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自我概念

生活與社會（中一至中三）
香港特別行政區政府
教育局  課程發展處
個人、社會及人文教育組

青春期是一個重要的成長階段
在這個階段
如果青少年能夠把握機會
認識自己的強項、弱項和潛能
有助他們改善自己的缺點
發揮個人所長，以及更欣賞自己
成為一個更優秀的人

正值青少年期的你，認識自己嗎？
有沒有深入想過自己其實是一個怎樣的人？

「自我概念」是指對自己的看法
包括外表、性格、能力
喜好、長處、短處等

「自我概念」
根據心理學家羅傑斯（Carl Rogers）
自我概念是由「真我」
「別人眼中的我」和「理想我」組成

「真我」
「真我」是個人對自己的看法
例如：子軒不是忘記帶門匙
就是洗完手後忘記關水龍頭
因此他認為自己是個粗心大意的人
又例如：翠宜喜歡不同運動
是排球隊隊長
她認為自己是一個好動的人

「別人眼中的我」
「別人眼中的我」是指別人對自己的看法
很多時
「別人眼中的我」與「真我」
兩者之間不完全相同
例如：嘉琪不太愛說話
她以為同學不喜歡跟她做朋友
但其實
同學認為嘉琪對人有禮又樂於助人
都樂意跟她交朋友
又例如：志輝對自己要求很高
每件事都想做到盡善盡美
以為其他人會認為他愛挑剔
但其實，同學認為志輝是個有責任感
做事認真、謹慎的人

「理想我」
「理想我」是指自己
希望成為一個怎樣的人
如果「真我」與「理想我」愈接近
我們對自己就會越滿意
反之，如果兩者相距愈大
我們便愈容易感到不安和沮喪
面對理想與現實的落差
有些人視之為改善和提升自己的動力
藉此邁向更理想的自己
例如：婉惠希望在歌唱方面發展
可惜她很怕在眾人面前表演
理想與現實情況出現落差
令她感到沮喪
但為了克服在觀眾前表演的恐懼
她積極參加各種類型的歌唱比賽
爭取在觀眾前表演的機會
並且獲得很好的成績

自我概念並非一成不變的
隨著我們有不同的經歷和反思
我們對自己會有新的理解和看法

反思問題
你對自己有多少認識？
我們可以怎樣更好地認識自己？
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