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洞悉心灵之窗

◎ 钱淑君 （湖北省武汉市第四十九中学，武汉 430080）

关键词：生涯规划；周哈里窗；自我认知；职场自我
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——用周哈里窗分析职场自我

【活动理念】

生涯规划，从认识自己开始。只有

具备充分的自我认知和进行有效的自我

探索，才能从混沌的无目标状态中产生

拨云见日的清晰感，逐渐找到自己人生

发展的方向。

高中生正处于生涯发展阶段的探索

期，他们的自我意识迅速增长，更善于

内省和从旁观者的角度来观察自己，已

经开始深入到自己的内心世界，但他们

的自我评价还未达到全面而深刻的水

平，自我调控处于一种不成熟的动态发

展过程中。为了更好地适应未来的职场

环境，高中生需要从现阶段起就学会检

视自我概念，评估现阶段自我的实际表

现与职场自我的要求之间的差距，朝着

成就最好自我的目标而努力奋斗。

周哈里窗（johari window）理论模

型是一个探索自我的有效工具。该理论

模型借用窗户比喻一个人的内心世界，

展示了自我认知和他人对自己的认知

之间的差异，由此将一个人的内在分为

四个范畴——开放我、隐藏我、盲目我、

未知我。每一种“我”在不同人身上表

现出来的情况各不相同， 形成不同的

“我”的类型。如果对该理论作进一步的

延伸思考，可以发现，每种类型的个人

特点都会对一个人的生涯发展带来一定

影响。而职场强调的是开放、沟通、合

作、共赢的环境，这就需要一个人通过

加强自我展示、人际沟通和学习探索，

来缩小隐藏我、盲目我和未知我，以在

职场自我中逐步实现开放我的最大化。

本课旨在借助周哈里窗理论模型及

其延展理论，帮助学生深入、细致地洞

悉当下的自己，并在自身的生涯规划中

为实现最大化的开放我而努力。另外，

通过设计捏橡皮泥人这种直观形象的活

动，来帮助学生更好地洞悉自我及职场

自我。

【活动目标】

认知目标：了解周哈里窗理论模型的

内涵，理解周哈里窗延展理论的意义。

情感目标：获得在利用周哈里窗理

论洞悉自我中产生的积极情绪体验。

行为目标：学会利用周哈里窗理论

进行科学的自我分析，并运用其延展理

论为成就职场自我做出积极准备。
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【活动重难点】

学会利用周哈里窗理论进行科学的自我分析，

并运用其延展理论为成就职场自我做出积极准备。

【活动准备】

教师准备：PPT，多色橡皮泥，代表教师自身

的橡皮泥人1.0版和2.0版，分别印有“开放我”“隐

藏我”“盲目我”“未知我”的抽签纸及签盒，发给

小组长的A4空白纸和笔。

学生准备：全班分成 4 个小组，确定小组长，

分组围坐。

【活动对象】

高二年级学生

【活动过程】

一、猜谜识人（2分钟）

设计意图：通过猜谜活动引入课程主题，结合

教师自身的例子引导学生初识周哈里窗。

教师：根据同学们身边的一个人相关的四段信

息，猜一猜此人是谁。

A. 她喜欢唱歌，但因害羞习惯于在没人的地

方唱给自己听。

B. 她和家人都没想到，从没揉过面的她，能在疫

情期间亲手做出那么多造型百态的美味花式馒头。

C.她说话语速偏快，但她没发现。

D.她正在孕育新生命。

谜底：她是钱老师。

教师逐步引导学生分析：大家都能根据D选项

迅速猜出答案——D是“我知，你知”的信息；还有

根据 C 选项猜出来的——C 是“我不知，你知”的

信息；那么依次推测，A 是“我知，你不知”的信

息，B是“我不知，你不知”的信息。

师：通过了解关于钱老师这四个方面的信息，

我们能发现，分析一个人可以从我自己知不知道自

己和别人知不知道自己这两个不同的角度来进行，

而这正好是心理学上用来分析自我的一个很有效

的方法——周哈里窗。

二、洞悉心灵之窗（26分钟）

（一）周哈里窗的内涵

设计意图：结合四个典型人物的例子，了解周

哈里窗理论的内涵。

师：周哈里窗由心理学家 Joseph Luft 和 Hary 

Ingham 共同提出，其名字 Johari Window（即“周

哈里窗”）是从两个人的名字中共同提取的。周哈

里窗把关于一个人自我的信息分成了四个方面的

“我”——开放我、隐藏我、盲目我、未知我，这四

个方面的“我”在每个人身上都存在，但是由于个

体差异，不同类型的“我”在不同人身上所表现出

来的情况各不相同。

通过四个典型代表人物，引导大家认识四种

“我”的含义。

（1）有些人比较 open，乐于把自己呈现在别

人面前，属于“我知你也知”的类型，称为开放

我型。例如马云，他乐于表达自己，善于跟人打

交道，能带领好一个优秀的团队朝着共同的目标

发展。

（2）有些人不太愿意在别人面前暴露自己，自

己的内心世界并不被外人知晓，属于“我知你不

