
“理解人心，沟通人际”

——自我觉知与人际觉察工作坊
团体辅导方案

一、团体辅导名称：
“理解人心，沟通人际”——自我觉知与人际觉察工作坊

二、辅导地点：合肥工业大学翡翠湖校区翡翠科教楼A座1301外国语学院团体辅导室，12楼公共空间，合肥市大蜀山森林公园。
三、辅导时间：

2020年12月1日——12月20日。通过线上线下的形式共同开展团体辅导，共计开展16学时，具体时间另定。

四、参加对象与人数：

合肥工业大学外国语学院心理骨干、主要团学干部，有强烈的自我认识的意愿，并希望能更好处理人际关系，能认真对待小组活动，男女人数尽量相等，性格友善和坦诚。拟面向全院召集不多于40人的固定团体。

五、团体辅导设计形式与目标：

    以6-8次封闭式团体辅导的方式开展，下设6个模块内容：自我觉察与躯体感受，我的家庭之树，我的潜能无限，我的需要和愿望，我与我周围的人，我的精彩人生。
以个人的成长发展为着眼点，通过团体辅导，帮助参与成员在深入探索的基础上加深对自我的认识，自觉地关注自己潜能的开发，促进自己对人际关系更加敏感的觉察与自我觉知的提升，让生命展现更为丰富的意义。

六、团体辅导已有资源：

已有心理咨询室固定场所，有获得国家二级心理咨询师的团队带领成员。

七、团体辅导具体内容：

共两大主题，六大板块。其中第一个主题，前四个板块围绕“自我觉知”，第二个主题，后两个板块围绕“人际觉察”。

第一板块：自我觉察与躯体感受

设计一系列体察自我躯体感受的活动方案。心理学研究表明，很多时候，一个人的经历和与之相联系的想法和念头，会由于种种原因而进入到我们的无意识之中，一些创伤性体验更是化做了身体的记忆，深入到人的骨骼和肌肉。以后再碰到类似的情境时，最先反应的会是身体而不是情绪和念头。当个人出现没有理由的躯体症状时，就可以迅速地根据身体发出的信号做出一个判断：“我遇到了问题”。同时了解“我忽略了什么?有什么需要引起我的注意?这种反应与我以前的哪一次经历有关?我现在采取什么样的对策最合适?”通过团体辅导，培养更好的自我觉察能力，同时提高自我认识和调节能力，增加对他人情绪与行为的敏感性。

第二板块：我的家庭之树

从认识原生家庭开始认识自我，深化自我认识。原生家庭给予参与者生命，抚育参与者成长并培养许多优秀的性格特点。尽管有些性格弱点与原生家庭有密切的关系，但是作为成人，是可以选择重新塑造个人性格的。通过团体辅导，设计相关环节，帮助参与者将精力放在自我调节和完善上，为自己制定一个可以操作的性格调节计划。
第三板块：我的潜能无限

人都具有许多潜能，但潜能不是均衡发展的。找到自己的优势潜能，尽可能发展自己的优势潜能，这是个人得以成长并让自己具备幸福感的重要前提之一。通过团体辅导的板块内容设计，帮助参与者发现自己的兴趣并且努力去发展它，进一步梳理实现自己优势潜能的途径。通过开放素质的发现与提高的练习，培养个人思想上更富有弹性、接纳力和包容性，一定程度上改变思想上的局限性和封闭性，以更广阔的视野去看自己之外的世界和自己。

第四板块：我的需要和愿望

通过设计内容教会参与者注意区分自己的需要和愿望，找到需要和愿望之间的差距，减少因此产生的痛苦和焦虑情绪，对自己的内心进行更透彻的觉知。

第五板块：我与我周围的人

促进参与者对自己和周围的人进行更深层次和更全面的认识，增强自觉能力，发掘一些深层次的问题，并做处理，促进成员在认识自我，接纳自我的同时，重新审视自己和周围人的关系。
第六板块：我的精彩人生

让参与者回顾过去，分享一些经历和感受，并做处理；让参与者探索人生期望，思考未来。对两大主题和六大板块内容进行全面的了解和认知。

每周完成一个主板块内容，每个子单元约2.5小时。

八、方案评估：

    采用团体领导者个人评核量表、观察员现场观察反馈表、团体成员自我评估表评价团体辅导效果，使领导者及时得到反馈调整。

九、带领者介绍：

赵雰雰，女，学习过团体心理辅导、心理咨询、学校心理学等咨询类课程，具备较扎实的理论基础；曾参加过朋辈心理辅导员培训；通过心理咨询师二级鉴定；做过团辅带领者、组长、组长助手、组员、观察员，具备一定的实践经验；为人真诚、乐观、开朗、热情，性情随和、亲和力强。

