                      第一课  尊重自我——做一个自尊自爱的人                           

导入动画

   “在国外，一个颇有名望的富商在散步时，遇到一个瘦弱的摆地摊卖旧书的年轻人，他缩着身子在寒风中啃着发霉的面包。富商怜悯地将8美元塞到年轻人手中，头也不回地走了。没走多远，富商忽又返回，从地摊上捡了两本旧书，并说：“对不起，我忘了取书。其实，您和我一样也是商人！” 两年后，富商应邀参加一个慈善募捐会时，一位年轻书商紧握着他的手，感激地说：“我一直以为我这一生只有摆摊乞讨的命运，直到你亲口对我说，我和你一样都是商人，这才使我树立了自尊和自信，从而创造了今天的业绩……”不难想像，没有那一句尊重鼓励的话，这位富商当初即使给年轻人再多钱，年轻人也断不会出现人生的巨变，这就是尊重的力量啊！”没想到商人这么简简单单的一句话，竟使一个不无自卑的人顿然树立起了自尊，使一个处境窘困的人重新找回了自信，这就是尊重的力量。

在我国，早在汉代就有了尊重的记载，《汉书·萧望之传》：“望之、堪本以师傅见尊重，上即位，数宴见，言治乱，陈王事。”孟子也曾说过：“爱人者，人恒爱之；敬人者，人恒敬之。”这表明一个懂得尊重别人的人，定能受到他人的尊重。本章节将对尊重这一品格作全面而深入的剖析。

尊重的内涵

1、含义

    尊重的含义如果按照拆字法来解释,可以解释为尊敬、遵从和重视。《汉语大辞典》“尊重”的含义有敬重与重视,尊贵与显要,庄重与自重。归纳起来,尊重意味着一种真诚的认可,对自己、他人以及社会的价值、能力、行为等表示承认与认可,其中也伴随着赏识、赞扬、佩服、肯定、支持、高度评价等。
美国心理学家马斯洛提出的需求层次理论则认为人类有五个层次的需要，尊重是个体在满足了生理需求、安全需求、爱与归属需求之后的更高层次需求。他认为：尊重需要得到满足，能使人对自己充满信心，对社会满腔热情，体验到自己活着的用处和价值。而就尊重的对象来看，尊重包括对自己、对他人、对社会和对自然的尊重。
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2、尊重和尊敬的区别 
尊重和尊敬、敬畏是不一样、有区别的。在中国传统文化中有尊敬和敬畏，但是没有尊重。 尊重的本意在人和人之间是一种平等意识，而尊敬是“下”对“上”的一种态度，是以等级为前提形成的。社会地位、等级，或者年龄、辈份、职务、势力等，是按等级来划分，人们之间不是平等的。对于每个人来说，其他人都是两种：一种是高于他的人，一种是低于他的人。人们对高于他的人必须尊敬，对于低于他的人则要求人家来尊敬他。这是在等级差别基础上形成的。

3、尊重的四要素模型
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    “尊重”的四个要素按照狄龙的界定，尊重是一种反应性的关系，具有四个基本要素: 注意、遵从、积极评价以及适宜的行为。

（1）注意。尊重首先意味着要积极地、认真地注意或关注对象，包含着主体以特定的方式感知、认识、理解被尊重的对象。正如如果人们不认识、不了解法律是什么，就无所谓尊重法律，不去认真了解事实就谈不上尊重事实。“对于某种对象，尊重与不尊重的区别首先在于前者意味着作为主体的人以一种不同于其他的方式感知或认识该对象。这种认识或感知的要素也包含在诸如密切地关注、予以认真地考量等之类与尊重意义相近的语词中。”留意或给予客体适当关注对于尊重来说是非常重要的，它通常意味着清晰地看待客体。

（2）遵从。作为一种反应性关系，将尊重视为由客体产生的而不是主体自身产生的，似乎更合适。也就是说，尊重的产生在很大程度上应归功于客体，并为客体所获得，是一种被客体所唤起、所引发或所要求的 “东西”，尊重是有动力的，这源自对某种事物的认可。当人们尊重某种事物时，会听从它的召唤，给予它应得的东西，承认它对于人们关注的诉求。但是这种顺从不是对自我的抹杀，因为尊重同时也是一种力量的表达: 它是深思熟虑的、慎重的一种有方向的而非胡乱的关注，一种反思性的考虑和自愿的顺从。

