个性

（个人习惯性行为模式）
  一个人之所以成为他自己归结于他被抚养教育的方式——人是可以改变的

——如果他形成了对自己的意识并想要改变自己。
自私的三种类型

· 当我讨好自己而得到愉快时

· 当我讨好别人而得到愉快时

· 当我讨好自别人去避免不愉快时

  技术、忙碌、共同价值观的失去，造成了友情艺术的流失

    陌生人      熟人       集体成员      朋友      协同增效友谊

友谊

我相信

1． 你不会故意伤害我，无论是身体上还是情感上。

2． 你说到做到，你信守诺言。

3． 当我需要帮助时你会帮我
4． 如果我无意伤害了你，你会原谅我。

5． 如果我故意伤害了你，你会原谅我。

a) 自我防卫——自虐狂－“粗暴的爱”（暴力）－知道怎么回事，尽管你只是在试图去满足自己的需要而已。

b) 对峙——非暴力，耶酥，甘地。

字典里自私的定义

· 做我想做的事（内心与表面皆得回报）

· 追求自身的好处和晋升

· 自我满足，自我欣赏，自我帮助

  自私可以指一个人依赖别人令他那些无法独立满足的需要得到满足，这个人的情感应该是积极的，友善的，充满柔情的，倾向活泼的，满怀感激的，而且他往往会形成强烈的社会需要。

  罪恶感 = 源自伤害他人的行为，有罪恶感的人往往表现出焦虑。当一个做了/经历了一些违背心目中的自我形象的事时，他就产生了罪恶感并责怪自己。

  当罪恶感进入非理性状态时，它就变成病态的了。如果这样的罪恶感埋藏在一个小孩子的心中，他便固执地认为他对一些根本不是他所为的损害有责任。例如，对父母的离婚感到有罪恶感——觉得自己对此有责任。

  羞耻感——觉得自己不够好，通常由我们犯了没有任何损害的过错引发。这与道德没有多大关系，反而是更多地从自己是否与惯例相一致，自己行为能否被接受或自己的性格去考虑的。感到羞耻就是意料到遭排斥——不是因为他做了什么事，而是因为他这个人。

  羞耻感源自遭反对，遭失败以及自己不得当的言行举止。

  病态的羞耻并不由于做错事而产生，而是生来具有的——折射一直非理性的挫败感。例如，为自己的皮肤颜色感到羞耻。我没有犯过什么过错，但我为我自己而感到羞耻。对于罪过，个人可以作出补救。

走向成熟需要4项不同的自我分析的融合

1．自我评价：我是好的，但我同时又不够好。我就是被这样社会化的。

   好的自己对坏的自己（对自己感到羞耻）

   倾向于将自己藏在一个心理密室

   恐惧自我释放

   装出一副不是自己的样子——运用礼仪性的行为

  怎么办？做下面6项练习去建立自尊！

2．自我定义：通过反馈和自我比较形成角色标准。

3．自我接受：明白到我非完美这个事实并不是让自己沮丧的理由，也不是止步不前的借口。

   自我接受

· 防卫的精力被转移到更有建设性的活动中去

· 包括公开的与自发的行为，因为没什么要隐藏的

我能为提高我的自尊而做的6件事

1． 为自己做些事情。将我想做的事列出来，每天或每个星期做一件。

2． 为别人做点好事。

· 列出一个朋友/敌人/陌生人清单，下意识地每天为其中一个人做点好事。

3． 离开安逸。每天做一些让自己不自在的事情。

· 列出让我做起来不自在的事情，每天做一件。

4． 找出每天我所做过的具有积极意义的事情。

5． 学会做一些我认为值得多学一点的东西。

a) 对我的目标持积极态度。

b) 通过以下方法来活动有关如何达成目标的信息。

   外部学习——观察、训练、阅读。

   内部学习——经验

c) 反复运用信息以形成固定模式——自动化的，成为自动的、第二天性的习惯。

6．自我对话和视觉想象

信任概念包含的五个维度

1．正直       诚实和真挚

2．称职       技术和社交知识/本领

3．始终如一   可靠、可预测，处理问

              时有很好的判断能力

4．忠诚       乐意为别人留面子

5．开放       乐意自由交流思想，分享

              信息

FIRO—B

1977年版本

威尔.舒兹博士（Will Schutz）
导言：这个问卷是为了探讨你与人交往的典型方式。没有对或错的答案。有时人们在回答这类问题是把他们认为一个人该怎样做作为答案。这并不是我们这里所想要的。我们想要知道你实际上会怎样做。

