






关于自我的调查问卷
以及
“是什么？”
“为什么？”
“又怎样？”
 



一
1. 最喜欢的食物清单（1～5） 
2. 你喜欢穿什么类型的鞋子？最喜欢的一双鞋？  
3. 打开你的衣柜，里面的衣服有什么独属于你的风格特征吗？  
4. 如果去书店（或者商场），你会钻到哪个区域里不走？  
5. 如果 你是 一条 狗/猫， 你 可能 是 哪个 品种？  
6. 你手机里最珍贵的内容是什么？  
7. 你的钱包（里外）是什么样子的？  
8. 你最喜欢玩的游戏是什么？ 
9. 如果家里失火，什么物品是你觉得最宝贵、务必要抢救出来的？  
10. 哪一类的自然景观会让你觉得想呆在那里不走？  
11. 这个世界上，你最想去的地方？  
12. 历史上 哪个 时代 最能 引起 你的 兴趣？   
13. 你能 完美 而 毫不 费力 地 记住的是什么 样的信息？  
14. 你的 朋友 会 就 哪 类 事情 向 你 征求意见、 索取 建议？  
15. 什么 能 让你 最 大声 地 笑出 来？  
16. 什么环境会让你感到困得睁不开眼，觉得自己在滑入睡眠状态？  
17. 你通常释放压力的方式（它们通常奏效吗？）你理想中自己释放压力的方式 
18. 如果你感到伤心或者失意，什么事情会让你瞬间被治愈？什么事情会让你真正好起来（不排除和前者是同一事情）？ 
19. 如果有一整天或者一个晚上的空闲时间， 你会做什么？  
20. 等人/或者排队等候时，你习惯做什么？ 
21. 写作业时，你有什么微小的习惯？ 
22. 小块的空闲时间你一般是怎么打发的？ 
23. 临睡前的习惯 
24. 洗澡/洗漱时的习惯 
25. 生日通常会怎么过？ 
26. 曾经纠缠过你的慢性疾病？现在好了吗？ 
27. 你最害怕什么样的疾病？ 
28. 喜欢的运动方式  
29. 什么样的作息安排会让你比较舒适？ 
30. 你喜欢与动植物为伴吗？你和它们的关系是怎样的？ 
31. 喜欢或厌恶的说辞  
32. 如果没有网络，你会活得比现在更好还是更糟？ 
33. 能够被你称作是“好朋友”的有几个人？“普通朋友”呢？ 
 


二

1. 提到童年，脑海里第一个跳出来的画面是什么？ 
2. 童年卧室里的三样东西 
3. 最珍爱的玩具 
4. 一直收藏着的东西 
5. 你拥有的最旧的一样物品 
6. 最珍爱的照片 
7. 儿时幼儿园/小区游乐设施里你最喜欢的那个 
8. 小时候 你有一个特殊的藏身之所 或者安全的地方吗？它是什么样的？你为什么去那里？   
9. 一个你遗失之物 
10. 一个你失而复得之物 
11. 分别用3个词描述你的主要家庭成员 
12. 关于父亲，一个最让你难忘的记忆片段 
13. 关于母亲，一个最让你难忘的记忆片段 
14. 你与父亲最相似之处 
15. 你与母亲最相似之处 
16. 讲述一个你家庭内的餐桌文化 
17. 描述一种记忆中的气味 
18. 家里你最爱的那个人的一句口头禅 
19. 收到过的礼物中最喜欢的那个 
20. 一个对你产生过巨大影响的地方 
21. 一次期待落空的经历 
22. 童年接送你上下幼儿园的人是谁？ta和你之间有什么约定俗成的小小习惯吗？ 
23. 什么样 的 故事 如果 你 讲出来 的 话， 家人 将 永远 不会 原谅 你？   
24. 你 小学 的 时候 就 听人 说过， 而 现在 依然 相信 的 道理 是什么？   
25. 该扔却没有扔掉之物 
26. 不该扔掉却被你扔掉之物 
27. 你是如何习得某项技能的？ 
28. 一个给你启发或者鼓励的人 
29. 如果只能保存一段记忆，你愿意它是哪一段？ 
30. 你父亲的坏习惯 
31. 你母亲的坏习惯 
32. 描述你第一次在海里游泳时听到的声音、闻到的气味 
33. 你最嫉妒的人是谁 
34. 你感到最可耻的事？ 
35. 描述自己的坏习惯之一，以及从中得到快感的原因 
36. 描述你明白自己不再是孩子的那一刻。那是什么时候、发生了什么事？那一刻你的心情如何？ 
37. 你曾经常做、现在却不再做的事情 
38.  “从那以后，我再也没有那样的感觉……” 
39. 你身体的一道伤疤。它是什么时候、在什么情况下造成的？ 
40. 童年你非常不情愿做的一件事 
41. 童年你非常喜欢做的一件事 
 