（3）积极评价。客体获得尊重有很多不同的理由。一些事物是危险的或有力量的，因而尊重可能表现为担心、敬畏或屈服。其他一些事物具有在我们之上的权威，因而尊重表现为遵守。狄龙认为: “尊重最普遍的是被视为一种评价的方式。特别是，尊重是一种体验和承认某种事物具有内在价值或重要意义的方式”。尊重某个对象就意味着欣赏它，认可其具有独立于我们先前愿望或信奉的价值和重要性，因而我们能尊重不喜欢的或不赞同的事物，如敌人或持有不同观点的某些人。作为一种评价性的回应，尊重指的是按照积极评价的态度行事。在这点上，尊重像是敬重和钦佩，敬仰和崇敬，热爱和荣誉。

（4）适宜的行为。尊重通常被认为是一个具有行为表现的要素。“通常情况下，尊重一个对象意味着与他保持距离，帮助他，赞扬他或授予他荣誉，服从或遵循他，不冒犯或干扰他，保护或关心他，以某种方式终结他而不是任由他以其他方式毁灭，抑或以一种能够表现其价值或地位的方式谈论他，哀悼他，等等。”“行为举止或待人接物的方式，在他们表面尊重态度的意义上说，就是最具典型意义的尊重。”尊重不是表面的行为，而必须是内心的表现。因为一个人虽然表现出尊重的行为，但未必是发自内心的尊重。此外，仅有某些感觉不能算是 尊重，如果没有行为上的表达或是行为不当，如果行为不是产生于这些信仰、理解和判断———客体是值得的或理应要求如此行为的，那么也不能算是尊重。
      
三、学会尊重自我

1、案例：《哈默的故事》
    80多年前,美国加利福尼亚州的沃尔逊小镇来了一群饥饿的难民。当镇长杰克逊先生发放食品时，许多难民大嚼大咽，只有一个年轻人例外，他对镇长说:先生，你送给我这么多好吃的，有什么活让我干吗？杰克逊笑了说，我只不过想给你们提供些帮助而已，哪里来的活让你做呢？但年轻人却没有领情的意思：不，先生，如果没有活做的话，我不会接受你的食物，真的，先生，我总得为你干点什么呀！但杰克逊实在想不出有什么活可给这年轻人干， 

于是情急之中蹲了下来，让年轻人给他捶一下背。后来，年轻人被留下来了，再后来，杰克逊镇长把女儿嫁给了他。再20年后，这位年轻人成了世界石油大王，他的名字叫哈默。

启示：哈默先生的成功，固然有许多因素，但他那种拒绝不劳而获的做法，却为他赢得了宝贵的自尊，而自尊却是成就事业的基石。

    古话说：“自尊比吃饭更重要”，“自尊是生命的衣裳。” 还有句古话说：“志者不饮盗泉之水，廉者不吃嗟来之食”这些话都道出了自尊在人生中的重要地位。一个有志气的人，一定是个懂得自尊的人，一定是一个敢于善于维护自尊的人。

2、如何理解尊重自我
《孟子·离娄章句上》说:“自暴者,不可与有言也;自弃者,不可与有为也。”意思是说,自己残害自己的人,不能和他谈出有价值的言论;自己抛弃自己的人,不能和他做出有价值的事业。特别要反对在和外国人打交道过程中,崇洋媚外,自己看不起自己的言行。因为谁自尊,谁就得到尊重,谁自卑,谁就受到欺辱。所以，学会尊重，先从尊重自我开始。

