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活动目的

v1.引导学生进一步全面、深入探索自我。

v2.帮助学生找到“理想我”和“现实我”的差距
后，通过责任感驱动下的积极行动，努力缩
短差距，展现自我，树立自信。



活动准备

1.印制学生活动记录纸。

2.黄、绿、蓝、粉、白彩色小纸片每人一张
3.轻音乐。



 活动过程

 

v指导语1：我们每个人将会拿到五种不同颜色的纸
，每种颜色代表不同的意义（看屏幕显示），请
在你手中的纸上写下合适的同学的名字及原因。
在播放的背景音乐中，亲手将彩色纸交给那个同

学。           



v具体含义：黄色：自由选择小组时，会想和他在

一组。          
v绿色：是自己心中学习的榜样。          
v蓝色：学习上有问题会想向他请教。          
v粉色：有心事或秘密时，会与他分享。          
v白色：课余时间会找他一起娱乐、休闲。

 提示：老师要创设真诚、友爱的活动气氛。要提醒同学们要
善于发现存在于每个人身上的长处，在全班同学范围内选择
送卡片的对象，避免卡片的过于集中。特别关注收到卡片很
少的同学。  



v指导语2：每位同学算一算共得到几张卡片？都是
些什么颜色，做好统计，填写表格。当你预期别
人会给你某种颜色卡片，但最后却没有得到时，
你的感受如何？通过这些彩色的卡片，你有怎样

的感受和发现？          
提示：教师注意引导学生发现“现实我”和想象中“理想我
”的差距。



v指导语3：通过“色彩的秘密“”游戏，可能不少同
学发现，我们认识到的“现实的我”似乎和期望在
同学们心目中树立的“理想的我”有些差距。而这
种“理想我”和“现实我”的距离，不仅是我们自己
和同学的认识的不同，其实，很多同学心中也在
不时地感受到要想达到理想中的我，自己还真的
要努力。让我们通过下面的小测试，一起看一看

理想的我离我们有多远。           
v活动内容：完成表格填写。



理想的我和现实的我有多远

v  下面列出一些词，请逐一阅读，如果其中某个形
容词所描述的正是你目前对自己的看法，则在我“
确实如此”之栏中画上“√“”。如果其中某个形容词
所描述的正是理想中的自己，则在“我希望自己如

此”之栏中画上“O”。          
v计分方法：所填两栏每有一次两边一致，就得1分
。所谓“两边一致”是指一个形容词后面有一个

“√“”，也有一个“O”，或者后面既无“√”也无“O”
。如果只有一栏则表明“不一致”。请将总分加起

来。        



v每个人心目中都有一幅理想的自我意象图，然而
现实生活中人们又不能表现得完全有理想自我一
般。于是，现实自我和理想自我之间难免会有一
定距离。那么，这个距离有多大，请看看你的得

分。       
v16分以上：表明你对目前的自己有着适度的满意
，你的现实自我与理想自我比较接近。因此，你
的内心比较平和，没有太多的矛盾和冲突。然而
，如果在不一致的形容词中，有些是你认为非常
重要的特质，那么你一定要引起注意，或许是你
在现实中做得不够，也许是你对理想中的自己期

望太高。这样，你必须想办法使二者一致起来。            



v16分以下：这表明你对目前的自己不太满意。由
于不能做个具有理想特质的人，会令你产生高度
的挫折感。在这种情况下，一方面须改变目前的
自己，朝着理想自己的方向完善和提高；另一方
面，你要学会接受现实中的自己，才不会给自己
带来巨大的冲突感。要记住：完善自己是一个不
断努力的过程，而非追求完美，求全责备。

v指导语4：发现了“现实的我”和“理想的我”的差距
，千万不要灰心！我们成长的路还很长，缺憾只
是个逗号。找到了差距，才会有努力的方向。下
面我们要关注的是如何优化自我，完善自我。



v  指导语5：现实的我和理想我的差距，让我们感
到现实的我存在很多遗憾。这些遗憾有些让我们
不够自信。在寻找自信的过程中，我们曾经通过
发现和强化自己的优点，不断积累成功的感受；
我们也在收集别人对自己的赞赏和肯定中，丰满
了对自身优势的认识。发现自己的优点和获得别

人的赞赏，是获得自信的两个重要条件。              



v讨论分享：在寻找自信的过程中，我们也会慨叹
：收集生活中成功的事件时，因为自己付出得少
，所以，获得的成功感要比别人少了很多；因为
自己承担的少，做得少，别人对我们的优势和能
力就了解多少、发现得少，所以奖励给我们的赞

