我是谁——自我认识

教学目标

认识自我是每一个人在成长过程中都必须要认真解答的问题。能否对自我有正确的认识，客观而恰当的评价，对其能否接纳自我，形成自信的个人品质有重要的意义。由初中升上高一，一方面从心理上意味着从少年步入青年，另一方面从熟悉环境来到新的集体，内外环境的变换，都迫切的要求高一学生对自我进行重新的认识和评价。因此，及时的对高一学生进行自我认识的心理教育是非常必要的。

教学目标

让学生了解自我认识的重要性，认识自我的内容，途径。

引导学生体验自我认识与他人对自我认识的差异，从而会更加客观的进行自我评价。

引导学生进行更加深入思考“我是个怎样的人”等问题。——改成， 引导学生正确的评价自己，知道人无完人，在自我接纳的基础上树立自我进步的信心。

教学内容

认识自我的重要性

认识自我的内容，途径。
如何更加客观了解自我，评价自我
+4，接纳自我，自我改进。

教学重点

让学生打破自我中心主义，学会客观+正确的评价自我。

教学难点

如何让枯燥的自我反省生动活泼起来，学生能够在欢乐中进行体验和思考。

教学方法

讲述法，问卷法，游戏法

教学用具

多媒体平台，多媒体课件，心理问卷

教学步骤

1,引入（3分钟）自我意识的重要性。

上一节课我们讲了心理健康的四个标准，大家还记得吗？

其中第一个标准是“认识自我”。

主人家养着一条小狗和一头驴。每天当主人回来时，小狗总是飞快的迎上去，又是摇尾巴又是亲热的叫唤，主人也总是很高兴的抚摸小狗。驴子看到这一切，心中很不快。心想自己这么只知道埋头苦干也不行，活干得多还经常挨打，小狗什么都不干还挺美，它能干的事情为什么我不能干呢？看来要想办法和主人联络一下感情。拿定主意的驴子等主人回家入门时也大叫着抢先迎来上去，把蹄子搭在主人的肩上，伸出舌头，主人又惊又怒，使劲把它推开，还把它痛打了一顿。

驴子对自己的定位正确吗？它认识自己吗？不认识自己有可能为自己带来灾难性的后果。假如这个驴子能清楚自己的位置，自己适合做什么，做到业务精熟的话主人欣赏它吗？

它也会得到属于自己的成功。

总结：自我认识的重要性。

认识自己有助于心理健康。有助于更好的把握自己，挖掘潜能，完善自己。

2，我们知道认识自己很重要，那我们如何来正确的认识自己呢？

有一篇科幻小说，内容大致是： 一个工程师因为一场意外，被困在外星球的一个矿坑中。他的身边没有水和食物，太空救援队要等到三百天之后才能够到来，矿坑里面只有一台能够瞬间造出克隆人的机器。但是克隆人身体和意识都完全copy工程师，因此也有求生的欲望。于是迫于生存，工程师只能每个星期造出一个克隆人，然后两人搏斗，胜利者吃掉对方维持自己的生命。三百天后，当救援船来的时候，工程师已经分不清自己是最初的自己还是某一次的克隆人了。 
思维性的问题：这个工程师是谁？他还是不是原来的自己？

2，活动：十问我是谁？尽可能快的完成十句以“我是”为开头的句子。将同学们的答卷收起来。结合答卷小结。

1），物质的我——对自己体征的认识

2），精神的我——对自己心理特征的认识。

3),社会的我——对自己与他人关系的认识。

引出到底什么是自我意识呢？

自我意识是对自己身心活动的觉察，即自己对自己的认识，具体包括认识自己的生理状况（如身高、体重、体态等）、心理特征（如兴趣、能力、气质、性格等）以及自己与他人的关系（如自己与周围人们相处的关系，自己在集体中的位置与作用等）。
3,以上是我们的自我认识，那么我们认识的自己和别人眼中的自己是一样的吗？

第二，通过他人评价认识自己。我们都知道“旁观者清”、“以人为镜可以明得失”，在认识自己的过程中，我们要主动向他人了解自己。我们要虚心听取他人的评价，同时又要客观、冷静地分析他人的评价，以便我们从多角度来认识自己。
第三，通过社会比较认识自己。自我观察和他人评价难免会有各自的主观投射，因此，我们可以通过合理的社会比较更好地认识自己。我们现在的自己与自己的过去、未来进行纵向比较，与同龄人或者有类似条件的人进行横向比较，通过更全面的纵横社会比较来正确认识自己。

第四，通过社会实践认识自己。我们可以通过参加各种活动，根据各种活动过程与结果来认识自己。通过与他人的合作分析自己的人际沟通能力，通过组织开展活动来分析自己的组织管理能力，通过读书活动，发现自己的知识掌握程度，及时的查漏补缺等等。通过具体的活动分析自己的表现及成果，更加客观地认识自己。

