三分钟概念：自我概念
字幕稿
3分钟概念

自我概念

生活与社会（中一至中三）
香港特别行政区政府
教育局  课程发展处
个人、社会及人文教育组

青春期是一个重要的成长阶段
在这个阶段
如果青少年能够把握机会
认识自己的强项、弱项和潜能
有助他们改善自己的缺点
发挥个人所长，以及更欣赏自己
成为一个更优秀的人

正值青少年期的你，认识自己吗？
有没有深入想过自己其实是一个怎样的人？

「自我概念」是指对自己的看法
包括外表、性格、能力
喜好、长处、短处等

「自我概念」
根据心理学家罗杰斯（Carl Rogers）
自我概念是由「真我」
「别人眼中的我」和「理想我」组成

「真我」
「真我」是个人对自己的看法
例如：子轩不是忘记带门匙
就是洗完手后忘记关水龙头
因此他认为自己是个粗心大意的人
又例如：翠宜喜欢不同运动
是排球队队长
她认为自己是一个好动的人

「别人眼中的我」
「别人眼中的我」是指别人对自己的看法
很多时
「别人眼中的我」与「真我」
两者之间不完全相同
例如：嘉琪不太爱说话
她以为同学不喜欢跟她做朋友
但其实
同学认为嘉琪对人有礼又乐于助人
都乐意跟她交朋友
又例如：志辉对自己要求很高
每件事都想做到尽善尽美
以为其他人会认为他爱挑剔
但其实，同学认为志辉是个有责任感
做事认真、谨慎的人

「理想我」
「理想我」是指自己
希望成为一个怎样的人
如果「真我」与「理想我」愈接近
我们对自己就会越满意
反之，如果两者相距愈大
我们便愈容易感到不安和沮丧
面对理想与现实的落差
有些人视之为改善和提升自己的动力
藉此迈向更理想的自己
例如：婉惠希望在歌唱方面发展
可惜她很怕在众人面前表演
理想与现实情况出现落差
令她感到沮丧
但为了克服在观众前表演的恐惧
她积极参加各种类型的歌唱比赛
争取在观众前表演的机会
并且获得很好的成绩

自我概念并非一成不变的
随着我们有不同的经历和反思
我们对自己会有新的理解和看法

反思问题
你对自己有多少认识？
我们可以怎样更好地认识自己？
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