都不了解自己。我们可能

因为外在的诱惑太大，忽视了内心的感受，慢慢地不知道自

己是谁；我们可能因为不善于洞察自己，不知道自己的深层

意愿，因而不知道自己是谁。本杰明·富兰克林曾经说过：“有

三样东西是极端坚硬的，钢铁、钻石以及认识自己。”塞万

提斯在《堂·吉诃德》中也说过：“把认识自己作为自己的

任务，这是世界上最困难的课程。”宋代诗人苏东坡写有著

名诗句“不识庐山真面目，只缘身在此山中”。从某种意义

上讲，认识自己往往比认识客观现实更为困难。

认识自己，在心理学上叫做自我知觉，是指人们对自己

的需要、动机、态度、情感等心理状态以及人格特点的感知

和判断。它可以是有关自己的一套观念，也可以只是有关自

身认识的一些直觉。但不论是观念还是直觉，都对我们的行

为产生影响。准确的自我知觉，有助于个体的社会调适和心理、

行为素质的良好发展。

生活中，没有哪件事可以绕过认识自我。身高 1 米 5 的

人不会给自己买特大号的衣服。可是，在我们身边，由于不

了解自己的体型、肤色、气质，盲目追流行乱穿衣的人却不

在少数；一听到别人说自己胖就拼命减肥，不惜冒着得厌食

症的风险，这样的例子也屡见不鲜。

与人相处也离不开自我知觉，亲友、同学、同事、师生、

上下级，每个人在不同人的面前都有不同的身份。要求陌生
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人像朋友一样理解自己，要求老师为自己开小灶走后门，绝

大多数情况下都会碰钉子。不懂得按照基本的社会角色规范

行事，就可能给自己制造麻烦。你信不信，如果一个人缺乏

自我知觉，连盘子都端不好。假设有一个聪明人，因为各种

原因，眼下不得不靠端盘子为生。如果他只看到了自己聪明

的一面，天天抱怨社会不公，感叹自己大材小用，他怎么可

能端好盘子？而这种只会怨天尤人，不能脚踏实地的工作状

态，又怎么可能走出困境？相反，那些知道自己是谁，从哪

里来，将往何处的人，不论因何种原因，沦落到何种地步，

最终都会以脚踏实地的顽强努力，为自己赢取光明的未来。

我们每个人的认知能力是有限的，特别容易受到外界客

观因素的干扰与蒙蔽，从而导致对自我认识的偏差和误解。

如果我们不正确地认识自己、分析自己、评价自己，很容易

陷入别人的评价当中，为别人而生活，那样会活得很累。

心灵钥匙

心理学上自我有三个层次：现实自我、镜中自我和理想

自我。现实自我就是个体从自己的立场出发对自己当前总体

实际情况的基本看法；镜中自我也叫做他人自我，是个体想

象自己在他人心目中的形象和他人对自己的基本看法；理想

自我是指个体想要达到的比较完美的形象。

一个心理健康的人，三个“我”是协调和谐的。当一个

人自己和他人眼中的“我”没有太大的差距，个人理想也没

有脱离现实，就是一个自我形象明确而且健康的人。但当三
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个“我”不协调时，我们就该问自己：“别人为何不了解我？

我是否不能表里一致？”

有这样一个女生，在同学看来，她多才多艺，成绩又好，

长得还很漂亮，气质高雅，从头到脚无可挑剔。但她却很自卑，

原因是她有一颗牙齿长得不好看，那颗牙是左边上牙的第六

颗。其实，要不是她告诉别人，是没有任何人会看到这颗牙的。

可是她觉得自己大笑的时候，会露出这颗牙。所以，她很少

快乐地大笑。人家都以为是她孤傲，看不起人，都知趣地远

离她，她也没有亲密的好朋友。

所以，我们在认识自我方面还是经常出差错的。那么我

们该如何正确对待自己呢？如何克服认识自我过程中的不良

心理呢？

第一，要认识到“金无足赤，人无完人”，丢掉自卑，

树立自信。自卑感是对自己不满、否定的情感，往往是自尊

心屡屡受挫的结果。这类人自我认识不客观，往往只看到自

我的缺点而忽略了自我的长处，不喜欢自己、不能容忍自己

的缺点和弱点，否定、抱怨、指责自己，看不到自己的价值，

或夸大自己的不足，感到自己什么都不如他人，处处低人一等，

丧失信心。

自卑的人总是习惯于拿自己的短处和别人的长处相比，

结果越比越觉得不如别人，形成自卑的心理。内心的自卑对

一个人的成长和发展是不利的。因而，如果你发现自己有自

卑的心理，就要用理性的态度坚决把它铲除掉。事实上，自

卑只是一种徒然的自我折磨，它不会给人以激励，不会给人

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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以力量，反而会摧残人的身心，盗走人的骨气。容忍它的存