十、理论基础：

按照埃里克森的心理发展观，青年期主要面临的问题和困惑时自我同一性，同一性的混乱具体表现为自我认识不全面、不客观，自我目标不明确，自我与环境适应不良，由此导致自我认识偏差、自卑、人际关系不良，生涯规划不明等一系列迷失性问题。成年早期可能出现的主要问题是亲密感的缺乏，以及和爱情有关的一些问题，具体表现为孤独，自我封闭，恋爱关系的适应不良。因此这一阶段的主要发展任务就是建立同一性和亲密关系，即帮助青年人认识自我、了解自我，思考自己角色和任务，以及自己与周围环境的关系，建立自己的正确位置和发展方向，在这个阶段，通过对自我觉知的探索，对人际关系的觉察，对于青年期的人来说非常重要。

根据霍尼的自我人格理论，霍尼将人格分成三个部分，即真实的自我、现实的自我和理想的自我。真实的自我包括那些在任何特定的时期都能真正体现我们自己的东西，理想的自我反映了人们最希望成为的那种人。对正常人来说，他们的真实自我和理想自我是始终紧密联系在一起的。随着真实自我的变化，理想自我也会发生变化；随着理想自我的实现，真实自我又会提出新的理想。所以，在正常人那里，愿望既符合实际又具有动力。然而，在神经症患者那里，真实自我与理想自我是分离的，他们会产生一种理想化的自我意象，把理想自我当做真实自我来看待，从而无法理解和认识他的真实自我。有些人产生过度的自我优越感，便是把理想自我当做真实自我了。由于这种自欺欺人的做法，患者创造出他们认为或感到他们应该成为的形象。但是有些人由于不满真实的自我，无法容忍与理想自我之间存在的巨大差距，因而产生自卑感，造成自我贬低的心理阴影，同时也影响他在人际关系中的角色定位,从而产生许多困惑。大学生群体由于发展还未完全成熟，不少学生理想的自我和真实的自我定位还不明确，往往因为二者之间存在差异而产生巨大的心理落差，因此，帮助他们认清真实自我和理想自我，引导他们接受自我，很有意义。

美国心理学家沙赫特的“人际剥夺”实验结果表明： 作为社会性的人，离不开与别人的交往。良好的人际关系是人的需要满足的条件：良好的人际关系是人的本能需要，是心理健康的需要，心理交往影响一个人的个性健康。如果一个人长期缺乏与别人的积极交往，缺乏稳定的良好人际关系，那么这个人往往有明显的性格缺陷。也就是说，人际交往是人的一种需要，就像人需要吃饭、睡觉一样。人际交往影响一个人的生活幸福感，对于人生的幸福来说，任何方面都远不如健康的交往和良好的人际关系重要，交往和人际关系在人们生活中的地位，无法为金钱、成功、名誉和地位所取代。

个体心理学的创始人阿德勒认为，良好的人际关系是社会生活的需要，每个人的生活都有三个最重要的内容：职业选择、爱情婚姻、参与社会活动。这三个重要内容都离不开与人的交往。每个人都具有与别人和谐相处的需要，这叫“社会兴趣”。

十一、参考文献：

樊富珉  《 团体心理咨询 》高等教育出版社  2005

唐伯林  《心理咨询学》 2001

樊富珉  《团体咨询理论与实践》 清华大学出版社  1996

林崇德  《发展心理学》 人民教育出版社  2002

十二、板块设计大纲：

主题一：自我觉知 

板块一：第一次亲密接触&自我觉知的开始
单元目标：

1.领导者、成员相互认识，建立关系

2.提供一种和谐的氛围

3.澄清成员的期待，了解团体目标

4.制定团体契约，建立团体的共识和默契

5.引导参与者开始体察自我躯体感受
	活动名称
	活动流程
	注意事项
	时间（分）

	一、轻柔体操
	由领导者做一个动作，大家跟着做。再由组内人员做，其他人跟着做，进行热身，直到大家都热身后结束。


	背景音乐
	10

	二，叠罗汉
	1．给每位成员一分钟的时间，思考如何用最好记的方式介绍自己的名字和特点。领导者可以先进行自我介绍，作为示范。
2．按顺时针方向，从某个成员（比如A）开始介绍自己，要求：