知”的类型，称为隐藏我型，例如《琅琊榜》主角

梅长苏。教师请一名学生说说自己对梅长苏的了

解，要点是：梅长苏隐藏自己的真实身份（林殊将

军），隐藏了自己的真实目的（为平反冤案、扶持

明君、振兴山河而智搏奸佞）。

（3）对于自己的一些特点，有些人自身并不了

解，而别人却看得清清楚楚，正所谓“当局者迷，

旁观者清”，属于“我不知你知”的类型，称为盲目

我型，例如梵高。分析关于梵高的两幅画像，教师

提问：它们分别给你什么感觉？要点是：一幅眼神

坚定、有智慧；另一幅神情忧伤、压抑。而关于对

梵高的评价，别人说他热情洋溢，是超级天才，是

无与伦比的艺术家，有至高无上的价值，但梵高没

有认识到这些，说自己没有用，令人讨厌，没有社

会地位。

（4）有些人明明拥有一些潜在的能力或特性，

但这些能量却又像是海面下的冰山，容易被人们

忽视，属于“我不知你也不知”的类型，称为未知

我型。例如蜘蛛侠，他有很多惊人的力量，但谁都

没想到，这个守护城市的超级英雄最初也只是一

个再普通不过的学生，还被别人嘲讽，说他很微不

足道。
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（二）活动：塑造我的小泥人

设计意图：将周哈里窗的四个“我”与小泥人

的不同部位相结合，通过捏出代表自己的小泥人，

认识自身所属的类型，由此学会利用周哈里窗理论

进行科学的自我分析。

师：知人者智，自知者明。现在就让我们把注

意力从这些代表人物身上转移到我们自己身上来，

我们也可以用周哈里窗来洞悉我们自己。如果我们

用一个小泥人来代表自己，并将泥人的不同部位与

这四个不同的“我”相结合，可以做如下比喻——

我们经常正脸面对他人，让他人看见自己，因此将

头部比作开放我；我们一般都会穿着衣服，以此遮

盖住自己的身体不让别人看到，因此将躯干比作隐

藏我；在人生的旅途中，面对一个个分叉路口时，

我们不知如何迈开脚步，向左还是向右，显得十分

盲目，因此将腿脚比作盲目我；我们需要勇敢地张

开双手，去探索去挖掘前方混沌未知的世界，因此

将手臂比作未知我。

课堂活动：学生利用教师提前为各组准备好的

多色橡皮泥，捏出代表自己的小泥人，并将自身占

主导的“我”进行夸大呈现。限时 3 分钟完成。教

师注意观察，留意那些某些部位明显夸大、显得特

别的橡皮泥人。

课堂分享：教师请几名学生向大家展示自己的

小泥人（尽量兼顾不同部位明显夸大的情况），并

分享自己为什么这么捏。

举例：

生A：我的小泥人腿特别长，因为我觉得我的

盲目我占比很多。我经常为老师和同学对我的一些

评价感到吃惊，因为我自己并没发觉我是这样，比

如有几个人说我为人太正直了，不懂拐个弯灵活去

想问题。还有，语文老师说看了我的作文，觉得我

的思想很有深度。

生B：我是一个隐藏我很明显的人，因此我的

小泥人身体大，显得胖。我觉得自己有很多特质是

别人不了解的，因为我不太善于与人沟通，有些沉

浸在自己的世界里。另外我的手臂也比较粗，因为

我对我自己的某些特点也不算特别了解。我未来的

生涯发展方向将何去何从，我和别人都无从把握，

有些迷茫。

（三）洞悉周哈里窗（理论的延伸）

设计意图：通过分析周哈里窗中四种“我”的

特点对一个人的职业生涯的影响，理解周哈里窗延

展理论的内涵。并通过视频分析，进一步升华此延

展理论的意义，明白在职场自我中实现开放我的最

大化的意义。

教师展示：代表钱老师的小泥人1.0版。（见图1，

特点：躯干部位夸大，意味着“隐藏我”占主导）

钱老师的职业生涯经历：

初入职场时，我首先把心思放在上好心理课

上，但我习惯一个人闷着

头上课，不想让别人来听

我的课；当我开展心理活

动时，因为怕麻烦别人，

就没跟别人交流我的想

法，而是独自去策划去开

展，事后也不注重宣传。

总之，别人对我如何开展

工作并不太了解，我在职

场中就是一个隐藏我类

型的人。

思考问题：钱老师如果一直这样发展下去，会

对自己的职业生涯带来什么影响？

生：这样得不到来自他人的教学反馈，不利

于自己上好课，而且别人也不了解你。你明明做

了事，别人却不知道，甚至以为你没有做，那样别

人就看不到你的成绩，这会打击你的工作积极性。

如果一直这样下去，学校就不会重视你，那你就

很难升职。而且你自己也会感到很委屈，甚至陷

入抑郁中。

教师肯定学生的分析，并指出：在职场中，不

仅是钱老师这种隐藏我类型的人有自己的困扰，身

边其他各种类型的同事也会遇到他们各自的问题。

思考问题：周哈里窗的各种类型，包括开放我

/隐藏我 / 盲目我 / 未知我类型的人，他们拥有的典

型特征对其职业生涯有何影响？

流程：1. 各小组长上台抽签，抽取自己组需要

讨论的是哪一种类型的“我”；2. 各小组展开讨论，

图1  钱老师的小泥人1.0版
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进行头脑风暴，小组长在教师发的A4纸上对每位组