在实在是有百害而无一利。

英国心理学家克列尔·拉依涅尔提出的十条增强自信心

的规则，同学们不妨一试。

第一条规则：每天照镜三遍。清晨走出家门之前，对着

镜子修饰仪表，整理着装，务必使自己的外表处于最佳状态。

午饭后，再照一遍镜子，修饰一下自己，保持整洁。晚上就

寝前洗脸时再照照镜子。消除对自己仪表的不必要的担心，

更有利于你将注意力集中到工作、学习上。

第二条规则：不要总想着自己的身体缺陷。每个人都有

各自的身体缺陷，完美无缺的人是不存在的，对自身的缺陷

不要念念不忘。其实，人们往往并没有那么在意你的缺陷。

只要少想，自我感觉就会更好。

第三条规则：你感觉明显的事情，其他人不一定注意得到。

当你在众人面前讲话感到面红耳赤时，你的听众可能只是看

到你两腮红润，令人愉快而已。事实上你的窘态并没有那么

容易被其他人发现。

第四条规则：不要过多地指责别人。如果你常在心里指

责别人，这种毛病就可能成为习惯。应逐渐地克服这种缺点，

总爱批评别人的人是缺乏自信的表现。

第五条规则：多数人喜欢的是听众。因此，当别人讲话时，

你不要急于用机智幽默的插话来博得别人对你的好感。你只

要认真地倾听别人的讲话，他们就一定会喜欢你。

第六条规则：为人坦诚，不要不懂装懂。对不懂的东西
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坦白地承认，这不仅不会损害你的形象，还会给人以诚实可

信的感觉；对别人的魅力和取得的成就要勇于承认，并致以

钦佩和赞赏。

第七条规则：在自己的身边找一个患难相助、荣辱与共

的朋友。这样在任何情况下你都不会感到孤独。

第八条规则：不要用酒精壮胆提神。

第九条规则：请记住，拘谨可能使某些人对你怀有敌意。

对于有敌意的人，少讲话，虽不是最好的办法，但却是唯一

的办法。

第十条规则：一定要避免使自己处于一种不利的环境中。

另外，其他一些方法也可以帮助我们克服自卑，树立自

信。比如尝试改变自己的形象，穿整洁大方的服装，讲话爽快，

走路昂首阔步；经常说一些让自己增强自信心的话。比如：“你

真聪明”、“你一定行”之类的积极语言，鼓舞自己的斗志等。

第二，要牢记“谦虚使人进步骄傲使人落后”，拒绝自

负自大，要有自知之明。有些人习惯放大自己的长处，缩小

他人的长处，跟别人交往的时候往往不自觉地就会觉得“我

的东西好，你的不好”、“这事儿我行，你肯定不行”。自

大的人还容易产生盲目乐观情绪，自以为是，不易处理好人

际关系；易骄傲，常对自己提出过高要求，承担无法完成的

任务、义务而导致失败。

青少年时期还处在对自我认知不够清晰的阶段，世界观、

价值观等都正在形成和发展中，这一过程如果一直处在自负

自大的心理状态，容易错失大好时光，浪费青春。所以，有
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自知之明就要学会看到自己的不足，承认自己需要不断完善，

并能够看到他人的长处，欣赏他人的独特性，试着多与他人

交往，以开放的心态尊重和认真对待来自他人的反馈意见。

第三，摈除自私和自我为中心的心理。自私和自我中心

表现为凡事从自我出发，只关心自己，遇事先替自己打算，

不顾及他人的感受和需要。盛气凌人，好把自己的意识强加

给别人。这样的人不易赢得他人的好感和信任，人际关系不

和谐，易遭挫折。

想一想，你是否愿意和一个自私的人成为好朋友呢？

要改变这种现状就要摆正自己的位置，既重视自己也不

贬抑他人，自觉地把自己和他人、集体结合起来，走出自己

的小天地。实事求是、恰如其分地评估自己，多设身处地地

从他人的角度思考问题，尊重他人感受、关心他人。

第四，悦纳自己，接受自己的不完美。认识到了自己并

不像自己认为的那样处处低人一等，但也不像自己自我感觉

的那样良好，自己是一个既有缺点又有长处的人，无论缺点

还是优点都是自己的一部分。特别是对于不足的方面，要学

会接纳它们。有些人对自己一直持过高的要求，期望自己完

美无缺，却不顾自己的实际状况。这种高要求也许来自于父

母的期望，也许来自于老师和同伴的压力。他们对自己“不

完美”的地方过分看重，总对自己不满意，时间久了严重影

响到自己的情绪和自信，继而发展成为自卑。

首先要认识到人不能十全十美，一个人应该接纳自己并

肯定自己的价值，不自以为是也不妄自菲薄。其次要有正面
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的榜样，按照自己的实际情况来评价自己。再次学会制订合

