
用积极肯定 
来激励自己

我们告诉自己的话语塑造了我们的思想和情感。我们可以轻
易地鼓舞自己，也可以轻易地贬低自己。练习使用积极肯定
话语鼓励我们专注于自己的优势和潜力，帮助我们挑战无益
的想法。 

积极肯定话语需要是简短而有力的陈述，并能够真实反映您
的优势、目标、价值观和希望改进的领域。这些陈述通常以“
我可以”，“我会”或“我是”开头，帮助您感到更加自信和乐
观。例如：

我可以做出健康选择
我可以学习新事物
我会善待自己
我不会拿自己和别人比较
我值得被爱和被尊重
我能战胜我的忧虑
我很重要
我选择专注于我能控制的事情
我的过去不能定义我这个人
今天是崭新的一天，新的机遇在向我招手

选择能引起您共鸣的肯定话语，每天使用，甚至每天使用多
次。您可以在心里默念这些陈述，也可以大声朗读出来，可以
录下来倾听，也可以把它们写出来。张贴能让您想起这些肯
定话语的视觉提示也是一个不错的办法。您可以选择您认为
最有效的方式。

积极肯定话语可以通过多种
方式促进我们的心理健康和
幸福感：

通过改变消极思想和信念
培养自我价值

培养积极的人生观，增强适
应力，帮助您应对生活中的
起起落落

谨记自身目标和价值观，
增强目标感

通过关注积极和令人安心
的想法来帮助减轻压力和
焦虑，打造平和心态



创建自己的积极肯定话语
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让我们做一个快速练习，帮助您创建与自己产生共鸣的积极肯定话语。

3 将这些信念写成让您感到有力量和有意义的积极陈述。

例如，假设您想不再对自己的工作质量产生怀疑。您的肯定话语可能如下：
•	我知道我在做什么
•	我选择相信自己
•	我能战胜我的忧虑

这些陈述可以更加具体，例如：
•	我是我所从事领域的资深专家，已获得该领域的学位，并拥有 10 年相关从业经验

1 思考您想要关注的自身优势、想要克服的挑战以及想要获得的积极体验。把想到的内容都写下来。 

4 思考您想要关注的自身优势、想要克服的挑战以及想要获得的积极体验。把想到的内容都写下来。 

5 在下方空白处创建您自己的肯定话语。如果有帮助，请使用提示开始。

2 想想您需要哪些信念来支持这些优势、克服这些挑战并享受这些积极体验。

我是_ __________________________________________________________________________________

我可以_ ________________________________________________________________________________

我会_ __________________________________________________________________________________

我选择_ ________________________________________________________________________________

我有_ __________________________________________________________________________________


