三分钟概念：自尊感
字幕稿

3分钟概念

自尊感

生活与社会（中一至中三）
香港特别行政区政府
教育局  课程发展处
个人、社会及人文教育组

「自尊」，又称「自尊感」
是指一个人对自己的评价
一个人的自尊水平
取决于他／她认为自己是一个怎样的人
能否找到自己的长处及接纳自己的短处
以及肯定自己的价值等

一般而言
自尊感高的人
通常对自己的评价会较正面
能够积极面对困难
相反，自尊感低的人
通常对自己的评价会较负面
习惯将困难和失败归咎于自己
并且觉得事事不如人

美国教育家米雪宝帕（Michele Borba）
提出「自尊五感理论」
指出「安全感」、「方向感」
「能力感」、「独特感」和「联系感」
是构成自尊感的元素

「安全感」是指能信赖别人
感到安全及受到保护

「方向感」是指能订立自己的目标
努力尝试去实践目标

「能力感」是指觉得自己有能力实践目标
学习新事物，积极装备自己及面对挑战

「独特感」是指觉得自己拥有独特之处
并肯定自己的价值

「联系感」是指感到被他人接纳
尊重、欣赏和认同
与人相处融洽，并对所属团体有归属感

我们能够通过加强自尊五感的元素
提升自尊水平
使我们更有信心应付生活的挑战
例如：晓彤拥有一把美妙歌喉
在校际歌唱比赛屡屡获奖
透过参赛
晓彤确认自己的独特之处
以及对自己的能力给予肯定
同时，晓彤每次出赛
学校的老师和同学都为她打气
送上祝福
令她感到被接纳、欣赏和认同
有一次
晓彤在歌唱比赛表现失准
未能胜出
但父母在旁陪伴和鼓励
使她感到安慰
之后晓彤以参加国际比赛为目标
在导师的指导下
努力提升歌唱技巧
为自己定出下次参赛的目标

青少年的自尊感受不同因素影响
包括性格、家庭、学校
朋辈、社会文化等

自尊感并不是一成不变
它是从个人成长经历
与他人交往的经验
及从别人对自己的评价发展而来
个人对自己的评价亦会随着知识
能力和经验的累积而有所改变

反思问题
你会如何加强自尊五感的元素，以提升自己的自尊感？
你认为一个人的自尊感是否越高越好呢？
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