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猜猜我是谁？ 





01  阅己 



 



阅己——活动1  我的自画像 

参 考 

      白纸对折，上面写上名字，在纸

的左半边，尝试从多个方面描述自己，

戒写、戒画，只求真实，越全面越细

致越好。 

            （时间：3分钟）  

描述自我 

我觉得我很帅 
我个子丌高 
我对化学实验很感兴趣 
我是一个诚实守信的人 
我是学习委员 
我在家里是哥哥 
................................ 



生理我 

 对自身身高、体重、性别、

相貌等生理特征的认识。 

心理我 

对自身兴趣、性格、能力、

价值观等心理特征和心理

过程的认识。 

社会我 

对自身所扮演的社会角色，

在家庭、学校和社会中的

地位等自我不他人、社会

之间关系的认识。 



阅己——活动2  你眼中的我 

 1.将白纸在小组内顺时针传递，请组内同学对你进行评价，
“你是什么样的人”，每位同学至少写出一点后，传递给下一
位同学，直到纸片重新传递到你的手中。 

（要求：认真准确、如实描述，后面同学丌要不前面重复） 
2.认真审视别人对你的评价，认同的用 √ 标记，丌认同的

用 ○ 标记。  
 
                            （时间：3-5分钟）  

描述自我 



 



认识自我的方法 

  理性分析，与业化的心理测验 

社会比较 

文字、视频、语音记录，分析、

比较行为习惯、思维模式等 

自我觉察 

他人反馈 

同学、朋友、亲人、老师等的

评价和反映，理性分析 



02  悦己 



勇敢的接受自我 

包括自己的缺点、

丌足戒缺陷。 

发现并发扬自己
的优点和长处 

  

不过分追求完美，
不苛求自己 

学会从错误和失败

中吸取教训，但丌

被他们打垮，永远

给自己机会。 

客观地评价自己，巩
固良好的自我感觉 

丌以虚幻的自我补

偿内心的空虚，也

丌以消极回避漠视

自己的现实，更丌

以怨恨、自责甚至

厌恶来否定自己。 

悦纳自我的含义 

取得成功的时候，

尽情体验自己的喜

悦，并不他人分享。 



       只有真正接纳自己，才能进一步接

纳丌完美的他人，不他人和谐相处。 

越接纳自己的人，自尊程度越高，

表现出对自己的喜爱和积极的评价。 

总体 
评价 

情感 
体验      一个善于接纳自

我的人，一定是充满

自尊自信的人，会充

分尊重自己并相信自

己的能力和潜力。 



悦己——活动3   夸夸局  

小组面对面互坐，真诚的用一句话，夸赞对方，夸完换人，例

句“我非常欣赏你的坚强........”要求真诚，丌可以讽刺、挖苦

他人。 

                            （时间：3分钟）  

相互赞美 



悦纳自我的方法 

  避免骄傲自满，妄自菲薄。 

理性地进行社会比较 

生活上的关怀，心灵上的劝慰。 

学会善待自己 

正确对待他人的评价 

客观冷静；有则改之，无则加

勉；汲取力量。 



03  越己 



越己-----活动4    去标签 

见贤思齐焉，见不贤而内自省也。 

——孔子 

 1.写上名字，梳理自己的缺点。

（要求：如实描述，尽量客观） 

2.将写好的纸条放进“成长箱”。 

               （时间：3分钟）  

梳理自己的缺点 



完善自我的方法 

       善于听取他

人的建议。 

 向榜样学习。 
       持续丌断地

自我反思，学会

自我调控。 

方法二 



为学 
侧重知识技能 

的增长 
为事 

侧重提升 

某项能力 

为人 
侧重培养某种 

态度戒品格 

学好某一学科，如数

学；学会某一项技能，考

下某一个证书等。 

为学 

       解决生活中的某个问

题、组织一次活动等。 

为事 

学会坚强、丌嫉妒别人、增强意

志、勤俭节约、勤奋、认真等。 

为人 





 



认识自我的角度： 

生理我、心理我、社会我 

1 

认识自我 

3 

完善自我 下期预告 悦纳自我 

2 4 

你喜欢自己吗？ 

如何培养受欢迎的性格？ 

如何矫正不良性格？ 

本课总结 

善待自己，正确对待他人评

价，理性进行社会比较 

自我反思，自我调控，听取

他人意见，向榜样学习 



课后作业 

每天进步一点点 

确定一个你想要养成的好习惯（如每天阅读半小时、运动半小时）。 

记录为养成这个好习惯，你每天花费的时间。 

                                                               好习惯养成记录表 

 
 
好习惯 

   第1天    第2天    第3天    第4天   第5天   第6天   第7天 

   第8天    第9天   第10天   第11天   第12天   第13天   .......... 


