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—
評
介
幾
種
自
我
肯
定
的
觀
念
與
方
法

不
知
道
你
是
否
發
現
到
自
己
常
常
有
這
些
感
受
：

經
常
顧
到
別
人
，
因
爲
你
怕
得
罪
人
。

你
不
能
表
逹
自
己
眞
正
的
希
望
。

你
認
爲
別
人
的
權
利
比
你
的
權
利
更
重
要
。

你
常
常
議
別
人
替
你
做
決
定
。

你
無
法
拒
絕
別
人
的
無
理
要
求
。

別
人
的
言
行
常
常
傷
到
你
，
可
是
你
却
拿
他
們
沒

辦
法
。

雖
然
你
有
滿
腹
的
委
屈
，
却
從
未
表
逹
出
來
。

或
者
，
你
是
有
這
些
經
驗
的
人
：

爲
了
逹
到
自
己
的
目
的
而
不
擇
手
段
。

替
別
人
做
決
定
。

不
卑
不

亢

·
程
玲
玲
．

時
常
在
爲
保
護
自
己
的
權
盆
而
武
裝
備
戰
。

絲
毫
不
容
許
他
人
侵
犯
到
你
的
權
＾
正
。

經
常
因
爲
表
逹
不
當
而
得
罪
他
人
。

常
常
有
第
一
類
經
驗
的
人
，
我
們
稱
爲
「
否
定
自
我
」

的
人
。
這
種
人
總
以
爲
自
己
不
如
他
人
。
他
們
相
當
的
自
卑

。
他
們
不
敢
表
現
憤
怒
或
不
滿
的
情
緒
，
可
是
却
又
覺
得
不

廿
心
。
他
們
壓
抑
情
緒
，
隨
時
在
控
制
著
自
己
的
言
行
。

第
二
類
的
人
是
以
否
定
別
人
的
方
式
來
肯
定
自
己
。
他

們
被
稱
爲
攻
擊
性
強
的
人
。
他
們
總
以
爲
自
己
佔
到
便
宜
，

處
於
優
勢
。
他
們
很
少
顧
及
到
別
人
的
感
受
，
更
談
不
上
「

設
身
處
地
」
爲
人
著
想
了
！

「
否
定
自
己
」
或
者
「
具
有
攻擊
住
」
行
爲
的
人
，
生
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活
在
不
安
、
緊
張
；
或
沮喪
之
中
。
這
是
一
種
惡
性
循
環
的

結
果
。
因
為
，
每
每
出
現
不
當
的
行
為
之
後
，

不
但
引
起
別

人
的
侵
犯
，
自
己
也
感
受
到
被
輕
説
、

被
偏
害
等
等
不
好
的

經
驗
，
並
且
形
成
「
自
我
貶
低
」
的
心
理
。

適
當
的
自
我
肯
定
與
表
達
方
式
必
須
被
靄
視
了
！

筆
者

將
由
坊
間
所
出
版
的
心
理
衞
生
叢
書
中

，
挑
出
討
論
「
自
我

肯
定
」
行
爲
的
晝
籍
，
向
讀
者
作

一
個
系
統
的
介
紹
，
期
使

身
陷
於
「
非
自
我
肯
定
」
或
「
攻
擊
性
」
行
爲
惡
性
循
環
當

中
的
人
早
日
脫
離
苦
海

。
而
譔
祉
會
大
衆
具
備
正
確
的
心
理

衞
生
常
識
，
過
着
健
康
的
生
活
，

是
這
些
書
籍
出
版
的
目
的

，
也
是
從
事
心
理
衞
生
工
作
的
筆
者
所
涸
切
的
。

這
些
書
是
：

®
「
決
斷
的
自
我
」
好
時
年
出
版
祉
出
版
。
曹
亦
孚
譯

，

全
書
共
有
二
八
一
頁
，

定
價
四
五
元
。
原
著
是
，
＾
W
h
e
n

I 

Say 

No

, 
I 

Feel 

Guilty

" 
by 

Dr·M

. 
J·Smith 

，
坊
間
有
另
外
的
譯
本
，

名
爲
「
我
不
好
意
思
担
絕
」
，
南

京
出
版
公
司
出
版
。
巫
村
梅
譯
，
全
書
共
有

一
七
六
頁
，
定

價
三
四
元
。

®
「
自
我
肯
定
的
人
生
」
衆
成
出
版
祉
印
行
。
朱
瑞
玲

譯
，
全
書
計
一
六
七
頁
，
定
價
三
0
元
。
原
著
是
．

c
＾

Y
o
m·

Perfect 

Right: 

a 
guide 

to 

assertive 

behavior̀ · 

by 

R
. 

