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内容概要

　　本书共分8章，通过绪论、自我意识、入学适应、人际交往、大学生学习心理学会学习、情绪控
制与心理健康、性与恋爱和大学生职业规划等内容，阐述了心理健康的基本理论及其在大学生教育中
的实际应用，针对大学生在日常生活和学习中所遇到的各种心理健康问题，运用“案例导人”、“知
识窗”、“心理测试”等板块，在进行细致分析、剖析原因的基础上，对相关心理问题提出了自我调
适方法。

　　本书体现了心理健康教育的系统性、实践性、技能性和趣味性等特点，具有较强的可读性。
因此，本书不仅是一本适用于高等学校学生心理健康教育的教材，也适合广大青年朋友作为心理问题
分析和心理能力训练的自学读本。
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章节摘录

版权页：   插图：   第二节大学生自我意识的发展 人的自我意识是在社会生活中通过与别人的相互交
往而逐渐形成的。
当代大学生从年龄上已进入了成年期，自我意识的各种形式有了很大发展，并逐渐趋向成熟。
而大学生新的学校环境、新的人际关系又使其进入到一个新的发展时期。
他们不但关心“自己是什么样的人”，而且极为看重“自己将成为什么样的人”以及“如何成为理想
中的人”。
他们能进行自我调控、自我反省，以及发展自我、完善自我和教育自我。
大学生的自我评价能力进一步提高。
他们的自我体验和自我控制的发展水平已渐趋稳定。
 一、大学生自我意识的发展 大学生自我意识的形成、发展并不是一蹴而就的，进入青春期后，大学
生的自我意识会出现一个分化冲突—统一的过程。
也就是要经历一个由强到弱、由激烈到平稳、由典型到不典型的自我分化—矛盾—统一—再分化矛盾
统一的过程。
这样，大学生才能从幼稚走向成熟，确立起成熟、稳定的自我意识。
 （一）自我意识的分化 青年期自我意识的发展是从明显的自我分化开始的。
最初自我是统一的，随着人的成长和社会交往，原来完整笼统的我被打破了。
人们发现自我眼中的我是不同的，这时主观的我和客观的我出现了，与此同时，理想的我和现实的我
也发生了分化。
一是理想自我，它是根据主观的自我和主观感受的社会现实所希望自己未来成为什么样的人而达成的
自我状态。
理想自我是处于观察者的地位，也就是“主体我”。
二是现实自我，它是指当前实际所达到的自我状态，即“我现在是什么样的人”。
现实自我处于被观察者的地位，是理想自我所要观察的对象，也就是“客体我”。
在通过学校教育、文艺作品，人们知道了现实中、历史上各种各样的英雄模范人物，也有了关于自我
的未来设计，这就是理想的自我，它是被美化了的。
现实自我则是个人当前的发展所达到的实际的自我状态，是自我在能力、品德、业绩等方面的实际表
现。
在参与社会生活的过程中，一些挫折、困难或自己的实际表现，让大学生意识到了现实自我与理想自
我的差距，这时，理想自我与现实自我分化了。
自我意识分化是人生中必将经历的一个阶段，如果大学生发现现实自我与理想自我之间差距太大，就
会感到痛苦和不安，处理不好，会引发许多心理问题。
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