员的发言进行记录和总结（限时3分钟）；3.各组小

组长依次在课堂上进行汇报交流，教师相机点拨。

组长 1回答（代表隐藏我）：别人不了解自己，

那么自己的特长和优点无法展示出来。有了一些

升职的好机会，领导可能就不会想到你；评优评先

时，别人不会给你投票，那样自己的发展就受阻

了；不跟别人交流，容易让自己形成孤僻的性格，

显得不合群；长期活在自己的世界里，会影响自己

的情绪，可能陷入压抑、苦闷、抑郁的情绪之中；

由于别人不了解自己的一些想法和做法，可能在碰

到工作中的一些具体事项时，会造成别人的误解和

曲解，沟通不畅，影响工作效率。

组长2回答（代表盲目我）：这样的人可能不善

于反省自己，思想比较僵化，听不进别人的意见，这

样会影响自己的人际关系，周围的同事可能不喜欢

你，甚至排斥你；如果别人有一些为你着想的建议，

而你听不到，那可能会让你多走一些弯路；如果你比

较自卑，不知道他人眼中的自己的优点，那么你会更

加自卑；如果你比较自信，不知道别人眼中自己的缺

点，那么你会变得狂妄自负。这样容易走向两种不同

极端，是不利于扬长避短的。这样的人想问题，可能

总是站在自己的角度，不善于从他人的角度获取信

息，那么他就总是很主观地去认识世界，无法做到全

面客观地看待问题。在工作中遇到难题时，就没办法

从多方面去综合考虑，做出的决策就不会很好。

组长 3 回答（代表开放我）：我们感觉开放我

还是比较好的。开放我突出的人能够很快和周围人

打成一片，就像我们班的心理委员刘同学一样。这

样的人能很好地融入集体，善于交流，营造畅通的

沟通氛围，有好的团队合作精神。而我们听说，现

在很多职业都比较注重团队合作，开放我突出的人

很容易适应这样的职场环境。因为善于展示自己，

所以自己的才华容易被关注，能给自己更多的发展

机会。而自己不开心的话，也不至于憋在心里，可

以有人安慰，然后使情绪纾解。这样的人朋友多，

人脉资源好，能为自己的职场发展助力。不过太开

放了也可能不好，那样自己就缺乏神秘感了，有些

事适合憋在心里。

组长 4回答（代有未知我）：首先，我们觉得，

如果你相信你存在很多未知我，那么你就会觉得你

潜力无穷，充满斗志。但是如果一直保持这个状态，

不去开发这些潜力，那你可能就只是碌碌无为地过

一生，显得太普通了。未知我太多了，可能说明这个

人比较懒惰，不想去探索自己，也不想跟别人交流，

这样下去很难获得进步。这样的人可能胆子小，不

敢去尝试，做事情缩手缩脚，这样的人别人不会喜

欢。职场上可能会很看重多种能力突出的人，如果

一个人不能从多个角度去尝试开发自己的潜能，那

么他的职业生涯就显得比较单调，不能成为多元化

发展的那种斜杠青年，难以受到老板的重用。

教师用一些关键词对此问题进行小结，并提

问：哪一种类型的“我”对职场发展最有利？（学

生异口同声：开放我）

师：职场自我需要开放我的最大化，这正是周

哈里窗理论的一个延伸。生活中的我们可能有着自

己独特的个性，就像大家捏的橡皮泥人，都是千姿百

态的。而职场是一个开放、共赢、合作的环境，职场

自我要求我们永葆一颗开放的心，逐步实现开放我

的最大化。这个实现的过程也并非一蹴而就，而是在

与人互动的过程中逐步打开自己的心扉，让自己真

正成为集体的一分子，循序渐进地让开放我变大。

视频欣赏：《世界500强企业重视的员工素质》。

学生看后，提取出视频中强调的关键词：共赢

共生，沟通协作，主动性、灵活性和创造性，学习

心态……

师：通过这些关键词，我们更加深刻地认识到，

一些著名企业也是十分看重员工是否具备开放我的

素质的。职场人士需要打开封闭的内心，需要加强与

他人的沟通和联系，需要不断学习新东西来给自己

充电。在实现开放我最大化的过程中，为自己的生涯

发展助力。因此，为了适应职场的生存法则，我们有

必要针对自身原本的情况做出一些积极的转变。

三、周哈里窗的应用（10分钟）