E
. 
Alb

e
rti 

& 
M
·
L

·
Emmons

. 

®
「
不
說
也
是
，
要
說
不
」

國
際
文
化
事
業
公
司
出
版

，

李
永
久
譯
，

全
盡
計
三
五
0
頁
，
定
價
五
五
元
。
原
著
是

,^Don

' t 
Say 

Y
e
s 
Wh

en 

You 

Want 

to 

Say 

N
。
n

b
y 
H
. 
Fenst

e
rh
e
m 

& 
J
·
B

·
Baer

· 

這
三
本
書
的
共
同
點
是
它
們
都
在
強
調
自
我
肯
定

的
必

倆
性
與
重
要
性
。

它
們
也
提
供
了
具
體
的
練
習
方
法
，

議
詔

者
學
習
自
我
肯
定
的
技
巧
。
除
了
新
觀
念
的
介
紹

之
外
，
能

夢
將
理
論
表
諸
於
行
爲
的
改
善
，
可
說
是
它
們
最
大
的
貢
獻

了
。

談
到
特
色
，

我
們
不
可
忽
視
每
一
本
書
與
衆
不
同
之
處

。
讀
者
也
許
不
明
白
筆
者
爲
何
要
在
同
－
主
題
之
中
列
擧
三

本
不
同
的
書
。
對
於
一
般
將
讀
書
目
的
放
在

「
增
嚴
見
聞
」

的
讀
者
來
說
，
只
看
其
中
的
一
本
書
，

就
能
具
備
自
我
肯
定

的
常
識
了
！
然
而
，
對
於
身
受
困
援
，
急
於
改
善
的
誠
者
；

或
者
，

對
於
從
事
心
理
輔
海
工
作
的
專
業
人
員
來
說
，
却
必

須
具
備
完
整
的
概
念
與
純
熟
的
技
巧
，
方
能
自
助
或
助
人
，

並
且
不
致
流
於
偏
頗
，
或
者
發
生
誤
解
與
錯
覺
的
情
況
。

首
先
，
譔
我
們
分
別
的
來
看
看
各
本
書
的
特
色
。
在
「
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決
斷
的
自
我
」
(或
「
我
不
妤
意
思
疸
絕
」)
二
潜
中
,
特

