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前言

本书主要从心理健康概述、自我意识、新生适应、情绪、学习、人际交往、挫折、网络心理、生涯规
划、爱情与性、心理障碍、心理咨询等方面阐述大学生心理卫生知识，着重分析大学生中最常见的心
理问题，并介绍了调适的方法和途径。
本书力求从发展的视角看待和处理大学生的心理问题，充分利用现有资源和最新的研究成果，有效地
突出教学用书与自我教育读本的双重功效，使其成为广大学生日常学习生活中有益的参考资料。
本书在编写中采用了国内外最新的心理学方面的资料，同时结合了高校心理卫生教育中长期积累的实
践经验，具有较强的理论性和实践性。
本书内容详尽、案例丰富，针对性和实用性强，既可作为高等院校心理卫生课程的教材，也可以作为
学生阅读、学习的读本。
参加本书初稿编写的人员有张丽宏（齐齐哈尔医学院）、赵阿勐（齐齐哈尔医学院）、李忠艳（东北
林业大学）、周贤（绍兴文理学院）、周馨竹（齐齐哈尔医学院）等。
本书为黑龙江省教育厅人文社会科学项目《大学生发展性心理辅导研究》（11532212）阶段性成果。
本书由张丽宏、赵阿勐担任主编，由崔光成审稿、统稿。
本书在编写过程中参考了大量有关的教材和资料，并得到第二军医大学出版社编辑的具体指导和帮助
，在此谨致谢意！
由于时间仓促，并限于编者水平，本书难免存在不足和疏漏，诚请广大读者不吝予以批评指正。
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内容概要

　　《大学生心理健康教育导论》由长期从事心理学、心理健康学的教学和心理辅导、咨询工作的教
师编写。
《大学生心理健康教育导论》共12章，针对大学生的身心特点论述心理健康教育的意义，认识自我意
识塑造和大学新生的心理转型，在学习、生活中如何调整情绪和人际关系，以及互联网恋爱和求职中
的心理应对和相应心理减压、疏导等问题。
　　《大学生心理健康教育导论》适于各层次的高等院校学生（文、理科的研究生、本科生、大中专
学生）和社会青年阅读，既可被选作正式教材，也可作为辅助读物。
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章节摘录

第1节　自我意识概述一、自我意识的涵义自我意识（self-consciotlsness）也称自我，是意识的核心部
分，就是对“自我的认知”，是人对自己存在的觉察，即自己所认识到的自己的一切，包括认识自己
的生理状况（如身高、体重、体型等）、心理特征（如兴趣、爱好、能力、个性等）以及自己与他人
的关系（如自己与周围人相处的关系、自己在集体中的位置等）。
它主要包括自我观察、自我体验、自我控制、自我教育等形式。
自我意识是人意识发展的高级阶段，一般有如下4种分类。
1．按自我意识的结构要素划分自我意识是由知、情、意的统一所组成的高级反映形式，可分为认知
自我、情绪自我和意志自我。
认知自我包括自我感觉、自我观察、自我观念、自我分析与评价等。
情绪自我包括自尊、自爱、自信、责任感、义务感、优越感等。
意志自我包括自主、自立、自制、自律等，主要表现为个体对自己行为表现的调节以及个体对待他人
和自我态度的调节。
2．按自我意识的内容划分自我意识可分为物质自我、社会自我和精神自我。
物质自我是个体对自己身体、衣着、金钱等所有物质方面的一种意识，其中身体包括躯体、性别、体
型、容貌、年龄、健康状况等生理方面的意识。
社会自我是指个体对自己在社会关系、人际关系中角色的意识，包括自己的地位、作用、应当承担的
社会义务和权利意识等。
精神自我是指个体对自己的心理活动包括心理过程和个性心理特征的意识，主要是对自己个性心理特
征的意识，包括对自己的性格、能力、态度、道德、理想、信念以及行为、习惯等的意识。
　3．按自我观念划分　自我意识可分为现实自我、投射自我和理想自我。
现实自我是指个体从自己的立场和观点出发，对自己目前实际状况的评价和看法。
投射自我是指个体想象他人对自己的评价和看法。
理想自我是指个体要实现的比较完善的一种自我境界或形象，是个人追求的目标。
4．按自我意识的作用划分自我意识可分为积极的自我意识和消极的自我意识。
像自信心、适度的自尊心、一定的责任感和义务感等属于积极的自我意识。
而自卑、自我否定、缺乏自制力等属于消极的自我意识。
此外，自我意识还可分为自我调节和自我导向，其中自我调节包括自我认识、自我辨析、自我监督和
自我控制等方面，自我导向包括动机（含需要、动机、兴趣）和方向（含理想、信念、世界观、人生
观）2个方面。
总之，自我意识是一种多维度、多层次的心理活动系统。
健康的自我意识首先应当是积极。
的自我意识，而健全的自我意识主要表现为认知自我、情绪自我与意志自我的协调与统一，表现为物
质自我、社会自我与精神自我的协调与统一，表现为现实自我与理想自我的协调与统一，投射自我与
他人对自己的实际评价和看法相一致。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育导论》是由第二军医大学出版社出版的。
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