（1）先用一句话介绍自己，这句话中必须包含两个信息：姓名以及自己与众不同的特点，比如“我是活泼好动的xx”。

（2）从第二个成员开始，每个成员在用一句话介绍自己时都必须从上一个人开始讲起（如“我是坐在好动的XX旁边的内向害羞的YY”），直到最后一个人都必须从上一个人开始讲起。

（3）一句话介绍完自己后，再用一两分钟的时间对自己的名字和特点作进一步的解释和说明。

（4）在介绍的过程中，每位成员都要集中注意力听。努力记住该成员的名字，而且每个人都有协助他人完整表达的义务。

3．所有的成员都介绍完自己后，领导者引导成员进行思考和讨论：

（1）在刚才的游戏中，你说对了所有人的名字吗?你一共记住了几个人的名字?

（2）你采用了哪些方法来记住别人的名字?

（3）当别人准确地说出你的名字时，你内心的感受如何?当别人叫不出你名字时，你的感受又如何?

4．领导者小结

（1）准确地记住他人的名字是与陌生人交往的第一个技巧，因为它表达了你对他人的关心和重视。

（2）记住他人名字的方法：提问法、重复法、联想法等。
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现场练习：（两个类型选择其中一个）

练习题一、我在察觉……
请从以下几个方面进行仔细的体验和记录：
1．请仔细体验然后填空
    (1)仔细阅读下面的话，并在横线上写下此时此刻自己的感觉：
    我现在头部的感觉是                               。
    我现在心脏部位的感觉是                           。
    我现在胃部的感觉是                               。
  (2)仔细体验自己现在的情绪并填空：
    我现在的积极情绪有                           。
    我现在的消极情绪有                           。
    (3)请记录你此时此刻的想法或或者念头：
    我现在的想法是                           。
    我现在的念头是                           。
    (4)请记录下你此时此刻想做的事(至少3件)：
    我现在想做的是                           。
    我现在想做的是                           。
    我现在想做的是                           。 
  (5)请记录下你此时此刻对你朋友的察觉：
    我察觉我朋友的眼睛里流露出的是                           。
    我察觉我朋友的身体姿势是(放松或紧张?)                           。
    我察觉我朋友的情绪是(平和或烦躁?高兴或不高兴?)                           。
    我察觉我朋友的注意力(集中或分散?)                           。
我察觉我的朋友是(喜欢或不喜欢做这个练习?)                           。
2．请和其他参与者分享你的感受，并请记录下你对自己的新发现
   我的发现：

[image: image1]
 

 练习题二、我察觉到……
仍然请和其他参与者同时分别做此练习。
1．请先仔细回忆一件让你自己感觉高兴的事，然后按照以下要求填空
  (1)仔细感觉自己此时此刻身体上的几个主要部位，然后请回答以下问题：
    我现在头部的感觉是                           。
    我现在心脏部位的感觉是                       。
    我现在胃部的感觉是                           。
    (2)仔细体验自己现在的情绪并填空：
    我现在的情绪是                           。
    (3)请记录你此时此刻的想法或者是念头：
    我现在的想法是                           。
    我现在的念头是                           。
    (4)请记录下你此时此刻想做的事(至少3件)：
    我现在想做的是                           。
    我现在想做的是                           。
我现在想做的是                           。
2．请和其他参与者分享你的感受，并请记录下你对自己的新发现

我的发现：

3．请先仔细回忆一件过去发生的让你感觉生气的事，然后按照以下要求填空
    (1)仔细感觉自己此时此刻身体上的几个主要部位，然后请回答以下问题：
    我现在头部的感觉是                           。
    我现在心脏部位的感觉是                           。
    我现在胃部的感觉是                           。
    (2)仔细体验自己现在的情绪并填空：
    我现在的情绪是                           。
    (3)请记录你此时此刻的想法或者是念头：
    我现在的想法是                           。
    我现在的念头是                           。
    (4)请记录下你此时此刻想做的事(至少3件)：
    我现在想做的是                           。
    我现在想做的是                           。
    我现在想做的是                           。
4．请和其他参与者分享你的感受，并请记录下你对自己的新发现

