
认识自我主题班会



活动一下：看下面这幅画



请回答以下问题

n (1) 是静止不动的

n (2) 在缓慢转动中

n (3) 在高速转动中



n心理学概念:

n心理学：

n        心理学是研究心理现象发生、
发展和活动规律的一门科学。 

n心理学研究的主体是——人。



n什么是心理现象？

n心理活动的表现形式。

n一般把心理现象分为两类，即心
理过程与个性。

n一般是指个人在社会活动中通过
亲身经历和体验表现出的情感和
意志等活动。 

http://baike.baidu.com/view/1564617.htm
http://baike.baidu.com/view/976993.htm
http://baike.baidu.com/view/976993.htm


       

         有趣的心理现象



1、阿基米德与酝酿效应n       在古希腊，国王让人做了一顶纯金的王
冠，但他又怀疑工匠在王冠中掺了银子。可
问题是这顶王冠与当初交给金匠的一样重，
谁也不知道金匠到底有没有捣鬼。国王把这
个难题交给了阿基米德。阿基米德为了解决
这个问题冥思苦想,他起初尝试了很多想法，
但都失败了。有一天他去洗澡，他一边坐进
澡盆，一边看到水往外溢，同时感觉身体被
轻轻地托起，他突然恍然大悟。    
运用浮力原理解决了问题。



阿基米德与酝酿效应

n不管是科学家还是一般人，在解决
问题的过程中，我们都可以发现“
把难题放在一边，放上一段时间，
才能得到满意的答案”这一现象。
心理学家将其称为“酝酿效应”。
阿基米德发现浮力定律就是酝酿效
应的经典故事。



思考：

为什么会出现这样的现象呢？



n 心理学家认为

   酝酿过程中，存在潜在的意识层面推理，储存
在记忆里的相关信息在潜意识里组合，人们之所
以在休息的时候突然找到答案，是因为个体消除
了前期的心理紧张，忘记了个体前面不正确的、
导致僵局的思路，具有了创造性的思维状态。

因此，如果你面临一个难题，不妨先把
它放在一边，去和朋友散步、喝茶，或
许答案真的会“踏破铁鞋无觅处，得来
全不费功夫”。



活动一下

n  水平伸出双手，掌心朝上，闭上双
眼，仔细听指导老师的口令。现在
开始想象自己的左手上系了一个氢
气球，并且不断向上飘；自己的右
手上绑了一块大石头，向下坠。两
分钟以后，看双手之间的差距。
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情绪管理训练 

团队精神训练

压力管理训练 挫折应对训练 

学习心理训练 

潜能开发训练 

生涯规划 

人际交往训练 

自我认知训练 



认识自我与成功

走向成功首先要回答的三个问题：

n我是谁？

n我想要什么？

n我要做什么才能得到我想要的？

自我意识决定你的生活状态



皮格马利翁效应
——自我实现的预言

n 由  著名心理学家罗森塔尔和雅格布森在小学教学
上予以验证提出。亦称“罗森塔尔效应
(RobertRosenthal Effect)”或“期待效应”。 

n 皮格马利翁效应也被总结为：“说你行，你就行，
不行也行；说你不行，你就不行，行也不行。”

n 暗示：暗示作用往往会使别人不自觉地按照一定
的方式行动，或者不加批判地接受一定的意见或
信念。暗示在本质上，是人的情感和观念，会不
同程度地受到别人下意识的影响。
     



自己的右手上绑了一块大石头，向下坠。
它有滴水穿石般的坚韧；
因此，如果你面临一个难题，不妨先把它放在一边，去和朋友散步、喝茶，或许答案真的会“踏破铁鞋无觅处，得来全不费功夫”。
他们会适时提出关心的主要问题：对我们有何利益？由谁掌管？何时完成？并搜索相关的关键讯息：机会、效率与挑战性。
M型性格的人是有能力的。
通过与他人分享秘密的自我，通过他人的反馈减少盲目的自我，人对自己的了解就会更多更客观。
现在开始想象自己的左手上系了一个氢气球，并且不断向上飘；
很少有事情能使我生气与不安。
可以滔滔江水般的凶猛；
能力型的人迫切需要改变，他们必须改变任何他们看来不适合的东西，并很有正义感。
M型性格的人很认真，他们在其他人放弃的情况下，仍然坚持做下去。
他们比较谨慎、仔细，三思而后行。
1、从我与事的关系认识自我
水是我见过的，梦想最强烈，目标最明确，方法最有效，行动最持续，承诺最坚定的物质。
能力型的人迫切需要改变，他们必须改变任何他们看来不适合的东西，并很有正义感。

自我意识
概念：自我意识，指个体对自己及其与周围关系的  

认识和体验。

   从内容上看，包括：生理自我、心理自我、社会
自我。

   从心理构成和表现形式看，包括：自我认知、自
我体验、自我控制。

   从自我观念来看，分为：现实自我、投射自我、
理想自我。



中学生自我意识的发展
（一）自我意识的分裂

（二）自我意识的矛盾

           1、理想自我与现实自我

           2、交往需要与自我闭锁

           3、独立意向与依附心理

           4、自尊心与自卑感



精神分析理论

我要……
（快乐原则）

怎么办？
（现实原则）

我应该……
（道德原则）

本我

自我

超我

儿童我 C

父母我 P

成人我 A



以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如要下载或阅读全文，请访
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