
1.内容

 一项通过鼓励参与者表达自己的情感、经历和见	

	 解	来培养自我意识的活动。

2.目的

	 建立自我意识有助于个人更加准确地认识到自己	

	 的思想	和情绪会如何对行为产生影响。随着情	

	 感素养的提高，参与者可以更加准确地评估自己	

	 的优势和不足。

3.方法

+ 引导参与者进行五次正念呼吸，将他们的注意力	

	 集中在当下。

+ 在下一页，从一系列建议的对话开场白中选择一	

	 个问题来引发讨论。

+ 每个对话开场白的持续时间为	10	分钟。

你知道吗？

通过培养自我意识，我们能学会接受我们所有的情感、思想和经历，把它们作

为我们真正的一部分。

发现自我

之自我意识

自我意识

学习成果

无

所需材料

每个对话开场白为	
10	分钟

所需时间

https://rethinkkit.org/pages/self-awareness


4.对话开场白

每提出一个问题，就在该问题左边的复选框中打勾，做个标记。

 最适合形容你的五个词分别是什么？

 分享一些今天让你觉得开心的事情。

 说一说你的身体会无意识地做出哪些行为。

 你在身体的哪个部位感受到了压力？

 说一说你最欣赏自己的一种品质。

 说一说你希望放弃的一种品质。	

 说一说你希望培养的一种品质。

 分享本周你遭受挫折的一件事。

 分享一段你乐于接受新事物并从中受益的故事。

 在你的生命中，有什么塞翁失马焉知非福的事？

 想一想在你生命中的那个相信你的人。说一说你认为他/她在你身上看到了什么。

 分享一段你抓住了机会并最终对自己有了新认识的故事。

 说一说朋友看重你身上的哪种品质？

发现自我

之自我意识
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