
認識自己



你如何形容你自己？

幾米《我不是完美孩子》





大綱

• 從輔導角度理論認識人(自己)

• 我的成長之旅，我可以如何更新？

• 整理內心世界、了解自己、與神和與人的關係

• 我是誰？神怎樣與真正的我相遇？

• 操練安靜、獨處、聆聽、默想



第二堂

我的成長之旅，我可以如何更新？

→整理內心世界、了解自己、與神和與人的關係



成長是怎樣的一回事？



冰山理論(ICEBERG THEORY)



薩提爾模式(SATIR MODEL)

• 維琴尼亞‧薩提爾(Virginia Satir, 1916-1988)表示:

• 人類對外在的應對方式(外在行為)就像我們看見冰山露在水平面以上的部
分，這些看得見的冰山其實只是整個冰山的八分之一，另外的八分之七在
水平面以下代表著人類心理內在的感受、觀點、期待、渴望及自我。

• 水平面上的行為，及水平面以下(應對態度、處事立場)是若隱若現的。因
此，要瞭解一個人，不能單看他所表現出來的行為來決定，必須更深層的
去瞭解他的內在想法是甚麼？



人在家庭

了解原生家庭的互動

→造就今時今日的你



自我區分(DIFFERENTIATION OF SELF)

孩童成長時，開始學習獨立，與父母的區分漸多，是年輕人確立自我的必經階段。
當找到自己的身分和定點，他會有一份安全感，他對群體的接納和包容會比之前
的大，慢慢達成共融的關係。



自我區分(DIFFERENTIATION OF SELF)

• Murray Bowen表示「自我區分」是一個人能
把智力(intellectual)和情緒(emotional)功能從家
庭分開的能力。

• 「低自我區分」的人容易將家庭情感產生糾
纏(fushion or enmeshed)的情況，他們要依賴
別人的認可和接受。為了取悅家人，情願委
曲自己遷就他人，或試圖強迫他人適應自己。
→容易受壓，出現情緒過敏(emotional
reactivity)

• 「高自我區分」的人認識到他們雖然需要別
人，但他們較少依賴他人的認可和批准，也
較理智(rational)處理事情，不容易落入強烈的
情緒反應中，在關係和工作壓力下保持平靜。



自我區分與關係

• 有安穩相依關係的人，是能自我區分的，在人際的互動中能助人轉化成長，
不容易與人不健康的相處而受傷。

• 透過重訪自己的本源的家庭，在人際互動中能自然流動，留心那些過敏反
應背後的成長問題，並努力取得平衡。



小練習

寫下/畫出自己的成長故事

物資: 紙、筆、顏色



耶和華的鑒察
• 以上情緒，你能辨識到哪些你也有，
哪些你沒有嗎？你會有那樣的情緒，
可能有甚麼原因？

詩篇139:1-2,13-14,17-18
1 耶和華啊，你已經鑒察我，認識
我。
2 我坐下，我起來，你都曉得；你
從遠處知道我的意念。
13 我的肺腑是你所造的，我在母腹
中，你已編織我。
14 我要稱謝你，因我受造奇妙可畏，
你的作為奇妙，這是我心深知道的。
17 上帝啊，你的意念向我何等寶貴！
其數何等眾多！
18 我若數點，比海沙更多；我睡醒
的時候，仍和你同在。
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•反省：
天父一早已經認識你，
你逐點了解自己的同時，
也愈了解天父對你的心
意。

默想：
天父，多謝祢認識我。



CRUCIBLE(坩堝)
BY DAVID SCHNARCH

坩堝是承受高溫的器皿



《未必》

終於明白，
一個人是無法抵擋所有事情的。

有時候一朵白雲的陰影，也會令人窒息。
風輕柔地吹散陰影，小鳥輕鬆地銜走白雲。

微風可以做到的，我未必能做到。
小鳥可以做到的，我未必能做到。
你能做到的，我未必能做到。

《我的心中每天開出一朵花》
幾米



同行 : 最美的陪伴

https://www.youtube.com/watch?v=YzGs_LacrKU

https://www.youtube.com/watch?v=YzGs_LacrKU


從人際關係中看自己