理的目标，把目标锁定在能力范围内。还要学着承认自己的

局限性，接纳自己的不完美，欣赏自己的独特性。下面这些

小贴士可以帮助我们养成接纳自我的习惯：

（1）不要给自己贴上消极的标签，如我笨、我无能。

（2）不要将自己的短处与他人的长处作比较。记住你是

独特的，并且学会欣赏这种独特。

（3）人人都有他人所不知的问题和弱点，即使最自信的人，

也有感到不安全的方面。

（4）与处世积极、喜欢与你同行并享受人生的朋友交往。

（5）笑口常开，培养幽默的性格。

趣味小测验

测一测：你的自信在哪里？

在一个房间里你会在墙上挂什么？

A. 画　　　　B. 照片　　　C. 年历月历　　D. 挂钟

选择 A　你是重视情调的人，亲情与友情深深包围着你。

你最大的自信，来自于好好安排自己的生活，过一个有品位

的人生，才能凸显你的能力。但是生活一旦被人际关系困扰，

常使你受严重打击，因为在感情的世界里，你是理想主义者。

选择 B　你的自信来自于别人对你的肯定。你认为要在

良好的人际关系中维护自尊，衣着非常重要。别人对你投射

赞赏的眼光，会使你充满自信，当然良好的家庭背景、高学

历等等，也是你所重视的，因此你是比较传统守旧，却又追
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求时尚流行的人。

选择 C　你有很多雄心壮志，深具野心要完成许多工作，

因为自信来自于能力表现，是苦干型的人。为达到速效，使

行为举止不修边幅，看来有些粗鲁，十分冲动。因为你太过

于实际而不懂掩饰野心，常使人认为你是贪心、势利又无趣

的人。

选择 D　你的自信来自于工作效率，花许多心思计划和

安排，因此当你采取行动时，已有相当成熟的计划。你是很

好的策略型人物，尤其对重要事件，从来都不马虎。小心你

热衷工作的程度，有不成功便成仁的可能，别太过劳心。

这是真正的友谊吗

心情日记

这点小忙，不帮就绝交！

小北和小赛是同桌，关系原本一直很好，但是最近闹了

点不愉快。

新学期竞选班委的时候，小北成功当选了文艺委员。最

近全年级要举行英语情景剧比赛，班里的排练活动由小北总

体负责。经过班上民主投票，演员都已经确定下来，进入了

紧张的排练阶段。情景剧的男主角正好是小赛很有好感的男

生。于是，每天放学后小赛便留下来看小北组织同学们排练。
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可是小赛觉得光看看一点儿都不过瘾。一天排练完后，

她便对小北说：“小北，我想当女主角，你把楠楠换下来，

让我上呗？”小北脸上露出了尴尬的神色。一来她知道小赛

无论是英语还是演技都没有楠楠好，二来楠楠是班里民主投

票选出来的女主角，不能说换就换呀。

“这样不好吧！”

“怎么不好？哪里不行？你是文艺委员，你说了算！我是

你朋友，这点忙你都不帮？”

“楠楠演得很好，没有理由随便换啊。”

“你随便挑点她的毛病不就完了。”

“不行，这……”

“哎呀，你这人怎么这样！这点小忙都不肯帮，亏我还把

你当成好朋友！你这样的朋友有什么用啊？你仔细考虑考虑

吧！这忙呢，你帮，咱们还是朋友；不帮呢，我们就绝交好了。”

去还是不去？

小安学习成绩不是很好，自己感觉在班上抬不起头来，

同学们都很瞧不起他，也没人跟他玩。于是，孤独的他跑到

网吧去上网，很快便迷上了网络游戏。在虚拟的游戏世界里，

他一路过关斩将、降妖除魔，是个威望很高的英雄。但是网

络游戏升级买装备需要很多钱，每周家里给他的零用钱很快

就开始入不敷出了。

有一次，他在网吧结识了一个一起玩游戏的朋友小乐。

小乐看小安为了上网连吃饭的钱都没有了，便把自己的面包
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