姓名：

组别：

日期：          年龄：

性别；

                      

                          B         C          A      合计（B+C+A）

               e

               w

      合计（e+w）                                      总得分

                         

差异（+/—）（e-w）                                      总得分

（Diff
）

 对于以下每句话选出一个最适合你自己实际情况的答案，将其编号填在每句话左边横线上，请尽可能如实回答。

1. 从来没有  2. 很少  3. 偶尔  4. 有时  5. 经常  6. 十分经常

__ 1. 我努力去与别人在一起

___2. 我让别人决定要干什么

___3. 我参加社会团体

___4. 我努力与别人建立亲密关系

___5. 我一有机会便去参与社会组织

___6. 别人对我的行为可能产生 很大影响

___7. 我努力去加入非正式社交活动

___8. 我努力跟别人建立密切的个人关系

 ___9. 我试图让别人成为我的计划的一部分

___10. 我让别人控制我的行为

___11. 我努力让自己生活在人群当中

___12. 我努力去跟别人亲密些

___13. 人们聚在一起干什么事时,我便想要加入他们

___14. 我很轻易地被别人牵着走

___15. 我努力避免孤独

___16. 我努力参与社会活动

对于下面每个题目,选择一个答案

1. 没有人 2. 一两个人 3. 几个人 4. 一些人 5. 很多人 6.大多数人

___17. 我努力跟人们友好

___18. 我让别人决定要干什么

___19. 我与别人的个人关系疏远淡漠

___20. 我让别人做主

___21. 我努力跟别人建立亲密关系                            ___22. 我让自己的行动受到别人的强烈影响

___23. 我努力去跟别人亲密

___24. 我让别人控制我的行动

___25. 我对待别人的态度冷漠

___26. 我轻易受人牵引

___27. 我努力跟别人建立密切的个人关系

对于下面每个题目,选择一个答案

1. 没有人 2. 一两个人 3. 几个人 4. 一些人 5. 很多人 6.大多数人

___28. 我喜欢受别人邀请

___29. 我喜欢别人以亲近的态度和私人的身份来跟我交往                            ___30. 我努力去对别人的行动造成大的影响

___31. 我喜欢别人邀请,加入他们的活动

___32. 我喜欢别人对我亲近点

___33. 我跟别人在一起时便试图去当作主的人

___34. 我喜欢别人在他们的活动中预我一份

___35. 我喜欢别人跟我疏远冷漠                                                       

___36. 我试图让别人按我的意愿行事

___37. 我喜欢别人请我加入他们的讨论

___39. 我喜欢别人友好地对待我

___40. 我喜欢别人跟我保持距离

对于下面每个题目,选择一个答案

1. 从来没有  2. 很少  3. 偶尔  4. 有时  5. 经常  6. 十分经常

_

__41. 我跟别人一起时便努力成为首领

___42. 我喜欢受到别人的邀请

___43. 我喜欢别人对我亲近些

___44. 我试图让别人完成我要他们做的事

___45. 我喜欢别人邀请我加入他们的活动

___46. 我喜欢别人对我疏远冷漠

___47. 我试图对别人的行动造成大的影响

___48. 我喜欢别人在他们的活动中预我一份

___49. 我喜欢别人以亲近的态度和 私人的身份来跟我交往

___50. 我跟别人在一起时便试图去当作主的人

___51. 我喜欢别人邀请我加入他们的活动

___52. 我喜欢别人跟我保持距离

___53. 我试图当别人按我的意愿行事

___54. 我跟别人在一起时总是我作主

FIBROB评分

基本人际关系  定向—行为

1977年版本

                       姓名：

  说明：完成下面这张问卷，你回得到6个分数，每个分数将被记录在问卷前面的图表上。主动参与项目的答案在下面第一列。将你的实际反应跟给出的答案做比较。如果你自己的实际反应跟所给出的答案相一致，在该道题目的题号前打勾。数数你打了几个勾，把结果填在相应的第一个空格上。用同样方法算好余下项目的得分。