別
強
調
每
個
人
都
有
果
斷
的
權
利
。
它
列
擧
了
人
們
的
十
種

自
我
肯
定
權
利
。
諸
如
：

®
你
有
權
利
決
斷
自
己
的
行
爲
丶

思
想
與
感
情
，

並
且
對
它
們
負
責
。
＠
你
無
需
對
自
己
的
行

為
或
感
受
提
出
理
由
或
藉
口
。
®
你
有
改
變
主
意
的
權
利
。

®
你
有
權
利
做
錯
事
情
，
同
時
你
必
須
對
過
錯
負
起
責
任
。

®
你
有
權
決
定
自
己
是
否
要
爲
他
人
解
決
閲
題
，
或
爲
他
人

負
責
任
。
®
你
有
權

利
說
「
我
不
知
道
」

°
©
你
有
權
利
說

「
我
不
在
乎
」
。
®
你
有
權
利
說
「
我
不
明
白
」
「
我
丕
了

惟
」
。
®
你
有
權
利
作
不
合
邏
輯
的
決
定
。
®
你
有
權
利
自

親
善
的
人
際
閱
係
中
獨
立
出
來
。
在
認
淌
自
己
的
權
利
之
後

，
它
提
供
了
六
種
自
我
肯
定
的
技
巧
，

幫
助
讀
者
去
應
付
難

題
，
同
時
，
它
也
列
擧
許
多
棠
例
的
示
範
。
一
般
較
常
被
使

用
到
的
方
法
是
＠
先
接
受
對
方
的
此
評

(i追
種
方
法
稱
爲
「

迷
霧
法
」
F
o
g
g
i
n
g
)
＠
表
達
自
己
的
意
見
、

主
張
及
看

法
(
「
自
我
開
放
法
」
S
e
l
f
-
f
r
,
c
l
篇

旨

e
)
®
不
斷
的
軍

覆
自
己
的
意
見
(
「
斷
線
唱
片

法
」
或
稱
爲
「
重
覆
法
」

Broken 

Record

) 

在

「
自
我
肯
定
的
人
生
」

一
書
中
，

對
於
個
人
如
何
自

行
自
我
肯
定
的
輔
導
，

或
者
如
何
輔
迤
別
人
，
提
供
很
寶
賚

的
意
見
及
方
法
。
在
心
理
治
療
法
當
中
有
一
派
被
稱
爲
「
行

爲
治
療
法
」
。
行
爲
治
療
是
採
用
學
習
理
論
的
原
則
；
也
就

是
說
，
利
用
模
仿
丶
跩
察
、

按
部
就
班
的
練
習
、

名
師
從
旁

指
正
、
與
反
覆
的
練
習
來
建
立
新
的
習
慣
或
行
爲
。
由
於
在

整
個
學
習
過
程
當
中
學
習
者
對
自
己
所
要
學
的
都
很
清
楚
，

再
者
，
每
次
所
學
的
只
是
行
爲
的
一
小
片
斷
，
學
習
者
很
容

易
就
學
會
了
。
每
個
「
學
會
了
」
的
感
受
，

除
了
增
加
學
習

者
的
自
信
心
之
外
，
也
激
勱
他
繼
積
的
學
下
去
，

終
於
能
移

融
會
貫
通

，
並
且
將
學
到
的
行
爲
變
成
習
慣
性
行
爲
。

它
所
建
議
的
訓
練
步
驟
有
：

＠
觀
察
自
己
的
行
爲
。
＠

記
錄
自
己
的
自
我
肯
定
行
爲
。
®
花
些
時
間
專
注
於
發
生
過

的
某
－
失
敗
事
件
上
，
囘
憶
當
時
的
細
節
與
自
己

的
感
受
。

＠
檢
壺
自
己
的
反
應
，

看
看
那
些
是
落
入
「
非
自
我
肯
定
」

的
简
晦
中
，

那
些
是
屬
於
「
攻
擊
性
」
的
。
®
觀
察
一
個
有

效
的
範
例
。
看
看
別
人
在
同
一
情
況
當
中
是
怎
麼
個
肯
定
自

我
的
。
找
出
他
的
成
功
要
素
。
®
嘗
試
將
自
己
由
觀
摩
或
週

密
設
想
後
所
得
的
應
對
策
盡
付
諸
行
動
。
不
要
忘
了
經
常
鼓

勵
自
己
「
去
試
試
看
」
。
＠
觀
察
效
果
。
分
析
成
功
或
失
敗

之
處
。
再
試
一
次
。
由
不
斷
的
待
試
當
中
做
修
正

的
工
作
，

以
便
有
滿
意
與
成
功
的
成
果
。
®
將
它
變
成
你
的
習
慣
性
行
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為
。
l
~