赏也少……在遗憾中反思：因为没有勇敢的付出
和积极行动，长处无从表现，还会逐渐减弱，甚
至慢慢消失，我们无从收获成功，更难得到别人

的肯定和赞扬。          



v可见，积极行动是建立自信的重要前提。积极的
行动哪里来？它来源于责任感的驱动，所以，具

有责任感成为获得自信的第三个支撑。             
v每个人都是自己的命运的主宰，在奋斗中，只有
通过承担责任、运用能力、表现和锻炼长处，不
断获得成功，不断得到他人的肯定和赞扬，才能
不断巩固和提高我们的自信。在“我行！”的信念
下，勇敢“秀“”自己！不断锻炼自己，成长自己，
收获成功，也会收获自信。你也一定会发现，现
实的你和理想中的自己越来越接近。



v  指导语6：在实现理想我的追求中，让我们从现
在开始，承担我们应当承担、能够承担的责任，
在这个过程中，展示自我，锻炼自我，在迈向理

想我的路上坚定自信地走好成长的每一步！        
v活动内容：认真思考，完成“责任计划书”的填写
。

v  指导语7：我行，所以我秀；我秀，所以我更行
！相信大家通过自己的努力，认真完成“责任书”
中的思考与任务，理想我就会向我们走来。



第一单元  认识自我篇

“我行，我SHOW”活动记录卡

姓名：____班级：____学号：____组长：____ 
色彩中的秘密

通过彩色卡片的反馈，我发现，我所认识到的“现实中的
我”和我期望的同学们眼中的我（有，没有）很多的差距

，主要表现在______________________

卡片颜色    黄色    绿色    蓝色    粉色   白色

获得数量     



理想的我和现实的我有多远

 我确实如此 我希望自己
如此

 我确实如此 我希望自己
如此

多愁善感的   固执己见的   
有幽默感的   有独立性的   
友善的   胸怀大志的   
风趣的   有魅力的   
自我节制的   热情的   
平凡的   敏感的   
可靠的   有才智的   
煽情的   愉快的   
好嫉妒的   精力充沛的   
体贴的   沉静的   
聪明的   跋扈的   
有弹性的   自我中心的   
脆弱的   诚恳的   
轻松自在的   坚强的   
冲动的   愤世嫉俗的   
冷漠的   总分  



责任计划书

v在学校、在家庭，为自己和别人应负有哪些责任
？哪些事情是应有自己决定的？

v在家里：________________
v在学校：________________
v经过认真思考，我发现：

在我的优点中，有些已经得到了充分的发挥，我是

这样利用和发展这些优势的：_____________



v这些优点曾被我忽视，我准备通过承担如下责任
在今后的学习和生活中将充分发挥：

_________________________
v还有这些我自身的特点，它们同样会在我的学习
和生活中发挥其独有的积极作用，我准备在承担
的这些责任中这样开发它们

_________________________
v概括前面过的思考，鉴于自己的能力和水平，计
划增加承担的责任有：

_________________________



v最后，整理“责任书”如下：

v在____活动中，我应通过做____为自己负责

v在____活动中，我应通过做____为自己负责

v在____活动中，我应通过做____为自己负责

v在____活动中，我应通过做____为班级负责

v在____活动中，我应通过做____为家庭负责

v在____活动中，我应通过做____为社会负责

v在____活动中，我应通过做____为____负责

v在____活动中，我应通过做____为____负责

v在____活动中，我应通过做____为____负责

v在____活动中，我应通过做____为____负责

v在____活动中，我应通过做____为____负责



v1.本课设计理念：

v随着年龄的增长，高中生对自我的认识，在心理
上会自我分成了“理想的自我“”和“现实的自我“”
两个部分。高中生对发展与未来充满了憧憬与向
往，这种面对未来的前瞻性使得高中生特别富于
理想。理想的自我相对发展较快，一般都超过了
现实的自我发展的水平。

v面对理想的我和现实的自我的差距，学生很容易
沮丧、迷茫。甚至丧失自信，影响人格健全的发

展。          



v本辅导活动，以人获得自信的第三个重要基础—
—具有责任感为重点，激励学生敢于承担，勇于
负责，在责任感驱动下，积极行动，在行动中展
现自我，锻炼自我，修正与优化自我，从而不断
实现理想自我。也在行动中，获得自信，促进人
格的良好发展。

v2.相关心理学知识

v（1）高中生自我认识的特点         
v高中阶段，学生的自我意识获得了高度的发展。
高中生自我意识的发展对于其形成稳定的人格特

征以及价值观等方面具有决定作用。         
v高中生自我认识的特点：                      



v第一，自我认识中独立意向的发展。高中生已能
完全意识到自己是一个独立的主体，因此要求独
立的愿望日趋强烈。这种独立性要求是建立在与
成人的和睦相处基础上，与初中时期的反抗型有

