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认识自己是一个过程。随着年龄的增长、生活阅历的增

加，我们不断探索自己、发现自己、发展自己，我们就可能

成为更好的自己。

邀请同学、朋友、老师和家人，请他们谈谈对你的看法，并将他们的看法以

及你的自我认识填写在下图相应位置。

 通过填写这张图，你有什么发现？

 这张图对你有什么启示？请以日记的形式记录下来。

拓展空间

进入初中以后，晓蓉比以前更加关注自己了，她觉得自己是这样的：学习勤

奋，做事很认真，对自认为重要的事情会思前想后，对别人很关心，在音乐方面

有些天赋，在穿着打扮上比较保守，遇到一些事情喜欢哭……有时候，晓蓉会为

自己感到骄傲，但有时候，她又很羡慕别人：别人能把她认为平淡无奇的事情神

采飞扬地讲出来，并引来一群听众和阵阵笑声；别人对她认为重要而需要思前想

运用你的经验

做更好的自己
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她讲话总是那么吸引

人！我什么时候也能

像她那样呢？

 你怎么看待晓蓉的累？ 

 你是否有过类似的经历？如果有，它们给你带来了怎样的影响？你是如何处理的？

接纳与欣赏自己
如同世界上没有两片完全相同的树叶一样，世界上也

没有完全相同的两个人。我们每个人在性格、兴趣等方面都

有自己的特点。随着对自己认识的不断深入，我们的自我形

象也会越发清晰。

阅读感悟

我拥有我自己的一切：我的身体以及我的一切行为；我的头脑以及我的一切

想法和观点；我的眼睛以及它们所看到的一切；我的所有感觉，愤怒、喜悦、沮

丧、友爱、失望和激动；我的嘴巴以及由它说出的一字一句，或友善亲切或粗鲁

无礼，或对或错；我的声音，或粗犷或轻柔；还有我的所有行动，不论是对自己

还是对他人。 

我拥有我自己的想象，自己的梦想，自己的希望…… 

——节选自维吉尼亚·萨提亚：《新家庭如何塑造人》 

后的事情却一笑了之；别人打扮时尚而自己太过保守，她甚至觉得自己的名字也

有些土气……有时，她会学着别人的样子讲话、做事，这又让她觉得很累。
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我们要学会接纳自己。接纳自己，需要接纳自己的全

部。既接纳自己的优点，也接纳自己的不完美；既接纳自己

的性格，也接纳自己的身材、相貌；既接纳自己的现在，也

接纳自己的过去。

  每个人都是不完美的。有些方面的不完美，你可能会接受；有些方面的不完

美，你可能想回避、掩饰。

✧ 有些不完美，如 ，我能接受，因为 

✧ 有些不完美，如 ，我不能接受，因为 

  接纳自己的全部是不是很难做到？你有没有什么好办法和同学分享？

✧ 接受不完美，我会 

接纳自己满意的部分是容易的，接纳自己不满意的部分有

时候会很难。接纳自己，需要乐观的心态，更需要勇气和智慧。

我们要学会欣赏自己。欣赏自己的独特，欣赏自己的优

点，欣赏自己的努力，欣赏自己为他人的奉献。

探究与分享

 你赞同下面哪个同学的看法？

别人的意见也许有道理，可

是我做不到。

别人的意见都不对，只有

我才是正确的。

我认真分析了别人的意

见后认为自己是正确的，

就坚持自己的看法。

探究与分享
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欣赏自己，不是骄傲自大，也不是目中无人，而是成长

道路上面对压力与挫折的自我鼓励与自我奋进。欣赏自己的

同时，善于向他人学习、与他人合作，才能成为一个内涵更

加丰富的自己。会欣赏他人的人，才会真正地欣赏自己。

我要飞得更高
面对刚刚开启的中学生活，我们对未来无限憧憬，希望

自己能飞得更高、更远，做更好的自己。

 你能帮助他们解答困惑吗？

俗话说：从小看大，三岁看

老。我还能改变吗？

我完全接纳了自己，还怎

么进步呢？

我不断地努力，可总是达

不到心目中理想自我的要

求。我该怎么办呢？

做更好的自己，就要扬长避短。古人云：“役其所长，

则事无废功；避其所短，则世无弃材矣。”要善于利用自己

的优点和长处，最大限度地展现自己的才华。

做更好的自己，需要主动改正缺点。改正缺点需要决

心、信心、勇气和毅力，改正缺点的过程就是自我完善、

自我发展的过程。

探究与分享
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方法与技能

改正缺点的方法

具体描述自己的缺点。

从最容易改正的缺点开始。

及时肯定或奖励自己改正缺点的努力。

请一个自己信任的人来协助。

在公开场合做出改正缺点的承诺。

运用自己以前改正缺点的成功经验。

1

2

3

4

5

6

 你有哪些改正缺点的方法？

探究与分享

做更好的自己，需要不断激发自己的潜能。通过珍视自

己的兴趣爱好，专注自己喜爱的领域；通过广泛参与多方面

的活动，发现他人和社会对自己的需要；通过积极合作，与

他人共同完成任务……我们就可以更好地激发自己的潜能。
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✧ 潜能，是指一个人身体、心理素质等方面存在的发展可能性。人的潜能是

多方面的，根据遗传基因和个人发展的差异，每个人都可能具有不同的潜能。

✧ 我们可以通过发展自己多方面的智能来开发潜能。美国心理学家霍华

德·加德纳提出的多元智能理论认为，人类的智能包括语言智能、逻辑-数学智

能、空间智能、身体-动觉智能、音乐智能、人际智能、自我认知智能、自然观察

智能等方面。

相关链接

 请你回想自己成长道路上大大小小的成功、进步，努力发现自己身上的每一个

可贵之处。然后，给自己写一封信，表达对自己的欣赏、喜爱和信心；也可以自制一

些书签，把对自己的欣赏或激励写在书签上；或者用其他你喜欢的方式欣赏自己。

 请给自己写一句寄语，表达自己对未来的期望。

更好的自己，是在和他人共同生活的过程中不断成长

的，更是在为他人、为社会带来福祉的过程中实现的。“路

也漫漫，遥遥其途，心向往之，虽远莫阻。”这是中学时代

的成长课题，值得我们用一生去探寻。

拓展空间
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