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内容概要

　　《大学生心理健康教育教程》就大学生成长中遇到的具体问题，如人际交往、情绪管理、恋爱与
性、职业规划、危机应对等，进行了科学的分析，提出了应对这些问题的一般原则与具体方法，以期
达到消除大学生心理困惑，促进心理健康发展，养成良好的心理素质的目的。
全书重视实用性而非系统知识的传授，将重点放在心理健康知识的理解与运用上，目的在于提高大学
生的自我调节和自我成长能力。
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章节摘录

版权页：   插图：   （一）自我中心与从众心理 自我中心和从众心理是大学生中比较常见的两种相反
的自我观念。
前者过分关注自我，不考虑他人的需要和感受；而后者则往往忽视自己的想法，压抑自己的观点，丧
失自我。
 1.自我中心 以自我为中心的人，往往想问题和做事都从“我”出发，不能进行客观的思考和分析，盛
气凌人。
他们常不能赢得别人的好感与信任，人际关系大多不和谐。
 大学生要克服自我中心，首先要摆正自己的位置，既重视自己也不贬低他人，自觉地把自己和他人、
集体结合起来，走出自己的小天地；其次要实事求是、恰如其分地评估自己，既不骄傲自大，也不妄
自菲薄；最后要学会移情，多设身处地地从他人的角度思考问题，尊重他人的感受，关心他人。
 2.从众心理 从众则是一种普遍的心理现象，因为个体在群体中生活，会不知不觉地遵从群体压力，在
知觉、判断、信仰以及行为上，放弃自己的主张，趋向于与群体中多数人一致。
通常所说的“随大流”即是一种较为普遍性的从众行为。
在大学校园里常见的从众现象有：学习从众、消费从众、恋爱从众、作弊从众、入党从众、择业从众
等。
从众心理人皆有之，但从众心理过强，凡事从众，就会导致独立性差，缺乏个体倾向性的世界观、人
生观、价值观，自我意识薄弱，有碍于心理发展。
 从众行为的过分普遍，反映了部分大学生自我意识弱化、独立性较差、缺乏独立人格的现象。
大学生要努力培养与提高自己独立思考和明辨是非的能力，遇事和看待问题时，既要慎重考虑多数人
的意见和做法，也要有自己的思考和分析。
这样才能拥有一个真正属于自己的人生。
 （二）自卑与自负 1.自卑 自卑是指“投射自我”低于“现实自我”，导致自我评价偏低，自愧无能而
丧失自信，并伴有自怨自艾、悲观失望等情绪体验的消极心理倾向。
自卑常以一种消极防御的形式表现出来，如：嫉妒、猜疑、羞怯、孤僻、迁怒、自欺欺人、焦虑紧张
、不安等。
 2.自负 自负是指“投射自我”高于“现实自我”，导致自我评价过高，过度自信，夸大个人的能力，
不善于向他人学习。
常常孤注一掷，盲目蛮干，结果常以失败告终。
 自负与自卑产生于现实我与理想我的矛盾中，同属于自信的误区。
一般来讲，现实我与理想我总是不一致的，二者之间总是有着距离，如何看待这二者的距离直接关系
着自我体验。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育教程》重视实用性而非系统知识的传授，将重点放在心理健康知识的理解与运
用上，目的在于提高大学生的自我调节和自我成长能力。
《大学生心理健康教育教程》具有理论性、实践性、可操作性的特点。
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