所区别。           



v第二，自我意识成分的分化。高中生心理上会自
我分成了“理想的自我”和“现实的自我”两个部分
，正是这种分化，才形成了他们思维和行动上的
主体性，产生了按照自己的想法去判断和控制自
己言行的要求和体验，同时也出现了自我矛盾。
高中生对发展与未来充满了憧憬与向往，这种面
对未来的前瞻性使得高中生特别富于理想，他们
比以往任何时候都更经常考虑自己的未来，理想
的自我相对发展较快，一般都超过了现实的自我
发展的水平。在高中生中，对自己要求越严格，
抱负水平越高的同学，他们现实的自我和理想的

自我的矛盾也越突出。       



v第三，强烈地关心着自己的个性成长。高中生十
分关心自己个性特点方面的优缺点，在别人对自
己的评价中将个性是否完善放在首要的位置。他
们还经常从一些名人，伟人的传记中摘引一些警
句来鞭策自己。

v（2）自我四个部分的构成及其辅导        
v人的自我可以划分为四个领域：公开的领域、盲
目的领域、隐秘的领域和未知的领域。每个人的
自我都由这四部分构成，但每个人四部分的比例
是不同的；而且，随着人的成长及生活经历，自

我的四个部分发生着变化。          



v第一部分：公开的自我，代表我们自己知道，也
会让别人知道的领域。这些是我们不能隐藏，或
者我们愿意公开的。例如，我是学生，我自己清

楚，别人也知道。            
v第二部分：盲目的自我，代表别人知道而自己却
不知道的领域，我们自己没有意识到或无意识地
在别人面前表现出来的部分。比如习惯动作或说
话很快，自己不觉得，但别人很清楚。

v第三部分：隐秘的自我，代表我的一些自己知道
，别人不知道的领域。我们不愿意在别人面前显
露出来，属于个人的隐私。例如惭愧的往事，内

心的痛楚等。              



v第四部分：未知的自我，代表我们自己不知道，
别人也不知道的领域，属于无意识的部分，他们
是基于某些原因而没有被意识到的动机，可是它
能驱使我们去做某些事情，而我们自己却无法了
解受到哪些动机指使。一般需要用梦的解析和沙
箱疗法等特殊方法才能逐渐了解。

v团体使我们有机会了解自己的另外一面，即自己
不觉察，同时不易被自己接纳的一面。当一个人
自我的公开领域扩大，则其生活变得更真实，不
论与人交往还是自处，都会显得轻松愉快而有效
率。盲目领域变小，人对自我的认识越清楚，越

能在生活中扬长避短，发挥自己的潜能。             



v在团体咨询过程中，公开领域的扩大是通过自我
开放，使一部分隐秘区进入公开区，通过他人的
反馈，使一部分盲目区进入公开区。通过团体咨
询，敏感度增强，许多未知区的未知事物进入隐
秘区或盲目去。在团体活动中，也可以逐渐被自
己或他人了解、认识。通过各种团体内自我探索
的机会，以及未知伪装的、真实地表现自己的气
氛，使我们对自己的认识更全面、更深刻。



3.可替代活动：（1）
老师呈现一些词语，比如：勇敢、有礼貌、乐于助人、活泼
、文雅、幽默、耐心、聪明、刻苦、忠诚、快乐、可靠、身
体好、漂亮、自信、守信、脾气好、冒险、谨慎、诚实、有
风度、关心他人、成绩好、理智、时髦、乐于合作、善于倾
听、有恒心、细心、善良、有同情心、不斤斤计较、虚心、
认真等等。发给学生十张卡片，请选择最重要的十项内容填
写在每一张纸上。两分钟后，进行第二次选择，只能留下五
张认为最重要的卡片。再两分钟后，进行第三次选择，留下
最后的一张。小组交流三次选择的过程与结果，并说明理由
。十张卡片，就是“理想我”的构建，最后一张，则是目前追
求的目标或是认为人生中最重要的品质。



（2）      
在别人给我们的回馈中，我们可以验证别人对自己

的看法、增进自我认识。周哈里窗（Johari  
Window）就介绍了自我坦露和回馈经验之间的关
系，它可以帮助我们认识自己，也可以让别人了解

我们。是创始人Joe Luft和Harry Ingham两个
人的名字中截取的，“窗”是指一个人的心就像一扇
窗（如下表），普通的窗户分成四个部分，人的心
理也是如此。我们在和朋友彼此互相给予回馈的过
程中，可帮助自己更清晰地认识自己，同时可以使

朋友之间更加深入地了解彼此。              
v在深入探索理想我和现实我的过程中，可以引入
此活动。



我知        我不知

你知          你不知

  公开的我  盲目的我

  隐秘的我  未知的我