设计意图：结合自身情况，运用周哈里窗的延

展理论，为成就最好的职场自我，实现开放我的最

大化而做出积极准备。

思考问题：钱老师应该做出怎样的转变，以实
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现职场自我的优化呢？（请一名学生回答，教师肯

定并根据学生的回答适当补充）

下面是钱老师的职业生涯经历的后续发展。

我 后 来 主 动 参 加 赛

课，邀请他人听课，聆听

他人的评课意见；与同事

讨论活动方案，群策群力。

活动结束后，及时发布活

动报道，通过电视台采访

等方式多渠道宣传心理工

作。这让我在学校获得了

良好的发展，领导更重视

我的工作了，我的自我成

就感也增强了。

教师展示代表钱老师的小泥人 2.0 版。（见图

2，特点：头部夸大，意味着“隐藏我”不再占主导，

“开放我”明显变大）

教师提问：在你的生涯规划中，你可以为成就

最好的自我提前做哪些准备？请根据自身情况，提

出两条可行性方案。

全班学生思考……

教师请几名学生分享（根据时间灵活安排，如

果时间紧张，则分别请一名盲目我型和未知我型的

学生作答），例如：

生C：我的盲目我占优势。我决定无论在高中

的学习还是今后的职场中，都要做到：（1）提醒自

己更加耐心、细心、虚心一些，多跟别人沟通，了

解他人眼中的自己。如果别人说的对，我就努力去

改正。（2）我要真诚交友，尊重别人说的话，让别

人愿意主动给我提出宝贵意见。

生 D：我的未知我占主导，我决定：（1）朝自

己感兴趣的领域（教师提醒举个实例）多加探索，争

取把它变成我的强项，那样我就能做自己既感兴趣

又擅长的事了；（2）提醒自己不要害怕困难，用一

些名人名言激励自己克服畏惧心理，尝试多种人生

发展的可能性，让自己充好电，过得更充实。

四、课程总结（2分钟）

教师总结：看来大家已经学会了利用周哈里窗洞

悉自我，并为自己的生涯发展做出进一步规划。在今

后的日子里，希望同学们根据自身情况，积极展示隐

藏我，努力认清盲目我，勇敢探索未知我，在实现最

大化的开放我的过程中，努力成就最好的自我！

【活动感悟】

本课基于对周哈里窗理论的深入剖析而设计，

并将此理论延展到生涯规划主题教育之中，设计理

念新颖独特。本课所列举的关于几种典型“我”的

案例都比较贴近学生生活，便于他们接受。授课教

师自身鲜活的生涯案例贯穿于课程之中，既有效地

激发了学生的兴趣，拉近了师生关系，也成功地起

到了教师的示范作用。

捏橡皮泥人的活动形象而直观，为整堂充满理

性色彩的课注入了活力，营造了轻松有趣的课堂氛

围。学生通过塑造和改造手中的橡皮泥人，前后形

成对比，能更好地洞悉自我，并为成就职场自我做

出积极准备，从而有效达成教学目标。

本课需要注意的地方有：（1）“周哈里窗的内

涵”这一环节是个难点，其课堂用时应更加充足一

点，以便学生充分理解四种“我”的内涵，避免记

不清四种“我”的命名及相互之间的关系导致混淆

的情况。（2）捏橡皮泥人的环节要注意控制时间和

纪律。可将分发给各组的橡皮泥提前藏在各组围坐

的桌子中间，等到课堂上需要使用的时候，直接由

小组长进行分配。（3）各组在讨论周哈里窗的四种

“我”的典型特征对职业生涯的影响时，可能出现答

案简单片面的情况，教师要鼓励学生多加思考，可

以结合具体的案例来启发他们思考，如开放式提问

“梅长苏 /梵高这样的人在职场中会出现什么问题？”

（4）捏橡皮泥人活动所需教学成本高，如果需要在

大量班级上课而成本不足，可以考虑用更加便捷的

活动来代替，比如设计一张印有田字形窗格的纸片，

让学生在四个窗格中进行不同的阴影面积填涂，来

展示自己四种“我”的特点。
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图2  钱老师的小泥人2.0版


