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《自我认识与个人成长》 

 

实验手册 

 

 

 

 

 

学号：               

姓名：               
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实验手册使用 

 

1、实验课须携带实验手册。 

2、每次实验后尽快完成实验记录。 

3、期末需上交完整的实验手册。 

 

 

 

课程前言 

 

社会工作者在与人交往的过程中怎样才能获得他人的信任？怎样才能使受助者

启动内在能力而带来改变?怎样才能使专业的介入富有成效？除了专业知识与助人

技巧之外，社会工作者的心理能量及人格影响力是对服务对象有重要影响力的潜在

资源。要助人，社会工作者首先要认识自己、了解自己、整合自己，才能在与服务

对象的心灵互动中产生效能。 

一个有效能的助人者的成长是在不断地自我探寻过程中完成的，“自我认识与

成长”课程是训练社会工作者的重要内容，意在构建一种氛围和场景，启动小组积

极、正面的动力使学生回顾和清理成长经历中的经验，对人生灌注期望和勇气。经

历这一有意义的过程，学生也会对专业社会工作价值观有更深的领悟。 

实验课基础学时数为30学时，适合应用社会工作专业学生。 
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实验一  课程介绍及团队组建 

一、实验目的： 

了解课程目标、内容、形式及要求、引导成员认识、建立团队，审视自己对大

学的认知及大学目标 

二、使用器材： 

名卡、契约书 

三、计划学时数：3学时 

四、实验内容 

1.了解课程目标、内容、形式及要求 

2.引导成员互动、建立课程团队 

3.审视自己对大学的认知、审视自己大学的目标 

五、实验记录 

1、小组契约的说明及确认。 

 

小 组 契 约 

    在课程团体活动期间： 

1. 成员必须按时参加团体所有活动; 

2. 成员必须保持对其他成员的信任，愿意与他们分享自己内心世界; 

3. 成员必须对组员保持支持，对他人表露的认识和情感提供反馈信

息; 

4. 团体活动时，严禁对他人进行人身攻击 ; 

5. 团体成员在活动中的言行绝对保密，活动外不做任何有损团体成

员利益的事; 

6. 成员必须认真完成课后作业; 

7. 活动中禁止使用手机、吃东西及从事其他与活动无关的事。 

如提醒后仍违反契约，经由组员议定，可视为自动退出小组。 

我同意以上约定，并在此签名确认： 

 

2、自我探索的个人反思记录： 

 

 

 

 

 

 

 

实验时间：   年    月    日 



福建医科大学心理与行为实验教学中心 

 4

 

实验二  自我认识——冰山认识与应对姿态 

一、实验目的： 

运用萨提亚冰山工作进行初步自我探索和个人应对姿态探索 

二、使用器材： 

冰山图 

三、计划学时数：3学时 

四、实验内容 

1、团队巩固 

2、冰山图学习 

3、个人应对姿态认识 

4、个人应对姿态辨识 

五、实验记录 

1、冰山图 

 

 

 

2、姿态学习 

（1）姿态认识 

根据课程学习，在三分图中将每个对应姿态忽视的部分打上阴影。 
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（2）姿态的辨识 

根据课堂学习，自己最常用的姿态是             ，最不接受自己的姿态

是                 。自己最适应他人面对你的姿态是              ，最不适应

别人面对你使用的姿态是               。 

（3）对自己姿态的反思 

 

 

 

 

 

 

 

课后作业：分析自己在特殊情境下的应对姿态，并尝试使用或思考除打岔之外

的另一种姿态自己的应对方式。 

 

 

 

 

实验时间：      年    月    日 
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实验三    自我认识2——观点层面的自我统合 

一、实验目的： 

学习冰山的认识层面，学习认识别人眼中的我、自己感知的我与理想中我的不

同与相同，并进行统合。 

二、使用器材： 

自我棱镜表 

三、计划学时数：3学时 

四、实验内容 

1.认识别人眼中的我 

2、统合他人与自我对“我”的认识 

3.认识理想的我 

4、统合 

五、实验记录 

1、应对姿态在生活的运用记录。 

 

 

 

 

 

2、自我棱镜（后页） 

 

3、自我认识与他人认识的统合。 

 

我认为我是                   ,但别人却认为我是               。 

真实的我是                    ，理想的我是                    。 

我与他人评价的差距是因为                                      。 

 

4、学习反思 

 

 

 

 

 

实验时间：      年    月    日 
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自 我 棱 镜 
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实验四  自我认识3——成长回顾 

一、实验目的： 

 协助学生进行自我成长回顾，以了解自己观点、特质、价值产生的根源，进

一步认识自己。 

二、使用器材： 

彩笔、绘画纸 

三、计划学时数：3学时 

四、实验内容 

1.成长环境回顾 

2、成长事件回顾 

3.成长转折回顾 

五、实验记录 

1、成长回顾（记录下页） 

 

2、成长转折 

 

3、学习反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

实验时间：      年    月    日 
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实验五 自我认识4——接纳自己与他人 

一、实验目的 

协助学生学会更好的接纳自己的缺点，以建立自信的自我。 

二、使用器材： 

彩笔、绘画纸 

三、计划学时数：3学时 

四、实验内容 

1、认识自己的特质 

2、悦纳自己的缺点 

3、使用自己的特质 

五、实验记录 

1、自己的缺点 

 

2、悦纳自己的缺点 

（1）你的缺点为什么没改掉，它给你带来什么好处？ 

 

（2）缺点的积极赋义 

 

 

 

3、 如何与自己的缺点相处 

 

 

 

 

