
如何摆脱低价值感如何摆脱低价值感

我们将透彻了解

生活中感到自己不被需要、不受重视、自我价值比较
低的感受，是由什么产生的？

如何运用自我内核思维摆脱这样的感受，构建稳定的
自我价值感？

穿越周期的思维

知识点(一)

事件=自我价值

事件的特征

断点式

有周期性

依赖外部因素

自我价值的特征

连续

相对稳定

取决于内部因素

误区一误区一

找到可以穿越周期的点，将时间、精力、资源投入到
这里

知识点(二) 先有事件上的成功，才能感受到价值感 事实是

先有内在的价值感，后有成功事件。

成功（珍珠瞬间）是成功（事件成功）之母

误区二误区二

案例剖析

感情案例

一位男生向女生表白后遭到拒绝，感觉自己被嫌弃、
不被需要，很没有价值，陷入自我否定和攻击。

误区一

事件

穿越周期的点
无论当下有没有另一半，做点什么能让我在感情领域
的价值更高？

比如

稳定温暖的心里环境 每次学习提升自己的思维方式

更好的经济基础 每次努力工作

更健康整洁的外貌状态 每次吃健康的食物、健身

时常挂在嘴角的笑容

误区二
我要先追求成功，才能得到一个心仪的女朋友，才能
有情感方面的自我价值感，否则我就是失败者。

工作案例

入职一家公司后，看到领导和同事都忙忙碌碌，没有
人关注和在乎自己，也没有人让自己做事，感觉自己
是个小透明，很没有价值感。

误区一

事件

穿越周期的点
无论当下有没有任务，做点什么能让我在工作领域的
价值更高？

比如

学习新公司的文档和资料 每学完一份新公司的制度和资料

观察公司任务配比情况和要求

观察领导同事的风格和关系 美多观察，了解一点人事氛围

认真思考梳理自己能在公司着重体现和提升的核心能
力

每思考得到自己可以着重体现的核心能力

误区二
我要在公司得到大家的认可，升职加薪，才能有工作
方面的自我价值感，否则我就是失败者。

这都是事件

表白 被拒绝/被接受

被分配的工作量 大/小

一次考试成绩 高/低

销售业绩 好/不好

听课状态 专注/不专注

健身练习 跟得上/跟不上


