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第八课《我眼中的自己》教案

一、教材分析

本课属于初中心理健康自我意识发展板块的核心内容。初中阶段（尤其是七、

八年级）是学生自我意识发展的第二个飞跃期，他们开始强烈关注“我是

谁”“我是一个怎样的人”等问题。然而，由于认知能力的局限，学生往往容

易陷入片面、主观的自我评价中，或过度在意他人的眼光，或盲目自信与自

卑。

本课旨在借助心理学中的“乔哈里视窗”理论以及“自我认知的多维视角”，

帮助学生建立科学、全面的自我评价体系。教材内容从单一的外在评价转向内

在的深度剖析，引导学生理解自我认知的复杂性，学会用发展的眼光看待自

己，为后续的情绪管理和人际交往奠定坚实的自我认同基础。

二、核心素养目标

1. 认知与思维：理解自我认知的构成要素，掌握“乔哈里视窗”的基本原

理，能够区分“主观自我”与“客观自我”。

2. 自我接纳与调节：能够客观分析自身的优势与不足，理解认知盲区的存

在，减少因自我评价偏差带来的焦虑感。

3. 社会适应与责任：学会通过理性分析他人的反馈来修正自我认知，建立积

极、健康的自我形象，增强心理韧性。

三、教学重点

1. 理解并掌握“乔哈里视窗”的四个区域及其对人际交往和自我成长的意

义。

2. 学会区分生理自我、心理自我和社会自我，构建多维度的自我评价体系。

四、教学难点

1. 如何引导学生理性看待“盲目区”（他人知而我不知），将负面反馈转化

为成长的动力。

2. 打破“非黑即白”的自我评价定势，理解自我是一个动态发展的过程。

五、教学准备

1. 多媒体课件（包含乔哈里视窗图解、相关心理学案例素材）。

2. “自我认知维度”分析表（纸质版或电子版）。

3. 黑板及粉笔。

六、教学过程
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（一）导入新课：镜子里的“我”与心中的“我”（5分钟）

1. 情境设问：教师在 PPT 上展示一面镜子的图片，提问：“当我们照镜子

时，看到的是真实的自己吗？镜子能照出你的性格、品德和潜能吗？”

2. 知识引入：引导学生认识到，物理上的镜子只能反映“生理自我”（外

貌、身高），而心理健康课要探讨的是更深层次的“心理自我”。我们眼

中的自己，往往带有主观色彩，今天我们将通过心理学的视角，重新审视

“我眼中的自己”。

（二）知识讲解一：自我认知的三个维度（10 分钟）

教师通过板书和 PPT，系统讲解自我认知的三个层次，帮助学生搭建理论框

架。

1. 生理自我：这是最基础的层面。指个体对自己身体、外貌、衣着等外在特

征的认识。初中生对此最为敏感，容易产生容貌焦虑。

讲解要点：生理自我是客观存在的，但我们对它的满意度是主观的。

接纳生理自我是自信的第一步。

2. 心理自我：指个体对自己的性格、气质、能力、兴趣、情绪等内在特质的

认识。

讲解要点：这是“我眼中的自己”的核心。例如，“我认为我是一个

内向但细心的人”。心理自我具有稳定性，但也具有可塑性。

3. 社会自我：指个体对自己在社会关系中角色、地位、声誉的认识，也就是

“别人眼中的我”。

讲解要点：我们通过他人的评价来确认社会自我。当“心理自我”与

“社会自我”差距过大时，容易产生心理冲突。

（三）知识讲解二：深度剖析“乔哈里视窗”（20 分钟）

这是本节课的核心理论环节。教师在黑板上绘制“乔哈里视窗”模型，详细解

读四个区域。

1. 公开区（开放自我）

定义：自己知道，别人也知道的部分。如：你的性别、公开的爱好、

明显的性格特征。

讲解：公开区越大，人际沟通越顺畅，自我认知越清晰。我们要通过

适当的自我表达来扩大这个区域。

2. 盲目区（盲目自我）
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定义：自己不知道，但别人知道的部分。如：口头禅、下意识的小动

作、别人眼中你的脾气。

讲解：这是“我眼中的自己”最容易出错的地方。盲目区不仅包含缺

点，也包含未被自己发现的优点（如“你其实很有领导力”）。

策略：缩小盲目区的唯一方法是“恳请反馈”，即学会倾听他人的客

观评价。

3. 隐藏区（秘密自我）

定义：自己知道，但别人不知道的部分。如：内心的秘密、未说出口

的梦想、隐私。

讲解：每个人都有隐藏区，这是心理安全的需要。但过度的隐藏会造

成孤独感。

策略：在安全的前提下，适度进行“自我暴露”，可以拉近与他人的

距离。

4. 未知区（未知自我）

定义：自己不知道，别人也不知道的部分。如：潜意识、未被开发的

潜能。

讲解：这是最具潜力的区域。很多时候我们觉得自己“不行”，其实

只是潜能尚未被激发。

策略：通过尝试新鲜事物、挑战困难来挖掘未知区。

（四）知识深化：如何构建客观的“自我画像”（10 分钟）

在理解理论的基础上，教师讲解具体的方法论，指导学生如何修正“我眼中的

自己”。

1. 比较法：

纵向比较：将现在的自己与过去的自己比，看到成长与变化，而不是

只盯着当下的不足。

横向比较：与他人比较时，要选取合理的参照系，既不妄自菲薄，也

不盲目自大。

2. 综合评价法：

强调“兼听则明”。不能只听取自己喜欢的评价，也要理性分析批评

的声音。
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区分“事实”与“观点”。例如，“这次考试不及格”是事实，“我

很笨”是观点。我们应基于事实来评价自己，而不是被消极的观点定

义。

3. 发展性眼光：

讲解“成长型思维”：人的能力和特质不是固定不变的。现在的“短

板”通过努力可以改变，现在的“盲区”可以通过学习变成“公开

区”。

（五）课堂总结与升华（5 分钟）

1. 总结：回顾自我认知的三个维度及乔哈里视窗的四个区域。强调“我眼中

的自己”应该是一个立体的、动态的、包含优缺点的整体。

2. 教师寄语：认识自己是一生的课题。希望大家不仅能看到镜子里的容颜，

更能通过理性的思考和真诚的反馈，看到内心深处的潜能与光芒。接纳不

完美的自己，才是真正爱自己的开始。

七、板书设计

第八课我眼中的自己

一、自我认知的三个维度

1.生理自我（外貌、身体）

2.心理自我（性格、能力、情绪）——核心

3.社会自我（角色、他人评价）

二、构建客观自我的方法

1.多维比较（纵向、横向）

2.综合评价（事实 vs 观点）

3.发展眼光（成长型思维）

八、教学反思

1. 内容深度反思：本节课以理论讲解为主，学生对“乔哈里视窗”的理解程

度如何？是否需要更多的生活化案例来辅助解释“盲目区”和“未知

区”？

2. 学生接受度反思：在讲解“社会自我”和“他人评价”时，学生是否表现

出了抵触或焦虑情绪？在未来的教学中，应如何更好地引导学生理性面对

负面评价？
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3. 改进方向：虽然没有设置角色扮演，但可以考虑增加“匿名案例分析”环

节，让学生分析第三方的自我认知偏差，从而更客观地映射自身问题。