   我的发现： 

5．请仔细回忆一件最近发生的人际交往中的不愉快事件，然后按照以下要求填空
(1)仔细感觉自己此时此刻身体上的几个主要部位，然后请回答以下问题：
    我现在头部的感觉是                           。
    我现在心脏部位的感觉是                       。
    我现在胃部的感觉是                           。
    (2)仔细体验自己现在的情绪并填空：
    我现在的情绪是                           。
    (3)请记录你此时此刻的想法或者是念头：
    我现在的想法是                           。
    我现在的念头是                           。
    (4)请尽可能回忆当时你所察觉到的对方的一些反应：
    我回忆起对方眼睛里当时流露出的是(恼怒?紧张?害怕?厌恶?不满?)              。
    我回忆起对方当时的身体姿势是(前倾?后仰?握拳?抱臂?)                       。
    我回忆起对方当时的情绪是(激动?平和?)                               。
    我回忆起对方当时说话的声调(高亢?低哑?)                             。
    我回忆起对方当时说话的速度(快?慢?急?缓?)                           。
    (5)假如时光可以倒流，你此时此刻还会采取和当时一样的行为吗?为什么?

    请记录你现在的想法：

6．请和其他参与者分享你的感受，并请记录下你对自己的新发现

    我的发现：

 

板块二：我的家庭之树

单元目标：探索原生家庭对自我成长影响，增进对自我的了解

	活动名称
	活动流程
	注意事项
	时间（分）

	一、绘制“我的家庭之树”
	让各位参与者绘制“我的家庭之树”，画出至少三代以上的家庭关系图。
	梳理清晰家庭关系图，说明家庭主要成员职业、性格、人生经历等
	15

	二、“我的价值观”和”“我的家庭价值观”拍卖会
	1.发给每位同学1000元，（以纸张代币）作为参加拍卖用。发给每位同学一张【价值拍卖商品与价格一览表】，详列24项商品。以个人价值和一个家庭主要的价值观作为参考，参与价值拍卖。

2.拍卖结束后进行讨论：

（1）如果是以家庭价值观为单位，你购买的物品是否是自己喜欢的商品？

（2）你的个人价值观和家庭价值观有差异吗？是什么导致你个人形成了相对独立的价值观？


	1.拍卖后讨论时，提醒同学24项商品，代表12种价值观。1与13均为服务，2与14均为荣誉，以此类推。

2.若同学执着于失去的价值观，宜提醒其拥有的价值观，避免流于负向自我观念。
	45


现场练习

1、我是谁？
1． 在２０分钟内，完成下列２０个“我是……”打头的句子。 

我是……

我是……

我是……

……
2．把上述有关自己的陈述做个大致的分类
看有多少是属于社会角色的，如：我是医生，我是领导等等；
有多少是属于对自己的躯体认识的，如：自己的身高、体重、长相等等；
有多少是关于自己的内在性格特点的，如我喜欢和人交往，我外向，我好生气等等。
仔细看一看自己的分类，看可以从中得到什么启发?

3．就近和朋友交流，看他对你的陈述有什么看法，并想一想他的看法对你有什么启发？

 

4．再将上题以下面的分类的方式重新归纳一遍，看对自己有没有什么新的发现？
    类一：有关体貌和躯体健康状况的(例：“我是一个身高××米……”)
    类二：有关心理及其健康状况的(例：“我是一个性格……”)
    类三：有关自己的兴趣、智力和能力特点的(例：“我是一个喜欢……”，……)
    类四：有关自己的身份特点的(例：“我是一个生在一个……家庭”，……)
    类五：有关自己社会资源和人际交往特点的(例：“我是有……个朋友”，……)
    类六：有关自身的价值观、人生目标的(例：“我是一个随遇而安的人……”，……)


5．仔细比较两次归类之间的区别，看对自己有没有什么新的发现。这些新发现对你有什么启发?与朋友讨论两次练习间的差异，并把对自己的认识与发现以小结方式记录在下面的空白处。

  

 

[image: image2]
 


2.我从哪里来(对自己原生家庭的认识)……
1．在此表中列出你认为的你家人的性格特点，至少各列出3个

爷爷 做人特点/  办事风格   1．　　；2．　　；3   　 
   奶奶 做人特点/  办事风格   1．　　；2．　　；3

外公 做人特点/  办事风格   1．　　；2．　　；3   
 外婆 做人特点/  办事风格   1．　　；2．　　；3

爸爸 做人特点/  办事风格   1．　　；2．　　；3

妈妈 做人特点/  办事风格   1．　　；2．　　；3

哥哥 做人特点/  办事风格   1．　　；2．　　；3

姐姐 做人特点/  办事风格   1．　　；2．　　；3

弟弟 做人特点/  办事风格   1．　　；2．　　；3

妹妹 做人特点/  办事风格   1．　　；2．　　；3

自己 做人特点/  办事风格   1．　　；2．　　；3  

2．拿自己的性格特点与自己家人尤其足长辈的特点作比较，你也许会发现许多有关自己“从哪里来”的信息，然后在下面写下你的感受
３．观察家人性格特点后我的发现与感受

 