這
是
自
我
肯
定
的
最
終
目
的
！

在
這
本
書
中
池
特
別
強
調
成
功
的
表
達
的
一
些
華
本
要

素
。
提
到
「
表
達
」
，
一
般
人
只
是
重
視
語
言
方
面
的
表
逹

。
其
箕
，
成
功
的
表
達
必
須
兼
顧
語
言
與
非
語
言
兩
方
面
。

所
謂
的
「
非
語
言
」
表
達
是
指
說
話
者
和
他
的
聰
衆
的
眼
睛

接
觸
、
身
體
的
姿
態
、

手
勢
、

臉
部
表
情
、
說
話
聲
音
的
大

小
、
抑
揚
與
音
色
。
這
些
非
語
言
的
要
素
，
與
說
話
的
內
容

，
及
說
話
的
時
機
彼
此
間
是
息
息
相
關
的
。
在
練
習
自
我
肯

定
的
技
巧
時
，

學
習
者
必
須
同
時
學
會
成
功
的
表
達
的
種
種

要
素
。

「
不
說
也
是
，
要
說
不
」
一
書
的
最
大
特
色
是
告
訴
讀

者
如
何
懈
決
婚
姻
、

社
交
、
性
愛
、
工
作
：
及
生
活
習
慣
上

的
困
援
。
著
者
很
有
耐
心
的
一
一
列
舉
應
付
這
些
困
t
M的
策

略
，
同
時
，
從
潰
者
的
觀
念
與
行
爲
上
開
刀
。
「
議
讀
者
如

法
泡
製
，
打
破
一
向
束
縛
自
己
的
生
活
方
式
，

變
成
一
個
看

起
來
是
無
往
不
利
、

無
不
左
右
逢
源
、

無
不
如
願
以
償
的
人

」
是
著
者
向
諮
者
的
承
諾
。

著
者
先
從
學
理
的
觀
點
說
明

「
自
我
肯
定
觀
念
」
的
發

展
由
來
。
然
後
，
著
者
提
到
人
人
有
果
斷
的
權
利
及
果
斷
的

重
要
性
。
著
者
也
提
供
一
份
問
卷
(
頁
六
园__ 

土
＾
七
)
'

濺
面
者
測
測
看
自
己
是
不
是
一
個
自
我
肯定
的
人
。
此
外
則

是
針
對
「
非
自
我
肯
定
」
的
人
或
是
「
攻
擊
性
」
的
人
的
難

題
提
供
「
秘
方
」
，
好
議
這
類
的
讀
者
能
對
症

下
樂
。

以
上
是
筆
者
對
於
這
三
本
書
的
特
色
所
做
的
簡
介
。
在

這
三
本
書
中
，

最
容
易
引
起
誼
者
的
誤
解
或
造
成
錯
誤
戳
念

的
是
果
斷
權
利
的
強
調
。
在
「
決
斷
的
自
我
」
書
中
列
出
十

大
權
利
。
部
份
的
讀
者
可
能
只
是
注
意
到
權
利
本
身
的
使
用

。
其
箕
，
著
者
們
所
強
調
的
是
「
享
權
利
」
與
「
負
責
任
」

兩
方
面
。
也
就
是
說
，
人
人
有
權
利
自
己
做
決
定
，
但
是
，

他
也
必
須
爲
自
己
的
決
定
負
起
賁
任

，
不
把
失
敗
或
挫
折
歸

罪
他
人
。

祉
會
制
度
與
文
化
差
異
也
是
在
學
習
自
我
肯
定
的
觀
念

與
方
法
中
不
容
忽
視
的
。
三
本
書
都
是
西
方
文

明
下
的
產
物

，
至
於
在
咱
們
這
個
含
蓄
，
並
且
相
當
講
求
人
情
味
的
祉
會

中
，
各
種
咒
例
是
否
可
以
如
法
泡
製
，
是
值
得
三
思
的
。
舉

個
例
子
來
說
，
在
「
我
不
好
意
思
担
絕
」
一
書
中
，
有
一
個

退
囘
一
雙
壞
靴
子
的
對
話
範
例
(
頁
五
二
_
~
五
七
)
o
在

該
例
當
中
，

安
妮
買
了
雙
鞋
子
，

參
加
舞
會
跳
了
一
次
舞
，

結
果
鞋
子
的
根
壞
了
，

安
妮
帶
着
鞋
子
到
鞋
店
去
退
錢
。
安

妮
一
心
一
意
要
退
囘
鞋
子
的
錄
。
店
員
及
鞋
店
經
理
都
拿
她
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沒
辦
法
。
經
理
強
調
「
貨
餜
售
出
，
概
不
退
錢
」
的
原
則
，

