
輔導工作室

踏入2023年，大家會否為自己定一些年度目標呢？
會否回顧過去一年有什麼未完成、覺得自己不夠好，而想今年有所改變？

這一期的輔導工作室，就讓我們探索一下 “自卑感”，於新一年重新看待自己。

「自卑感」是什麼？

「自卑感」一詞，由奧地利著名精神科醫生及心理治療師
Alfred Adler 最早提出。他認為人一出生時，在面對父母
或照顧者的權威下，感到無力而覺得自卑；漸漸長大後又
會與不同的人比較，然後覺得自己「比下去」､「沒得比」
而感到自卑。基本上，自卑是一種無可避免的感受。

是無可避免的

有時候，自卑能激勵自己向上，
成為推動人成長進步的燃料，
但倘若我們經常忍不住與別人比較，
或用一個較理想化的標準，
然後又覺得自己「做唔到」「一無是處」，
這會容易產生一種較持續的過度自卑感，
令人經常思慮著自己的不足，
對很多方面失去自信，進而對生活產生束縛。



以下為「自卑心情告白」，你有相似的心事嗎?
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我是否不適合讀這科?
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我不太喜歡出席什麼活動/聚會，當中總有些情況令我感到難受，尤其是我覺得他們在不同方面總是比我好。
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踏入2023年，就以新一年開始學習與自己和好，
克服過分的自卑感！

現在向大家送上「7首讓你重新看待自己的歌曲」。
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經常自卑心作祟，會令人錯誤地低估自己能力，更會帶來不必要的壓力，
倘若我們的自信、自尊在一段很長的時間內受到影響，

便有機會引發焦慮、抑鬱等情緒健康問題。



1 你是你本身的傳奇 - 方皓玟
只要相信夢 定能飛 

高與低 得與失即使無法躲避

你是你本身的傳奇 憑著你志氣會成大器

學會爭氣 未能放棄

• 嘗試更了解自己 – 例如，什麼使你快樂以及是生命中重要的事

• 當遇到問題而責怪自己時，嘗試考慮有否其他外在因素影響，

　 即使最後還是覺得原因是自己的 “不夠好”，請嘗試接納自己的限制，

　 這狀態亦不會永遠存在

• 設定一些小目標去完成，讓自己有時間感到自己正在進步，逐漸建立正面的自我

2塵世美 - 周國賢

趕快記錄生命的美好

光影色彩雖然未夠好

用你視角塗畫出新世界美麗在前途

• 用清單記下你喜歡自己、欣賞自己的地方，不論是你成功完成的事情，

　 或是你覺得自己有耐性、有愛心等性格都可以記錄

• 同時可向身邊人了解，你有值得的地方被喜歡

• 減少為自己的限制而耿耿於懷，反之多留意自己的「小勝利」，

　 並將其當作里程碑，畫出自己的理想

7首讓你重新看待自己的歌曲

3 女神 - 鄭欣宜
標準的審美觀 跟你碰撞

控訴你未符 俗世眼光

你既自然閃亮 沒有說謊

為什麼需要世人饒恕 自信迫降

• 其他人對你的看法不代表一切，別讓某些評語蓋過整全的自己

• 有些想法可能是根據個人的判斷而想像出來

　「你的自卑感，只是一種妄想。」 (日本禪僧大師枡野俊明)

• 時刻提醒自己是個特別的人，不一定只有好與不好之分



4缺陷美 - 劉德華

要是長夜從來沒有黑暗 那會有月亮

要是故事從來沒有哀傷沒過場 那會鼓掌

多得有缺陷美身邊景物越明媚

越要習慣無常的天氣

• 缺陷美，任何事物的美來自它的「不完美的，無常的，不完整的」

• 沒有人是完美的，亦因著每人的缺陷才能顯出其獨一無二又真實的樣子

• 不完美並不代表失敗，反之我們可學習擁抱真實及明白各人都有專長和限制 - 

    你雖然專注力一般，但有很多創意的想法；

     我雖然沒有特別的技能，但我能專注做好每一件事

5 神奇的糊塗魔藥 - 林家謙
忘掉有幾多虧欠 只想有些歡笑嘴臉

名和利都不需刻意盤點

常爲無聊事打算 或會算出一片青天

隨便 走得笨拙一點

去吧 毋用計條件

• 對於每一個人，成為群體中一員的歸屬感很重要

• 嘗試了解別人的想法和情緒，培養同理心，與人連結

• 這種連繫感使人樂意為他人做些小事，互相補足，

    從而放下自身的優越感而克服自卑感

6Let us go then You and I - Serrini
想做的又再告吹 懷疑到自尊粉碎

繼續去 放心去 開發你新的秩序

• 留意自己會否訂立過高的標準

• 嘗試行為實驗，調低標準，如寫教案時，由習慣

     準備兩個後備教案改為一個，及後觀察會否經歷

     不好的後果，還是能經驗更平衡的生活



7 致明日的舞 - 陳奕迅

會更暖 會更光 我與你 永遠一起守望

會嘆氣 會怯慌 更看到 哪處可心安

成長的故事裡跟我一起盼望遠方

眼見你已發光 這個你已叫天清朗

再與你轉個圈 發覺你會更耐看

• 你不會是獨自地難過，大部份人都有感到自卑的時候，

    因每個人的生命都埋藏著不同的課題

• 嘗試將成長難題與人分享，好朋友會接納你，亦會靜待你的轉變

• 老套地說：相信明天的你會更好
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