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前言

“高校扩招”和著名的“钱学森之问”开启了新一轮高校培养人才规格的讨论，也引发了又一轮大学
素质教育的研究热潮。
通识教育便是这种讨论和研究热潮的新产物。
通识教育的目的在于提升大学生的人文精神和知识广度，培养人格健全的创新型和自我提升型全面发
展的人才。
这种创造型人才是以心理健康或心理正常为基础和支撑点的，毫无疑问，良好的心理素质是成才的基
本条件。
心理健康教育是通识教育不可或缺的重要组成部分，没有心理健康教育的通识教育是不完整的通识教
育；而通识教育则是实施心理健康教育的重要平台，是心理健康教育的有效依托。
有鉴于此，在中国人民大学出版社的大力支持下，我们邀请了北京大学、北京师范大学、中国人民大
学和中国科学院心理研究所等10所高校院所的心理健康教育工作者，共同编撰了这部集知识性、实用
性和操作性于一体的《大学生心理健康通识》教材。
我们认为，心理健康通识教育同时也应是高校开展心理健康教育的一项基础工作。
对于全体大学生而言，心理健康通识既非一门专业性或学术性课程，不是要把大学生引向心理学科学
研究的殿堂；也不是一门纯知识性或应试性课程，不只是要向大学生传授一般的心理健康常识。
心理健康通识教育旨在向大学生普及心理健康基本知识，树立心理健康的自我意识，并运用这些知识
和理论，增强大学生自我调节、自我教育的能力，着重帮助大学生解决发展过程中面临的心理与行为
问题，消除心理困扰、优化心理素质、学会心理调适的方法，进而提升积极的心理品质，积极关注自
我认识、情绪调节、挫折承受、人格发展、学习管理、人际交往、婚恋态度、潜能开发、适应发展、
求职就业和创业立业，进而预防心理疾病的发生。
可以毫不夸张地说，心理健康通识是一门以塑造人的心灵为目的的课程。
本书共分为10个教学单元，包括自我、情绪、学习与时间管理、人际交往、爱情、生涯规划和生命教
育七个与当代大学生成长发展联系最为密切的专题，以及为其中的自我、人际交往和爱情三个专题配
套设置的训练营单元。
每个单元又划分为2～3个教学主题。
在体例安排上，设置了“小故事”、“知识链接”、“成长链接”、“小测验”、“开心坊”、“阅
读推荐”等栏目，力求生动活泼、通俗易懂、文字优美、启迪智慧。
各单元伊始都有“本课要点”，各单元最后还附有思考题，以帮助读者加深理解和把握重点。
基于如此重任，本书在编写中力求体现以下三个特色：一是知识学习与调适方法的传授相结合，更强
调心理调适方法的训练。
与一般的人文知识不同，心理健康通识教育不只是要向大学生提供识记性的知识，更是要向大学生传
授心理调适的技巧和方法，其目的是将知识和方法内化为个体的心理素质，提升个体的心理品质。
二是课堂讲授与团体训练相结合，更强调参与式体验教学。
本书在安排各个教学专题的同时，还设置了若干团体训练的项目。
训练项目通过体验式的教学，能提高大学生的参与性和教学的趣味性，克服枯燥的课堂讲授的不足，
提高教学效果。
三是注重案例教学。
本书在各个教学主题部分都提供了丰富的案例、小故事、知识链接或心灵体验等栏目。
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内容概要

“高校扩招”和著名的“钱学森之间”开启了新一轮高校培养人才规格的讨论，也引发了又一轮大学
素质教育的研究热潮。
通识教育便是这种讨论和研究热潮的新产物。
通识教育的目的在于提升大学生的人文精神和知识广度，培养人格健全的创新型和自我提升型全面发
展的人才。
这种创造型人才是以心理健康或心理正常为基础和支撑点的，毫无疑问，良好的心理素质是成才的基
本条件。
心理健康教育是通识教育不可或缺的重要组成部分，没有心理健康教育的通识教育是不完整的通识教
育；而通识教育则是实施心理健康教育的重要平台，是心理健康教育的有效依托。
有鉴于此，在中国人民大学出版社的大力支持下，我们邀请了北京大学、北京师范大学、中国人民大
学和中国科学院心理研究所等10所高校院所的心理健康教育工作者，共同编撰了这部集知识性、实用
性和操作性子一体的《大学生心理健康通识》教材。
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作者简介
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章节摘录

插图：每个人对自己的意识都不是生而有之的，而是在其发展过程中逐步形成和发展起来的。
人首先产生对外部世界、对他人的认识，然后才逐步认识自己。
自我意识是我们在与他人交往的过程中，根据他人对自己的看法和评价而发展起来的。
这个过程在我们一生中一直进行着，我们对自己了解越多，生活的意识领域越广，就越能洞察自己的
生活，越可能调整自己，不断提高和完善自己，对生活有更多的掌控感。
有一名大学生，她认为自己本来就是这样一个人，对自己也很了解，在了解了内化心理机制以后，恍
然大悟说：“我忽然发现了一个问题，我爸爸对我要求很严格，定了很多规则，我很讨厌。
但是，现在离开家了，爸爸不在我身边了，我却还用这种规则要求自己，甚至还用这些规则要求别人
，所以在与人相处时，显得有些苛刻。
以前，我觉得是理所当然的，现在看来，我内化了爸爸的看法，现在还扮演爸爸来要求自己甚至别人
的生活。
”（二）自我意识的内容自我意识是人对自己身心状态及对自己同客观世界的关系的意识。
自我意识包括三个层次：对自己及其状态的认识；对自己肢体活动状态的认识；对自己思维、情感、
意志等心理活动的认识。
自我意识不仅是人脑对主体自身的意识与反映，而且人的发展离不开周围环境，特别是人与人之间关
系的制约和影响，所以自我意识也反映人与周围现实之间的关系。
自我意识是人类特有的反映形式，是人的心理区别于动物心理的一大特征。
自我意识在人的成长发展中有十分重要的作用。
首先，自我意识是认识外界客观事物的条件。
一个人如果连自己都不认识，无法把自己与周围相区别，他就不可能认识外界客观事物。
其次，自我意识是人的自觉性、自控力的前提，对自我教育有推动作用。
人只有意识到自己是谁、应该做什么的时候，才会自觉自律地去行动，正如案例中的明明一样，他的
自我意识告诉他，不应该做题。
一个人意识到自己的长处和不足，有助于他发扬优点，克服缺点，取得自我教育积极的效果；否则，
如果对自己了解甚少或者不符合实际情况，就很难真正地去调整和管理好自己，因为我们不可能去调
整不知道的东西。
最后，自我意识是改造自身主观因素的途径，它使人能不断地自我监督、自我修养、自我完善。
比如，如果一个同学认为自己是热情的，当别人向他求助时，他就更可能想办法去帮助对方。
可见，自我意识影响着人的道德判断和个性的形成，尤其对个性倾向性的形成更为重要。
而大学生面临着生活的重大变化，并且受我国教育现状的影响，在大学阶段才真正冲击到个体的自我
意识，从而使个体先前稳定的自我意识受到了各种各样的挑战，处于一个矛盾、冲突和机会并存的成
长阶段。
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编辑推荐

《大学生心理健康通识》：名校专家荟萃——人大、北大、北师大等重点高校专家联袂编写。
全新定位教育理念——以通识教育理念重新定位心理健康教育。
体例模式整合——将课堂教学与团体辅导、体验式教学与案例教学相结合。
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