板块三：“我的潜能无限”

单元目标：

1.促进组员对自己进行更深层次和更全面的认识，增强自觉能力；2.发掘一些深层次的问题，并做处理；3．促进成员认识自我，接纳自我

	活动名称
	活动流程
	注意事项
	时间（分）

	一、自画像
	1.指导者给每位成员发一张图画纸，每人或几个人合用一盒彩笔。然后请成员画出自己。可以有标题，也可以无标题；可以用任何形式来画自己，抽象的、形象的、写实的、动物的、植物的，什么都可以。总之，把自己心目中最能代表自己的东西画出来。这种方法可以使成员发现掩藏在潜意识层面的自我，不知不觉中对自己做出评估和内省。画完后挂在墙上，开“画展”，让团体成员自由观看他人的画，不加评论。欣赏完毕，请每位画家对他的画解释并答疑。

2.自画像用非语言的方法将画者的内心投射出来，是一种独特的自我探索、自我分析、自我展示的方法。

3.通过团体交流，可以促进成员深化自我认识，加深对他人的认识和理解。
	画图纸、彩色水笔
	60


现场练习：

1.对自身潜能的发现与认识
1．请认真回答以下问题

1回忆两件你曾经遇到过的、当时甚至以为永远无法克服的困难
(1)你当时是如何从中走出并走到今天的。  
(2)你现在的发现和感受。
2回忆你身边两个熟人度过难关的情形  
(1)你所知道的他们当时应付困境的方法。  
(2)你现在的发现和感受。
3罗列成长过程中你对自己性格特点的一些意外发现并写下你的感想
4罗列成长过程中你对自己能力和禀赋的一些意外发现并写下你的感想 

２．将以上的问题的回答，说出来给临近的朋友听

３．在下列空白处完成下列问答
(1)你所了解的自己的优势潜能： 

(2)你所了解你的熟人的优势潜能： 

４．记录下完成以上练习后自己对自己和别人的发现和感想：

2.在开放中发现自己的新潜能
1．请在本子上列出你平时不感兴趣的事，越多越好 

 

 

(1)我不喜欢……

(2)我不喜欢……

(3)我不喜欢……

(4)我不喜欢……

(5)我不喜欢…… 

２．在与朋友分享前，先仔细看一看并且想一想，写下你对自己的发现。    

３．和朋友共同分析彼此的练习，看它们中哪些属于原则问题，哪些不属于原则问题? 划掉对你而言属于原则性问题的条目，看还剩下多少条？
    然后，就剩下的条目问自己：
    “我原来为什么会这么不喜欢……?”“我以前因为不喜欢这个而损失了什么……?”
    “如果我这样做了又会怎么样?”
    “我为什么不给自己一个机会去尝试一下?”

    例题：某人原来有一条是：“不喜欢与人交往”。那么，他现在在自问的时候就可以说：
    “我原来为什么会这么不喜欢与人交往?”
    “我以前因为不喜欢与人交往而损失了什么?”
    “如果我与人交往会怎么样?”
    “我为什么不给自己一个机会去尝试一下与人交往?”

４．写下新的宣言：
    在本子上以“我选择现在去喜欢……”的方式，把上述那些非原则问题以此句式罗列出来：
“我选择现在去尝试喜欢……”

“我选择现在去尝试喜欢……”

“我选择现在去尝试喜欢……”

“我选择现在去尝试喜欢……”

“我选择现在去尝试喜欢……”

“我选择现在去尝试喜欢……”

５．请在下面空白处记下你的感想和发现 


板块四：我的需要和愿望

单元目的：对个人的需要和愿望进行区分，明确哪些焦虑和痛苦来自于个人不合理的愿望，而不是真实需求。

现场练习：

区分自己的需要和愿望
请在下列表格中写下“我需要……”和“我想要……”：
    我需要：     我想要：
    1．        1． 
    ２．      ２． 
    ３．      ３． 
    ４．      ４． 

