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开课导学

认识自己

人格特征

学业管理

情绪调适

人际交往

亲密关系

生命力量







准备好书写工具

听清要求

开始书写

写一写  



写出一个句子

我是_______________

写一写



接着写出三个句子（彼此不重复）

我是_______________

写一写



接着再写出五个句子（彼此不重复）

我是_______________

写一写



 说一说





根据刚才的“我”的维度

再书写九个“我是”

写一写



这九个“我是”中

你最希望用其中哪三个句子介绍自己

为什么？

想一想



请誊写你选出的三个“我是”

写一写



请用另一只手

誊写你选出的三个“我是”

轻松一下



在刚才书写的时候你有什么感受？

看到你书写的作品，你有什么想法？

轻松一下





•个体对自己的各种身心状态的

认识、体验和愿望，以及对自

己与周围环境间关系的认识、

体验、愿望



期别 年龄 心理危机 发展顺利 发展障碍

1 1岁 对人信赖－不信赖 基本信任感（妈妈）

我们现在相信人，以后也可以相信别人

与人交往

焦虑不安

2 2－3岁 活泼自动－羞愧怀疑 能自我控制

行动有信心（父母）

我可以做我自己吗

感到无法完全控制事情

3 3－6岁 自动自发－退缩内疚 有目的方向（家庭）

能独立进取

我可以做我想做的事情吗？

畏惧退缩无自我价值感

4 6岁—青春期 勤奋进取－自贬自卑 具有求学做人、待人的基本能力（老师、同龄人）

我们自己是否可以在这个世界上取得成功？

缺乏生活能力充满失败感

5 青年期 自我统合－角色混乱 自我认同感形成，明白自己是谁，接受并欣赏自己

（同行、榜样）

感到自己是充满混乱的，变
化不定的，不清楚自己是谁

6 成年期 友爱亲密－孤独疏离 成功的感情生活

奠定事业基础（朋友、工作伙伴）

我们是否彼此深爱？

孤独寂寞无法与人亲密相处

7 中年期 精力充沛－颓废迟滞 热爱家庭

培养后代（家里的亲人、同事）

是否有能力带领下一代来到世界上？

自我恣纵

不顾未来

8 老年期 完美无憾－悲观绝望 随心所欲安享晚年

我以前做的怎么样？

后悔遗憾失望

爱利克·埃里克森人生发展八阶段（Er ik H Er ikson，1963）



青春期到成年

3周岁到青春期

1～3周岁 

主观化时期

客观化时期

自我中心期

（三）

（二）

（一）





这九个“我是”中

你最希望用哪三个介绍自己

是什么让你做出这样的选择

想一想



是什么让你做出这样的选择？

如果只保留一个呢？

又是什么让你做出选择？

想一想





未经省察的人生是......

哲学家如是说



心理学家如是说



     成为一个人必然需要自我组织，无论自我结
构多么丰富多样、多么“真实”或忠实
（“true”or authentic），都会排除和缩
短体验的许多维度。为了追求简洁和可靠，
浓密度和复杂度会不可避免地牺牲。
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