尊重自我就是主体把自身当做对象,对自身的能力、品行等表现出认可、承认、满足,同时不允许他人对自己表示出侮辱、歧视等含义。因此,尊重自我,也就是自尊。

自我尊重能帮助人缓解生活中的焦虑与压力,能帮助人实现自信、自立、自强,这样真正的人的形象才会真正地树立起来。一个人怎样对待别人，实际上就是他怎样对待自己的一种投射、一种反映。如果一个人看待自己，我就是一个平平常常的人，我就过自己应该过的日子，我这样就有理由、有权利值得尊重。那么，我看见其他每一个和我一样的人，尽管他没有当什么官，没什么权势，也和我一样都是值得尊重的。如果非得要他有权、他有钱、他立了大功等，我才尊重他；那么反过来看自己，认为我有权有钱时就应该享受尊重，那么没有这些时，我就矮人三分了。用这样的尺度来看人看自己，互相之间就达不到真诚的尊重，而只能追名逐利，势利心态就会出现。

3、如何做到尊重自我

（1）首先要正确地认识自己。能正确地看待自己的长处和短处。
（2）其次要接纳自己。每个人应该承认遗传、环境、条件的差异和影响，承认现实中自己的优点和不足，在工作、学习、生活中善待自己。

（3）再次要维护自己。每个人的基本权利都应该受到尊重，每个人都有权捍卫自己的人格尊严。人格是一个人的脊梁，尊严可以使人高尚，人格尊严是人的第二生命。

（4）最后要发展自己。每个人的发展要靠自己，每个人都应培养自己的自主意识和自我意识，形成自我发展的内驱力。


四、课堂活动

活动一：《自尊宣言》

◇我是我自己。
◇在这世界上，没有一个人完全像我。有些人有部分像我，但没有一个人完全像我。因此，从我身上出来的每一点，每一滴，都那么真实的代表我自己，因为是我自己选择的。

◇我拥有我的一切，包括我的身体，和它所做的事情；我的大脑，和它所思所想；我的眼睛，和它所看到的、所想象的；我的感觉，不论他们可能是愤怒、喜悦、挫折、爱、失望、兴奋；我的嘴巴，和它所说的话，礼貌的、甜蜜或粗鲁的，正确或不正确的；我的声音，大声或者小声的；和我所有的行动，不论是对别人还是对自己的。

◇我拥有我的幻想、梦想、希望和害怕。

◇我拥有我所有的胜利与成功、所有的失败与错误。

◇因为我拥有全部的我，因此我能和自己更熟悉、更亲密。由于我能如此，所以我能爱自己，并友善的对待自己的每一部分。于是我就能够做我最感兴趣的工作。

◇我知道某些困惑我的部分，和一些我不了解的部分。但是只要我友善的爱我自己，我就能够有勇气，有希望的寻求途径来解决这些困惑，并发现更多的自己。

◇然而，任何时刻，我看、我听、我说、我做、我想或我感，那都是真实的我。

◇过些时候，我再回头看我如何看、听、想和感受的，有些可能已经不再合适了。

◇我能够舍掉一些不再合适的，而保留其余的，并且再创造一些新的来取代舍掉的那些。

◇我能看、听、感受、思考、说和做。我有方法使自己觉得活得有意义、亲近别人，使自己丰富和有创意，并且明白这世上其它的人类和我身外的事物。

◇我拥有我自己，因此我能驾御我自己。

◇我是我的，而且我很好。

活动目的：每个人都应看到生命中的期待和感受，看到真正的自我："当我们满足于为自己的行为负责，满足于成为好公民，满足于成功者的外在形象时，我们是否对自己的内在有所觉察，并对自己的感受负责？我们有能力接触内心深层的渴望吗？"

活动二：《优点轰炸》

有哪位同学认为自己很不愿意接纳现在的自己。

请全班同学来谈谈这位同学的优点。把你发现的他身上的优点告诉他。

活动目的：通过活动，帮助学生树立自尊和自信。

五、总结

    今天我们学习了尊重的含义：尊重即尊敬、遵从和重视；了解了马斯洛需求层次理论中的尊重需要；分辨了尊重和尊敬的区别；了解了尊重的四要素模型；在此基础上，明白了学会尊重应先从自己开始，认识到了自尊的价值，以及如何做到尊重自我。尊重，是一种优良的品格，学会尊重，从做一个自尊自爱的人开始。今天的课就到这里，下节课我们将就“尊重他人”这一话题做进一步探讨。