第五，孔子曰：“吾日三省吾身。”通过反思总结认识自己。我们发现在以上四个步骤中，我们都是在发现和认识自己，很多人也的确是那么做的，但是还是不太清楚自己是一个什么样的人，所以，我们还需要经常反思和总结自己。多写日记多记录自己，及时归纳和善于总结自己的优点与不足，更好地把握生理自我、心理自我和社会自我。

接纳自我，自我愉悦。（自我接纳程度高的人就是一个自信的人）

1、停止与自己对立
　停止与自己对立”是指停止对自己的不满和批判。不论自认为做了多少不合适的事，有多少不足，从现在起，都停止对自己的挑剔和责备，要学习站在自己这一边，维护自己生命的尊严和价值。
　　参考句式：“不论我的现状如何，我选择尊重自己的生命的独特性”。
2、停止苛求自己
　　具体说就是，允许自己犯错误，但在犯错后要
（1）做出补偿，以弥补自己的错误造成的损失；
（2）不二过，也就是一个错误不犯两遍。
　  参考句式：“不论做错了什么，我选择从中吸取教训”；“我选择不二过，而不是不断地责备自己”。
3、停止否认或逃避自己的负性情绪
　　如果产生了负性情绪，不要去抑制、否认或掩饰它，更不要责备自己，对自己生气。要先坦然地承认并且接纳自己的负性情绪，不论它是沮丧、愤怒、焦虑还是敌意。
　　人产生负性情绪是很正常的，它提醒你对现状要有所警觉，是改变现状的先决条件。如果一个人不为自己的成绩差而沮丧，他就不会想努力学习；如果一个人不为和别人的矛盾而苦恼，他就不知道自己的人际交往方式需要调节。
　　所以，不要怕产生负性情绪，也不要否认或逃避。要首先接纳它，然后再想办法解决引起负性情绪的问题。
　　参考句式：“不论我产生什么样的负性情绪，我选择积极地正视、关注和体验它，我将从中了解自己的思想和问题，并给以建设性的解决。”
　4、无条件地接纳自己
　　绝大多数人从小就受到种种有条件的关注，或者严格的管束，致使很多人以为只有具备某种条件，如：漂亮的外表、优秀的学习成绩、过人的专长、出色的业绩等等，才获得被自己和他人接纳的资格。于是，很多人因此背上了自卑的包袱。由于曾经被挑剔，也就逐渐习惯于用挑剔的目光看待自己，越看越觉得无法接受。所以我们要学习做自己的朋友，站在自己这一边，接受并且关心自己的身体和心理状况，不加任何附加条件地接纳自己的一切。
　　参考句式：“不论我有什么优点和弱点，我首先选择无条件地接纳自己。”
5 关于扬长避短和取长补短

　　能否缣纳自己是一个人能否具备自信和追求成长的前提，但是，如果一个人止于接纳，他就很难有发展和成长。以建设性的态度和方法对待自己的弱点和错误
　　如果一个人能够正视并且接纳自己的弱点，那么，弱点也是有意义的。首先，它让我们懂得自己的局限性，使我们不至于狂自大，并且使我们懂得尊重有相应长处的人；其次，能正视自己的弱点，不把时间花在自责和沮丧上，集中精力去发掘自己的优势，这样就可以少走弯路。
　　只要我们能吸取教训，那么，错误就会成为我们的老师。因为，从修正错误中学习是学习的主要方式之一。尽可能扬长避短、发挥优势，不到万不得已不必取长补短
　　　　但是，作为一个必须得学好数学的经济院校的学生，不论我们多么喜欢文科，讨厌数学，我们都要遵守游戏规则，把数学学好。此时，我们不能避短，而且也没有可能避短。
　　这时，我们就只能取长补短（取别人数学之长补自己数学之短），同时又要注意扬长补短（扬自己文科之长补自己数学之短）。
6 学习接纳他人　　仅仅对自己的接纳是不够的。个人和社会要想进入良性循环，就需要与他人合作，而一个不能接纳他人的人，无法与他人友好合作。
　　其实，真正接纳自己的人也会接纳别人，而无法接纳他人的人也不能接纳自己。
　　一个不接纳自己的人，无法容忍自己的弱点。可是，他内在的生命尊严拒绝接受这一否定。当两者间的冲突导致焦虑后，就会出现了投射，即把自己不能接受的东西说成是别人所有的，就成了别人不能接纳他。
　　既然别人不能接纳他，他当然就无法接纳别人。这是在人的无意识中发生的，从不接纳自己到不接纳他人的心理过程。
　　我们可以从一个人能否自我接纳，来推断出他能否接纳别人，也可以从一个人能否接纳他人，推断出他是否接纳自己。所以，如果我们能够学会真诚地接纳自己，就会很自然地去接纳别人。
　　当然，我们也可以从学习接纳别人入手，尝试着接纳自己。如果接纳别人，尊重别人，别人通常也会对我们做出积极的回应。久而久之，我们在别人对我们的接纳里，出会感到自己的价值与生命的尊严，于是，自我接纳便会产生，其结果殊途同归。
　