4、课后练习——镜子宣言 

________（自己名字）： 

也许你没有________（某人）的________（优点），你没有__________（某人）

的________（优点），但你有你自己独特的地方，你比他们更________（优点），

更__________（优点）。 

记得，你可以赞美你所欣赏之人，但你不需要去羡慕他们，更不需要去成为他们。

你就是你，来源于独一无二的种子，拥有独一无二的生命。 

 

 

实验时间：      年    月    日 
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实验六   人际沟通——信任 

一、实验目的： 

 学习信任他人，发现他人优点，学习相信他人成长的力量 

二、使用器材： 

信任之舞音乐 

三、计划学时数：3学时 

四、实验内容 

1、通过活动体验自我对他人的信任感 

2、通过句子完形，学习寻找信任点 

五、实验记录 

1、信任体验反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

2、信任他人 

 

别人曾给我信任，当时                                            。 

 

我曾给别人信任，当时                                            。 

 

3、学习反思 

 

 

 

 

 

 

实验时间：      年    月    日 
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实验七  人际沟通——沟通 

一、实验目的： 

 了解自己与他人处事的不同，掌握提意见的方式，宣泄人际压力 

二、使用器材： 

真诚使用的指导语 

三、计划学时数：3学时 

四、实验内容 

1、认识自己与他人生活处事的不同 

2、模拟情境，学习不同观点的表达方法 

3、宣泄人际压力 

五、实验内容 

1、自我生活探索（另纸） 

 

2、对他人的反应（另纸） 

 

 

3、修正对他人反应 

(1)第一步：不要描述不快乐的现在，而要描述充满希望的未来，你希望消除对抗

达到的结果。 

(2)第二步：详细地描述问题。 

(3)第三步：假设那个人并没有意识到，向他表明，这种行为是一个问题。 

(4)第四步：提供一种解决方法。 

(5)第五步：给将来一个积极的展望。 

 

 

 

 

4、沟通模拟的反思 

 

 

 

 

5、学习反思 

 

 

实验时间：      年    月    日 
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实验八 团队合作 

一、实验目的： 

 通过活动，加强组员合作精神，训练团队间沟通信任的能力 

二、使用器材： 

红、黑牌 

三、计划学时数：3学时 

四、实验内容 

1、通过活动加强组员合作精神沟通 

2、通过活动加强团队信任 

3、团队角色分析及团队改进 

五、实验记录 

1、红、黑记分赛 

 

反思： 

 

 

 

2、团队角色分析反思 

 

 

 

 

 

 

3、学习反思 

 

 

 

 

 

实验时间：      年    月    日 
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实验九 自我价值 

一、实验目的： 

学习反思自我价值，并在于他人的对比中了解自我价值的独特性 

二、使用器材： 

价值竞标板、工作价值表 

三、计划学时数：3学时 

四、实验内容 

1、价值交换 

2、 工作价值识别 

五、实验记录 

1、价值交换活动反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2、工作价值识别反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

实验时间：      年    月    日 
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材料1 

爱情美满 
自由独立 爱与关怀 美貌气质 

健康长寿 
物质丰富 

友情长存 
尊严 

欢乐 和谐 名望 公平 

 

材料2 

   待出售的职业 价值 备注 

1、具有吸引力，让每一认识自己的人都喜欢自己 1000  

2、拥有健康——长寿而且没有疾病 1000  

3、有清晰的自我认识，知道自己是谁？ 1000  

4、成为一个富有的人，每年赚很多钱 1000  

5、成为一个团体或者政党中最有影响力的人 1000  

6、有时间过一个愉快、有意义的家庭生活 1000  

7、参加社会活动如音乐会、戏剧、芭蕾舞表演或体育运动  1000  

8、在一个没有歧视、欺骗和不公正现象的环境中工作 1000  

9、为贫病人士竭诚服务 1000  

10、什么时候都可以做自己想做的事 1000  

11、有一份稳定的工作和收入 1000  

12、能够寻找到生活的意义和真谛 1000  

13、精通专业，在所作的一切事情上都取得成功 1000  

14、有学习的条件——有所需要的书籍、电脑和各种辅助物。 1000  

15、创造一个能让人们自由给予和付出爱的氛围 1000  

16、冒险、迎接挑战、过一个精彩的人生 1000  

17、产生新思想、创造新的行动方式 1000  

18、自由决定工作的条件、时间、位置和着装等 1000  

19、制作有吸引力的物品、为世界增添美丽 1000  

20、获得全国范围内和世界性的荣誉和名望 1000  

21、休长假、什么也不愿做，只要开心玩乐 1000  



福建医科大学心理与行为实验教学中心 

 16

实验十   个人规划与评估 

一、实验目的： 

明确个人成长的目标与实现的方式，小组评估 

二、使用器材： 

广告纸 

三、计划学时数：3学时 

四、实验内容 

1、评估课程所得 

2、评估课程 

五、实验记录 

1、评估课程所得 

课程印象最深的环节是什么？为什么？ 

 

 

 

 

 

 

课程中你学到了什么？如何才能运用这些所学促进个人成长？ 

 

 

 

 

 

 

 

2、课程感想及建议 

 

 

 

 

 

 

 

实验时间：      年    月    日 
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课 程 评 估 

 极不符合               极符合 

会主动向别人表达自己的意见  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

表示喜欢这一课程 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

学会主动关心别人  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

表示对自己越来越了解  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

对自己越来越有信心 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

乐意分享自己的经验 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

觉得这种团队训练有意义 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

训练让组员之间相互信任且坦诚 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

喜欢老师的授课方式  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

  

 总分                        

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 


