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前言

在长期从事心理健康教育工作、面向大学生开展心理咨询、开设“大学生心理健康教育”课程的过程
中，我们有机会接触大学生的内心世界。
当前，随着社会的变迁，人们面临的心理压力有增无减，这一现象也在大学生身上得到了体现。
很多学生心理压力很大，在环境适应、自我管理、学习成才、人际交往、理想与追求、交友恋爱和情
绪调节等诸多方面存在问题。
近年来大学生中由于心理问题或由心理因素引发的休学、退学等情况乃至自杀、凶杀等恶性事件呈上
升趋势，这已经严重影响了一些学生的健康成长。
因此，在高校开展心理健康教育的重要性和紧迫性已得到社会的广泛认同，也顺应了大学生自我成长
的需求。
作为一位学生工作者，在教育管理和心理咨询实践过程中，我们深深地感到大学生对心理健康知识的
渴求，他们迫切希望了解和掌握一些应对心理冲突、心理紧张与心理压力的方法与技巧。
其实，大学生的许多心理健康问题属于成长过程中的问题，完全可以通过相关心理学知识的学习来促
进自我的积极发展。
基于这一认识，并结合工作实际，秉承指导大学生积极适应、促进其主动发展的理念，以大学生的成
长为主线，结合大学生心理的变化与需求，运用心理学的理论，着重围绕寻找自我、你的朋友和你、
认知与学习、管理内心生活、压力与你、心理健康与你、爱与承诺、规划与发展八个主题与读者进行
心理成长的交流，目的是使大学生通过这门课程的学习，能更好地认识自我，培养健康的人格，以提
高适应能力和对挫折的承受能力，适应未来社会的激烈竞争。
本书可作为高校大学生心理健康教育课程的教材，也可供广大青年朋友、教育工作者参考。
本书由俞暄一、李荣斌任主编，负责全书的章节编排以及统稿。
其他参编人员有缪周芬、包海兰、伍婷、朱学翠、薛香、付志荣、夏娴、刘锦华、糜泽敏、陈澜等。
在本书的编写过程中，参考了国内外该领域的许多论著和教材，在此向相关作者表示衷心的感谢。
大学生心理健康教育问题十分复杂，加之编写者水平有限，书中难免会有疏漏和不当之处，诚请读者
提出宝贵意见，以便今后进一步完善。
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内容概要

本书包括八章内容，分别是寻找自我、你的朋友和你、认知与学习、管理内心生活、压力与你、心理
健康与你、爱与承诺、规划与发展。

本书可作为高校大学生心理健康教育课程的教材，也可供广大青年朋友、教育工作者参考。
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章节摘录

插图：第一章 寻找自我第一节 自我认识一、自我的心理学概念俗话说：人贵有自知之明。
“我是谁？
”这个问题看似简单，却是世界上最难回答的问题，甚至对于心理学家而言也是一个难题。
“自我”是现代生活中人们经常用到的概念，也是心理学研究中最为复杂、最难理解的概念，甚至有
的心理学家拒绝使用和解释“自我”，但是它仍然保持着顽强的生命力，并最终成为心理学研究的重
要内容。
因为自我赋予我们生活经验以意义，我们的认知、情感、动机、行为都是在自我的统合下发挥作用的
。
日常生活中我们经常使用自尊、自爱、自信等和自我有关的词汇，我们的情感体验也经常和这些内容
紧密关联。
临床心理学研究发现，许多人正是因为对自我的不满，从而出现了种种心理问题。
自我，就是自己所知觉、体验和思想到的自己。
人类不同于其他动物的一个重要特征就是人具有反观自己的能力。
最早对“自我”进行研究的心理学家是威廉·詹姆士，他认为“自我是个体所拥有的身体、特质、能
力、抱负、家庭、工作、财产、朋友等的总和”。
他还将自我分为客体自我（经验自我）和主体自我（纯粹自我）。
“经验自我”（the empirical self）指人们可能经验到的一种对象，即与世界的其他对象共存的存在物
。
詹姆士认为：“每个人的经验自我，就是他试图用‘我’（me）来称呼的一切”。
詹姆士认为“我”与“我的”很难区分，他反对将“从属于我的”东西与“真正的我”区别开，自我
与世界之间没有明显的界限，我的身体、服饰、妻子儿女及财产都是自我本身的各种关系，参与了自
我的构成。
詹姆士进一步将经验自我分为物质自我、社会自我和精神自我。
物质自我（material self）的核心部分是身体，因为人的一生都是通过身体和外界事物发生联系的，没
有身体就没有自我。
物质自我还包括身体之外的衣物、家属、财产等东西。
社会自我，（social self）指一个人从同伴那里得到关于自我的评价，即一个人在别人心目中的形象。
社会支持、社会认可对于一个人的自我形象非常重要，每个人都有一种为自己的同类所注意的需要。
精神自我是个人内在的或者主观的存在，包括个人所有的能力和性格特征，这些内容可以通过个体的
内省觉察到。
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编辑推荐

《心理学与个人成长》由科学出版社出版。
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