第二单元：人际觉察
板块五：我与我周围的人

单元目的：观察个人与身边人的关系类型，开始对人际关系进行体察和分类。

现场练习：要求参与者根据以下人际关系发展阶段理论进行个人人际关系梳理，拿出典型案例来进行分析，梳理自己的人际关系网。

人际关系的发展阶段：人与人之间的关联状态从无关（零接触状态）到关系密切（深度卷入状态）经过四个变化过程，分别为：

定向阶段（觉察相识）决定选择谁作为交往对象，经过自觉地察觉过程；未形成有效沟通和交往，仅处在观察阶段，没有相互的的情感卷入。

情感探索阶段（表面接触）表面接触交往双方几乎无情感卷入；不要求亲密交往效果，只要是彼此相处和睦、友好即可。

情感交流阶段（亲密互惠）双方开始确立相互的信任感和安全感，关系较为密切；感到充实愉快，真实价对方，相互欣赏，建立友谊；此时关系破裂，出现焦虑、痛苦等负性情绪。

稳定交往阶段（稳固相容）高度相容阶段，彼此在认知、情感和行为上达到高度一致，关系稳定；一日不见，如隔三秋；此情感层次的友谊关系生活中很少；若有矛盾，相互尊重和谅解，亲密关系永固长久保持。

	活动名称

	活动流程
	注意事项
	时间（分）

	一，镜中人
	1，团体成员两人一组，一个人做动作，一个人模仿，轮流模仿后换动作，不可说话，用心体会对方用意。

2，结束后交流，看看自己对他人理解是否准确。

3，仍是两人一组，一人说话，一人复述，然后互换角色。

4，结束后两人交流思想，全身心投入观察理解别人。
	
	30

	二，同舟共济
	1，将一张报纸铺在地上，代表汪洋大海里的一条船，要求分组后的团体成员同时站在船上，一个也不能少，同生共死。

2,当成功完成任务时，可适当将报纸面积减小，继续练习，以此类推。

3，结束后，大家交流感受。
	两张大报纸
	30


板块六：我的精彩人生

单元目的：

1.让组员回顾过去，分享一些经历和感受，并做处理；

2.探索人生期望，思考未来

	活动名称
	活动流程
	注意事项
	时间（分）

	一、人生曲线
	1.指导者先说明用人生曲线探索自己人生过程的意义。

2.然后要求大家画一个坐标，横坐标表示年龄（时间），纵坐标表示对生活的满意程度。然后找出自己生活中一些重要的转折点，连成线，边看着线边反省，并对未来人生的趋向用虚线表示。最后在小组中，每位成员以坦诚的心情向他人介绍自己的人生。

3.通过交流可以了解到，每个人不同的人生经历。交流结束时，成员交流自己的感受
	纸张、笔
	60

	二、后会有期
	请成员围成一圈，手牵手，分享参加团体的感受，领导者结束此次活动，预告下次主题。成员填写反馈表
	
	15


附件1：

参与者反馈表

1.参与此次团体辅导，您觉得在这个活动中哪件事或哪个人让您影响深刻？为什么？

2.在此次团体辅导中，最大的收获是什么？

3．通过我们的团体辅导，您在了解自己、把握未来方面是否有所变化了？请具体谈一谈。

4.您对我们的团体辅导的评价是什么？有什么建议给我们吗？

感谢您的反馈！

附件2：                     

《团体成员主观评估量表》

———————————————————————————————————————

性别：（   ）       年龄：（   ）

你认为参加成长小组以来自己在哪些方面有所改变？请填写以下各项。即以参加时为0，正负各有5点表示程度，如果未改变为0，如果有改变则标出改变的方向和程度。

1.-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2     3     4     5

我不了解自己                                                   我很了解自己

2. -5     -4     -3     -2     -1     0     1     2     3     4     5

我不愿理解别人                                                 我愿意理解别人

3. -5     -4     -3     -2     -1     0     1     2     3     4     5

我不会与人沟通                                                 我会与人很好沟通

4. -5     -4     -3     -2     -1     0     1     2     3     4     5

我不能控制情绪                                                 我能很好控制情绪

5. -5     -4     -3     -2     -1     0     1     2     3     4     5

我总是紧守自己秘密                                             我乐于与他人分享

6. -5     -4     -3     -2     -1     0     1     2     3     4     5

我总是以自我为中心                                             我总是关怀别人

7. -5     -4     -3     -2     -1     0     1     2     3     4     5

我无责任感                                                     我有责任感

8. -5     -4     -3     -2     -1     0     1     2     3     4     5

我总是怀疑自己的能力                                           我总是相信自己

9. -5     -4     -3     -2     -1     0     1     2     3     4     5

我不愿合群                                                     我乐于交友

10. -5     -4     -3     -2     -1     0     1     2     3     4     5

我不喜欢自己                                                  我完全接纳自己