安
妮
居
然
不
理
會
這
個
原
則
。
經
理
提
出
折
衷
辦
法
，
建
議

替
她
修
好
鞋
子
的
根
，
安
妮
也
不
答
應
。
最
後
安

妮
是
打
勝

仗
了
。
但
是
，
讀
者
對
安
妮
的
作
風
可
能
都
會
有
「
強
詞
恋

理
」
、
「

不
講
道
理
」
、
「
太
過
份
」
的
感
覺
。

在
西
方
亂

會
，
他
們
的
買
賣
情
形
我
們
不
太
了
解
；
但
是
，
在
中
國
，

同
一
事
件
發
生
時
我
們
所
要
肯
定
的
內
容
應
該
是
不
相
同
的

。
鞋
店
店
員
答
應
爲
我
們
修
好
鞋
子
也
就
可
以
了
。
再
者
，

除
非
特
別
事
件
的
發
生

，

通
常
我
們
不
會
勞
鴛
經
理
出
面

的
。

自
我
肯
定
的
成
敗
棵
準
究
竟
是
在
那
裏
，
這
些
書
並
未

給
予
一
個
絕
對
的
答
覆
。
由

這
三
本
盡
所
擧
的
例
子
很
容
易

議
讀
者
做
出
這
樣
的
歸
納
：

達
到
自
己
的
目
的
就
是
成
功
的

自
我
肯
定
行
爲
。
所
謂
的
「
達
到
自
己
的
目
的
」
除
了
是
指

某
種
權
利
或
利
盆
(
成
果
)
的
獲
得
之
外
，

如
果
只
是
抒
發

心
中
的
憤
憤
不
平
，
而
在
現
賀
中
却
沒
有
任
何
的
改
變
發
生

時
，
算
不
算
是
自
我
肯
定
呢
？
讀
者
們
也
許
會
思
想
這
樣
的

問
題
。
依
筆
者
的
看
法
，

這
樣
也
可
算
是
自
我
肯
定
了

。
具

備
「
有
權
利
肯
定
」
的
觀
念
，
勇
於
「
正
視
自
己
的
感
受
」

，

學
習

「
以
得
當
的
方
法
將
自
己
的
感
受
表
逹
出
來
」
就
是

(
本
文
作
者
臺
大
心
理
研
究
所
碩
士
，
現
任
職

臺
大
心
理
輔
導
中
心
)

所
謂
的
自
我
肯
定
了
。
至
於
肯
定
之
後
能
不
能
有
具
體
的
成

果
產
生
，
得
看
天
、
時
、
地
、
利
、
及
人
等
因
素
而
定
。
擧

個
例
子
來
說
，

父
親
不
分
靑
紅
皂
白
的
把
你
臭
駡
一
頓
，

經

過
你
的
申
述
，

父
親
知
道
他
錯
怪
孩
子
了
。
在
這
種
情
況
當

中
，

孩
子
能
移
不
壓
抑
自
己
所
受
的
寃
情

，
同
時
也
不
致
暴

躁
的
反
擊
父
親
，

就
可
算
是
自
我
肯
定
了

。
至
於
父
親
願
不

願
意
認
錯
，
或
者
向
孩
子
瀟
歉
那
就
很
難
說
了
。
因
此
，
在

這
個
例
子
中
，
我
們
所
設
立
的
自
我
肯
定
成
功
的
標
準
應
該

是
在
當
事
人
是
否
能
成
功
地
表
逹
出
自

己
的
寃
情

，
而
不
是

當
事
人
能
否
議
父
親
向
他
道
歉
。

除
了
用
在
爭
取
自
己
所
應
得
的
利
盆
之
外
，
自
我
肯
定

訓
練
的
原
則
尙
可
用
在
口
吃
者
的
說
話
矯
治
、
演
講
訓
練
、

演
員
訓
練
等
等
之
上
。
筆
者
綜
合

一
些
眞
人
箕
例
，
發
現
「

自
我
肯
定
訓
練
」
方
法
在
中
國
社
會
中
是
能
移
適
用
的
。

一

臺
錄

－音
機
，
或
者
一
個
好
同
伴
加
上這
些
書
，
你
就
可
以
開

始
自
我
輔
導
或
訓
練
了
。