 


三

1. 你的灵魂像（如果把它比拟为一物品）…… 
2. 什么样的诱惑是你无法抗拒的？ 
3. 你 还没有原谅谁？   
4. 你说过、还没有被发现的谎言 
5. 有否类似信仰的 有否曾经被什么信仰迷住过？后来发生了什么？ 
6. 你 生命 中遇到过的最大挑战是什么？你是怎么度过的？ 
7. 什么事会让你心碎？这样的事迄今为止发生过吗？你安然度过了吗？ 
8. 如果可以给自己创造一个假想的朋友，你的ta是什么样的？ 
9. 谁会让你即使在忙碌中，停下手中的事为ta耽误一些时间也不觉得懊恼？/谁会让你随叫随到？ 
10. 什么事你即使在很疲劳的状态下也是一听到就想要去做的（除了睡觉）？  
11. 写下未来5年、10年、30年自己期待的事情 
12. 写下未来5年、10年、30年自己担心的事情 
13. 做过的最艰难的决定？ 
14. 你让别人哭泣的一次 
15. 别人让你哭泣的一次 
16. 什么样的事会惹恼你？ 
17. 你想要深入了解的事 
18. 最不想做的事情 
19. 你拥有的小小的特殊技能 
20. 别人不了解你之处 
21. 今生必做之事清单 
22. 描述你所爱的人的身体某个部位 
23. 最忌讳别人怎样形容你？ 
24. 最开心别人怎样形容你？ 
25. 当爱好和现实利益发生冲突时，你曾经是如何抉择的？未来，当这样的事情再次发生时，你希望自己能够怎么抉择？ 
26. 什么事情会让你失眠？ 
27. 什么时候你会最脆弱？ 
28. 什么事情会让你心潮澎湃？（也许不止一个，请列举前三~） 
29. 曾经最深的爱好是什么？它现在地位依旧吗？ 
30. 什么样的人生会让你觉得不值得一过，甚至放弃生命？ 
31. 什么样的事情会让你即使非常艰苦，也愿意为之付出努力，甚至付出代价？ 
32. 世上有让你愿意为之（主动地）付出生命的人或者事物吗？是谁/什么？ 
33. 列出三条别人眼中的你和自己眼中自己的差别 
34. 列出三条你自己眼中自己和心目中理想自我的差别 
35. 讲一件你和他人观点不同的事情 
36. 什么事让你感到恐惧？ 
37. 暑假里你有什么通常会做的事情？ 
38. 有什么电影/书/人改变了你的生活吗？ 
39. 别人对你说过的最刻薄的话 
40. 每次说出来都让你后悔的话 
41. 死亡对你来说意味着什么？ 
42. 如果可以，选择自己的死亡方式 
43. 假如你的生命只剩下一周，你会用来做什么？ 
44. 请为自己写一份讣告，或者墓志铭 
45. 你对理想伴侣的想象 
46. 谁都没有对你说过的话 
47. 如果给一位陌生人写信，分享自己的人生经验，你想要给ta的最主要经验是什么？ 
48. 假如有一年的时间无法说话，你将怎么和人沟通？这对你的人际关系将造成怎样的影响？有哪些话你会留到年终说？ 
49. 三个你确实不知道答案的问题 
50. 长大以后， 你最想成为谁那样的人？   
51. 如果创作一本以自己为主角的漫画书，你会把自己这个人物打造成什么样（外貌特征？发型和着装风格？口头禅？癖好？性格中的优势和劣势？着迷的事物？） 
 
 
 
 
 
Tips 
（1）请从一至三中每部分选10~15道题作答。注意时间。 
（2）请把答案写下来，不要想一下就过去，哪怕因此答题的数目少一些。想和写是很不一样的两件事。 
（3）如果遇到心动的问题，可以留待课后作业作答。作业是对于其中3道题展开回答。 
不要简单、笼统。而需要原因/例子/画面，需要细节、感受与思考。 
 
原则——诚实作答。

