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有实力却不自信，该怎么办？
上海视觉艺术学院 宋晓东

■幸福课

曾有人说过：如果这世上有50%的人掌握了“允

许”的力量，那么他就完全可以成为自己的心理医生。

什么是允许？

字面意思为答应、同意。用在心理层面则是指无

条件地接纳此时此刻，特别是当我们不能掌控的事

情发生时，我们允许它的出现、发展和消亡。这种允

许不是消极的，而是合理存在的，它以人的认知高度

为基础。

允许不等同于接纳、认同、赞许，而是顺其自

然，不与某件事情、某个结果对抗、抵触、纠结，不去

做无谓的消耗，不把自己的能量消耗在无法抗拒的

事情上。

允许发生在三个层面。

一是老天爷的事。如地震、洪水、生、死等不是我

们能控制的，我们要允许它的发生。

二是对他人的事。允许他人的言行举止、所做所

为不符合我们的期待，不要为别人的错误惩罚自己。

三是对自己的过往及现状。事情已经发生了，后

悔也没有用，“别为打翻的牛奶哭泣”，过去的就让他

过去吧！接纳自己，允许自己的不完美！

这三个层面中，除了对自己具有控制权外，对另

两个层面显然能力有限，而我们生活中的很多烦恼源

于试图掌控除自己之外的事，我们越想改变别人，越

容易感受到不屑、失望、无助、愤怒等消极情绪。长此

以往，你的“心”就会生病，出现心理问题。

美国学者史蒂芬·柯维在他的畅销书《高效能人

士的七个习惯》中，提出了“影响圈”这个说法，是指那

些在我们个人能力范围内可以被允许掌控的事物。

在那些“我能控制的事”上行动起来：比如自己

的思想、言行、生活习惯、对情绪的反应、生活目标、作

息、自我关爱，等等。

在那些“我无法控制的事”上放手：比如自己的

原生家庭、长相、过去，以及他人的言行观点和外界

的环境。

同时，学会将一些“无法控制的事”转化为“能

控制的事”，去获得生活方向感和控制感的核心。简

而言之，便是“允许一切发生，接受意外结果”。

真正的强大
不是对抗而是允许
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小森身高一米八、长相英俊、学习

很努力，成绩也不差。这些条件放在其

他人身上，可能会造就一个阳光自信开

朗的大男孩。

但是小森却总是带着一股忧郁的

气质，表现得不够自信。他自己也觉察

到了这个问题，因此有一天跑过来问我

变自信的方法。

小森的这个问题，好回答也不好

回答。

说这个问题好回答是因为，关于

如何变得更自信，有很多行之有效的心

理学理论可以帮助到我们。

例如，心理学家班杜拉曾提出一

个著名的自我效能感理论。根据这个

理论，提升自我效能感（自信心）最好

的方法就是获得成功的经验。

比方说，如果你觉 得自己在演

讲方面没有自信心，那就多去积累

在 演 讲 方 面 的 成 功 经 验。开 始 的

时候，也许 会有一些演讲失 败的经

验，但是在此基础上进行不断反思

和改进，就有机会获得越来越多的

成功经验，最终在演讲方面变得越

来越自信。
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说“如何变得自信”这个问题不好

回答是因为，在某个方面提升自信比较

简单，但是想要提升一个人的整体自

信程度，却并没有那么容易。

比方说，一个人即使在演讲方面

积累了大量的成功经验，在演讲方面

具备了一定的自信心，但是在和别人进

行比较的时候，还是会习惯性地贬低

自己，觉得自己不值得一提。

简而言之，从客观角度来看，有很

多人其实已经拥有了很厉害的实力，但

是他们却依然表现得不够自信。

心理学当中有一个专有名词来形

容这种现象——冒充者综合征。在《权

力进化论》一书中，作者杰弗瑞将冒充

者综合征描述为下面这种特定的行为

和思维模式：

很多人即使已经拥有了能够明确

表明自身实力的确凿证据，却依然会不

断怀疑自己的能力，显得不够自信，甚

至还不停担心“自己技不如人”的“真面

目”迟早会暴露在众人面前。

这种情况在专业群体的领域，例

如医疗从业人员、学术领域、博士研究

生等群体中普遍存在。
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那么，如何才能克服冒充者综合

征，变得更加自信呢？

答案非常简单，那就是无论你对

自己的评价如何，都要先努力表现出很

自信的样子。

因为别人对待我们的态度，往往

是基于我们对自己的态度而生成的。

当你对自己评价消极的时候，就

会通过一言一行渗透和表现出来，例如

过分谦卑的姿态、不够坚定的语气，然

后你就会慢慢“教给”别人如何去“看

轻”你。

而当你对自己评价积极、显得很自

信的时候，别人也会学会慢慢给你更为

积极的评价，同时也会更加尊重你。

要想从整体层面表现得更为自

信，我们还可以从一言一行入手，例如：

说话声音大一点、语气坚定一点；

说话的同时，眼睛温和而又坚定

地看着对方，不要飘忽不定；

走路的时候昂首挺胸，不要含胸

驼背；

与他人打交道的过程中，不要总

是表现得过分谦卑；

在向别人介绍自己的时候，勇敢

地夸一下自己，不要刻意去掩饰自己所

取得的成绩。

对于自己喜欢的东西大胆去追

求，而不要总是患得患失。

……

做出上述改变时可能会感到有些

紧张甚至内心发虚，但我依然建议大

家坚持去做。

因为只有当我们表现得更为自信

的时候，周围人才会给出更多的积极反

馈，反过来促进我们变得真正自信起

来。