	主动参与（E1）         主动控制（EC）          主动亲近（EA）

	题目
	答案
	题目
	答案
	题目
	答案

	1
	6-5-4
	30
	6-5-4
	4
	6-5

	3
	6-5-4-3
	33
	6-5-4
	8
	6-5

	5
	6-5-4-3
	36
	6-5
	12
	6

	7
	6-5-4
	41
	6-5-4-3
	17
	6-5

	9
	6-5
	44
	6-5-4
	19
	3-2-1

	11
	6-5
	47
	6-5-4
	21
	6-5

	13
	6-5
	50
	6-5
	23
	6-5

	15
	6
	53
	6-5
	25
	3-2-1

	16
	6
	54
	6-5
	27
	6-5

	E1
	
	EC
	
	EA
	

	被动参与（W1）    被动控制（WC）    被动亲近（WA）

	题目
	答案
	题目
	答案
	题目
	答案

	28
	6-5
	2
	6-5-4-3
	29
	6-5

	31
	6-5
	6
	6-5-4-3
	32
	6-5

	34
	6-5
	10
	6-5-4
	35
	2-1

	37
	6
	14
	6-5-4
	38
	6-5

	39
	6
	18
	6-5-4
	40
	2-1

	42
	6-5
	20
	6-5-4
	43
	6

	45
	6-5
	22
	6-5-4-3
	46
	2-1

	48
	6-5
	24
	6-5-4
	49
	6-5

	51
	6-5
	26
	6-5-4
	42
	2-1

	W1
	
	WC
	
	WA
	


FIRO—B 问题样本

                   参与              控制             亲近 

                         I                C                A

	主动

（指向别人）

e
	我努力跟别人在一起

___十分经常

___经常

___有时
	我跟别人在一起时便努力当作主的人

___大多数人

___很多人

___一些人
	我努力跟别人建立亲密关系

___十分经常

___经常

	被动

(从别人中得到)

w
	我喜欢受到别人邀请

___大多数人

___很多人
	我让别人就地要干什么

___十分经常

___经常

___有时

___偶尔
	我喜欢别人以亲近的态度和私人的身份来跟我交往

___大多数人

___很多人


FIRO —B 分数的平均分与中等范围

                    I         C         A           合计

        E          4-7       2-5        3-6          9-18

                   5.4        3.9        4.1          13.4

        W         5-8        3-6        3-6         11-20

                   6.5        4.6        4.8          15.19

       合计        9-15       5-11       6-12       

                   11.9       8.5        8.9

                                             总计   20-38

                                                    29.3 

参与

  参与——指一个人的一般社交倾向。“我该处于哪个位置？”“哪里最适合我？”

