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前言

大学生是当今社会一代青年人当中思想最活跃、最敏锐、最有活力、最具创意精神、最能表现时代精
神，具有较高憧憬和期望的一个群体，他们是未来社会的中坚力量，也是未来社会的希望。
因此，不管哪一个国家和社会对于大学生群体，对于培养各行各业的人才的大学教育都极为重视。
在我国，大学生群体作为青年一代中的佼佼者，是祖国未来的希望，其中许多人将成为民族未来的一
代精英，因此，大学生群体的心理健康问题，理所当然地受到我们党、国家和人民群众的极大关注，
因为心理健康是一个人的身心健康成长、人格的和谐发展、智力潜能的充分发挥、事业的成功、为社
会作出贡献的基本条件。
然而，我国的大学生群体，由于某些不利因素的影响，如我国实行的独生子女人口政策，国家的教育
体制主要是应试教育，大学生的学习压力和竞争压力都相当强烈等等，致使他们的心理健康存在着各
种问题。
在大学校园里的一些严重现象，如自杀事件时有发生，就是个别大学生心理不健康、人格不健全的极
端表现。
一般说来，我国大学生较普遍的心理健康问题大概有如下表现：首先是适应问题产生的压抑和焦虑感
。
由于我国的大学生绝大多数是独生子女，家长望子成龙，孩子在家里地位优越，养尊处优，缺乏独立
生活能力，对父母的依赖性较强，当他们进入大学校园，第一次离开家人，面对新环境、新伙伴，难
以融人大学的集体生活，致使一部分大学生对新的大学生活不能适应。
此外，还有些大学生不能适应自身地位的改变，他们在中学时代是班级的佼佼者，心理上有较强的优
越感。
进入大学以后这种优越感受到冲击，你好人家比你更好，所谓“山高还有一山高”，这时优越感就被
失落感和自卑感取而代之。
总之，由于种种适应问题使一部分大学生难免产生孤独、苦闷和焦虑的感受。
其次是学业问题上带来的迷茫感。
面对社会的急剧变化，社会竞争愈演愈烈；科学技术迅猛发展，知识爆炸性增加，大学生感到自身的
知识不足，竞争乏力，感到学习压力巨大。
怎样才能渡过难关，心里没数。
有的大学生把学习视作苦差事，只是迫于家长的期望与要求才进入大学读书，对学习缺乏热情和动力
，并没有明确的学习目的。
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内容概要

本书紧紧围绕当代大学生的身心特点、生活环境、学习实际以及常见的心理困扰展开系统论述。
为心理健康教育与辅导提供科学、实用的心理学原理与方法，力求做到“必需、够用、实用”。
全书围绕大学生的自我认知、学习心理、人际交往、认知活动、意志力、创造力、人格发展、情绪调
控、主观幸福感、生活习惯、职业规划等主题进行论述。
在写作上，全书结构严谨，条理清楚，各章节篇幅不大，但突出重点。
目的是使大学生通过对本书的学习，更好地认识自我，培养健康的人格，提高适应能力和对自身的规
划能力，以适应未来社会的激烈竞争。
本书是为高校大学生心理健康教育课程编写的教材，也可供广大青年朋友、教育工作者学习与参考。
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章节摘录

2 自我意识与心理健康第一节 概述我国古代思想家老子说：“知人者智，自知者明。
”也就是说，在生活中一个人清楚地了解别人就达到“智”的境界，清楚地认识自己就达到“明”的
境界。
知己与知彼同等重要。
生活中常有“当局者迷”的现象，主要原因就是当局者对自己的行为不能解释、预测和控制。
个人不能了解自己，生活就缺乏目的与导向，在激烈的竞争中，难免因适应困难而烦恼迷失，因此，
运用心理学知识，帮助大学生正确地认识自己，客观地评价自己，积极接纳自己，塑造自己，是促进
大学生健康成长的重要任务。
一、自我意识的定义在人的各种心理与行为中，几乎都能找到自我意识的影子。
人的社会活动是以自我意识为中介的，自我意识对社会活动起着调节作用。
自我意识，即以自我为对象的意识，指人对自己身心状态及对自己与客观世界的关系的意识。
自我意识是人的意识发展的高级阶段，是由认识、情感、意志等心理品质构成的完整的心理结构。
自我意识由自我认知、自我体验；自我调控三种心理成分所构成的，这三种心理成分是相互联系、相
互制约的。
自我认知，是自我意识的认知成分，是主观的我对客观的我的洞察和理解，主要涉及。
我是一个什么样的人”、“我为什么是这样的人”等。
包括自我感觉、自我概念、自我观察、自我分析和自我评价。
自我分析是在自我观察的基础上对自身状况的反思．自我评价是对自己能力、品德、行为等方面社会
价值的评估。
它最能代表一个人自我认识的水平，是自我意识的首要成分。
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后记

2007年12月27日至30日，教育部委托中央教育科学研究所在北京召开了“全国首届高校大学生心理健
康教育暨创建和谐校园”座谈会，我应大会的邀请在座谈会上作了“关于大学生的心理疏导工作”的
主题发言，受到了与会专家、同行的好评。
会后来自全国各地的同行们建议我牵头编写一本具有中国本土特色、符合时代特征的大学生心理健康
教育的新教材。
大家众志成城，奋臂攘袖，热情参与，于是《大学生心理健康概论》“庞大”的写作班子就这样“诞
生”了。
全书由陈鹏提出写作方案，拟出大纲并统稿。
各章执笔人员是：第一章 ：陈鹏（湖南工业大学）；第二章 ：吴正国（江南大学）、韦志兆（广西
警官高等专科学校）、王丽红（北京交通职业技术学院）；第三章 ：陈鹏、傲特根·毕力格（内蒙古
鄂尔多斯市鄂托克旗蒙古族高级中学）；第四章 ：李星华（广西财经学院）、张秀云和鲁彬（山东菏
泽家政职业学院）；第五章 ：邹志超和丁玲（湖南省长沙民政职业技术学院）；第六章 ：董冉功和
龚玲（江苏无锡商业职业技术学院）、李敬华（河北工业职业技术学院）；第七章 ：李松（河南许昌
学院教育科学系）、陈鹏；第八章 ：杨晓霞和尹丽娜（吉林省长春教育学院）；第九章 ：李军海、
高鹏和邵雨萌（山东中医药大学）、陈鹏；第十章 ：王铁炼和杨欢欢（陕西财经职业技术学院）、赵
东霞（上海云间漫步心理咨询中心）；第十一章 ：王纪风（宁夏第一工业学校）；第十二章 ：陈红
英（山西水利职业技术学院）、陈鹏。
大学生心理健康教育的研究任重而道远，本书中有心理健康的基础理论知识，也有心理卫生维护的实
践方法；参考了大量的国内外资料，也有作者在实际工作中的经验。
在此，向所引用的文献的作者致谢。
由于研究水平有限，书中定会有不当之处，敬请读者指正。
感谢各章作者在教学和科研之余热情赐稿，感谢北大出版社领导和责编的大力支持！
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编辑推荐

《大学生心理健康概论》由北京大学出版社出版。
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