你的自尊水平有多高
         ——个人自尊水平量表

无论在社会科学还是在日常生活中，自尊都是一个很流行也很重要的概念。按一般观点，自尊是人们赏识、重视、喜欢自己的程度。自尊在心理学上的重要性已经为人们所广泛接受。自尊与个性相似，自尊水平在每个人身上是长期恒定的。下面就是一个评定个人自尊水平的量表。

指导语：请根据自己的实际情况对下面描述给出符合自己的评分。分四级评分，A表示非常符合，B表示符合，C表示不符合，D表示很不符合。

1我感到自己是一个有价值的人，至少与其他人在同一水平上。

2我感到自己有许多好的品质 

3归根到底，我倾向于认为自己是一个失败者。

4我能像大多数人一样把事情做好。

5我感到自己值得骄傲的地方不多。

6我对自己持肯定态度。

7总的来说，我对自己是满意的

8我希望我能为自己赢得更多尊重

9我确实时常感到毫无用处。

10我时常认为自己一无是处。

计分方式：

1、2、4、6、7题答A 计4分，答B 计3分，答C 计2分，答D计1分；

3、5、8、9、10题答 A计1分，答B 计2分，答C 计3分，、答D计4分；

总分在10~40之间，分值越高表示自尊程度越高。

   友情提示：如果你测验分值较低，那就意味着你存在一定的自卑感了。生活中，我们一说：“某某很自卑”，总带有些贬低的味道，听者心中很不是滋味。奥地利心理学家阿德勒认为自卑感是每个人所共有的，人的自卑感使人产生优越的渴望，所以不要担忧，不要抬不起头来。个体感到自卑，就会奋发图强，力争上游，取得成功。他成功以后，就会产生优越感。但是在他人的成就面前，再会产生自卑感，再推动他去产生更大的成就，永无止境。