  主动分数高：倾向于与人们在一起，在社交场合中得心应手，让别人介入自己的空间，喜欢跟别人在一起。

  主动分数低：倾向于远离人们，在社交场合中感到不自在。情愿一个人或跟一个小圈子的亲密朋友在一起。对同伴的挑选十分挑剔。

  被动分数高：对同伴的选择十分挑剔，倾向于避免参与或介入，也不希望别人作主动。

9

0/9

非常谨慎地让别              人介入自己的生活，逃避但又有强烈的归属需要。主动行为通常会阻碍被动行为的成效。

0/0

与别人在一起感到不自在：对同伴的选择十分挑剔，倾向避免跟别人扯上关系，倾向当孤独者。不愿作主动，也不愿别人作主动。

5/5

适中的参与需要。想要别人介入也想要参与别人，但这种需要不会过度。情愿别人在这方面也象他一样。合理地喜爱交际。

9/9

外向，平易近人，乐于别人介入也渴望参与别人。觉得孤独难耐，跟着人群走。参与需要非常高。

9/0

平易近人，很多泛泛之交但有一小圈亲密好友。他的主动行为让人错误地以为他想参与别人的圈子，因此人们在他拒绝邀请时便感到不解。

0低                      被动行为                        高

                     参与（主动/被动）

控制

  控制——指一个人在任意场合中的表现出来的一般的领导行为和形成的影响。

  主动分数高：倾向于获取控制权，接受责任，轻而易举地发号施令，为别人构建形势。

  主动分数低：倾向于回避处于控制的位置或承担责任。

  被动分数高：希望被指引，不情愿接手掌权，不喜欢模棱两可。

  被动分数低：抗拒被控制，抗拒被指挥，喜欢模棱两可。

9

0/9

倾向于回避承担责任或接手掌权，希望被指引。喜欢固定步骤和明确指示。需要别人的肯定和支持。

    

 0/0

倾向于回避接手掌权，并会抵抗别人的控制——人不犯我，我不犯人。避免发号施令或接受指挥。




5/5

能做决定，但情愿跟别人分担责任而不独断独行，不会过度要求别人的支持，但希望别人能够跟他承担同等的责任。


9/9

轻而易举地接手掌权，乐于承担责任但有强烈的依赖需要。想控制别人也想被控制生活中可能有机会同时满足两种需要，例如，military man otherwise dependent / independent conflict

9/0

轻而易举地作出决定，承担责任，努力工作，追求优越感和别人认同。抗拒被控制或被指挥，其控制方式受参与/亲近分数影响

亲近

  亲近——指一个人对亲密的个人关系的需要。

  主动分数高：善于表达自己的好感，主动寻求亲密的个人关系。在个人情感层面上寻求与他人交往。

  主动分数低：对于发展亲密的个人关系十分谨慎，不情愿信任他人。

  被动分数高：希望别人作出主动的以建立亲密的个人关系。想要得到别人的温情与好感。当别人表现出来时，他亦十分乐意接受。

  被动分数低：总是非常挑剔。情愿选择非个人关系。当别人主动表示亲密交往愿望时感到不自在。

0/9

想得到别人亲近，但要主动表示交往愿望时则十分谨慎。其主动行为导致别人相信他不愿意与别人进一步交往，从而更能会防碍别人向他表示好感，而这正是他想要的。

0/0

非常谨慎与别人扯上任何个人关系。情愿选择非个人关系。抗拒信任别人。别人对他表示信任他也感到不自在。情感投入是危险的。

5/5

对于主动表示亲密交往愿望则有点谨慎，又有点保守，也不是十分需要别人作主动。经过一定考验后便愿意投入到这段关系中，能够表示好感，也希望得到适量的好感。

9/9

愿意主动表示亲密交往愿望，别人这样做时他也很乐意。在不讲私人感情的环境中会非常不自在。给予也寻求亲近的愿望。强烈的需要可能时常导致失望。

9/0

表现出一个热情友好的外部形象，但当牵涉到情感关系时对别人的选择十分谨慎。与个个都很友好，但只是跟一小撮交心。

0  低                    被动行为                      高9

亲近

（主动/被动）

Firo—B 反馈

1． 摆出各人的得分，找出小组成员之间的差异。

2． 每个人在小组会议里、在课堂内以及在课堂外的哪些表现反映了他的分数？是如何反映的？又有哪些行为没有反映他的分数？

3． 你的个体社会化过程有哪些方面的特征解释了你的分数？如果你坚决地不同意你的测试结果，说出你有哪些实际行为与你的得分相矛盾，再回到相应的具体问题，以便了解你开头回答问题时的想法。讨论。
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被动行为
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（主动/被动）





高
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