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内容概要

　　本书围绕心理学的原理和方法，结合当代大学生心理健康教育的热点话题，密切联系实际，解析
大学生在校期间遇到的各种心理问题，包括如何学习、时间与目标管理、能力开发、情绪调节、性格
与气质的培养、和谐人际关系的建立、爱与性、网络心理与网络行为、职业生涯发展与规划等。
运用贴近学生的现代理念与语言进行了深入浅出的探讨，提供了操作性强的自我提升方法，实现理论
与实践的有机结合。

本书既可作为各高校大学生心理咨询、辅导、教学的公共课通用教材，也可作为大学生自我修养、心
理保健的通俗读本或课外读物，同时也可作为教育工作者、广大家长、心理学爱好者的参考资料。
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章节摘录

版权页：插图：2.大学生的自我认识有不完善之处大学生的自我认识往往高于实际自我或别人的评价
。
高度的自尊心，往往会使他们设立过高的目标，这又可能导致理想自我与现实自我的差异，从而产生
抑郁与焦虑。
（二）大学生自我认识的偏差与调适1.过度自卑（1）过度自卑的表现。
自卑感是对自己不满、否定的情感，往往是自尊心屡屡受挫的结果。
这类人自我认识不客观，往往只看到自我的缺点而忽略了自我的长处，不喜欢自己、不能容忍自己的
缺点和弱点，否定、抱怨、指责自己，看不到自己的价值或夸大自己的不足，感到自己什么都不如他
人，处处低人一等，丧失信心，严重的还可能由自我否定发展为自我厌恶甚至走向自我毁灭。
（2）调适的方法。
为了改变过度自卑，第一，应对其危害有清醒的认识，有勇气和决心改变自己；第二，应客观、正确
、自觉地认识自己、无条件接受自己，欣赏自己所长，接纳自己所短，做到扬长避短；第三，正确地
表现自己，对自己的经验持开放态度，同化自我但有限度；第四，根据经验，调整对自己的期望、确
立合适的抱负水平，区分长期目标和近期目标，区分潜能和现在表现；第五，对外界影响相对独立，
正确对待得失。
同时保持一定程度的容忍。
2.过度的自我接受（1）过度自我接受的表现。
过度自我接受是有点自我扩张的人，他们高估自我，对自己的肯定评价往往有过之而无不及。
他们拿放大镜看自己的长处，甚至把缺点也视为长处，拿显微镜看他人的短处，把别人细微的短处找
出来，他们的人际交往模式是“我好，你不好”、“我行，你不行”。
过度自我接受的人容易产生盲目乐观情绪，自以为是，不易处理好人际关系；而且过高评价滋生骄傲
，对自己易提出过高要求，承担无法完成的任务、义务而导致失败。
（2）调适的方法。
自尊心和自信心、好胜心、独立感等诸多形式都是大学生自我意识发展的主要表现。
要克服过度自我接受，首先，要看到自己的不足，承认自己也需要不断完善；其次，要看到他人的长
处，欣赏他人的独特性；再次，多与他人交往，以开放的心态尊重和认真对待来自他人的反馈意见。
3.自我中心（1）自我中心产生的原因及表现。
自我中心的人凡事从自我出发，不能设身处地进行客观思考。
只关心自己，一是当前先替自己打算，不顾忌他人的感受和需要。
他们往往颐指气使，盛气凌人，处事总认为自己对、别人错，好把自己的意志强加于人。
因而他们不易赢得他人的好感和信任，人际关系多不和谐，待人做事难得他人帮助，易遭挫折。
（2）克服自我中心的方法。
要克服自我中心，先得摆正自己的位置，既重视自己也不贬抑他人，自觉地把自己和他人、集体结合
起来，走出自我的小天地；其次要实事求是、恰如其分地评估自己，既不高抬自大，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。
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编辑推荐

《大学生心理健康》是21世纪普通高等教育规划教材之一。
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