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内容概要

　　《21世纪高职院校心理健康教育规划教材？
大学生心理健康教程》最大的特点是以提高高职大学生心理健康水平和培养职业岗位综合能力的心理
素质为主线，以“普及心理知识，加强心理调节，优化心理品质”为主旨。
以实用性、启发性、知识性为原则，结合大量案例，充分体现因材施教的教学规律，有针对性地指导
大学生从生理、心理和社会环境等方面认识自我，把握自我，完善自我，健康发展。
　　大学生心理健康教育是一个重大课题，而大学生在思想状况、文化基础、心理素质等方面具有与
本科院校大学生不同的特点，为此，我们特针对高职大学生的身心特点和思想实际编写了《21世纪高
职院校心理健康教育规划教材？
大学生心理健康教程》。
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章节摘录

版权页：   插图：   第一节 叩问我是谁 也许你曾有过这样的体验：当你成功地组织了一次同学聚会，
你会为自己的组织策划能力而颇感得意，而仅仅一次演讲比赛的失利又让你顿时信心全无。
或者你认为自己聪明、慷慨而且讨人喜欢，可周围的人却觉得你自负、不懂得为他人着想。
我到底是谁？
为什么我有时自信，有时又感到很自卑？
在你的成长过程中，你也许不只一次问过自己。
 “认识你自己。
”早在两千多年前，古希腊哲学家苏格拉底就在他创办的学校门口立了块牌子，上面刻下了这几个字
。
“我是谁？
谁是我？
”这个问题引起古今中外无数哲学家、文学家、艺术家和科学家的无尽探索。
我们总是觉得我应该比别人更了解我自己，而心理学的研究发现，事实上，在很多情况下我们不像我
们想像的那样了解自己。
我们常常会把自己想像得比别人好，比别人更强。
我们还经常觉得我们和别人不太一样，但别人应该和我们一样。
 作为处在青春期的大学生来说，你不再为繁重的复习考试所累，开始有时间深入、细致地探索、体验
自己的内心世界，并迫切地希望形成自己独特的个性和独特的理解方式。
这个时期可以被称为人生的第二次诞生。
在这个过程中，也许你会感受到很多内心的冲突：你带着自我优越感，却又常常失落；你追求完美，
却又不满足于现实的状态；你渴望独立，又受到经济依赖的约束；你盲目自负，有时又相当自卑⋯⋯
这些常常会给你带来不安或痛苦，促使你通过自我调整和发展来摆脱困境。
这个过程同样是痛苦的，也是非常关键的。
如果你成功地度过了这个阶段，你就能建立积极的自我和愈发完善的人格，否则，你可能会自我否定
甚至陷入自我冲突的境地。
 因此，认识自己，是走好人生的第一步；彻底认识自己，是人生最重要的主题；认识自己并且在人生
战场中运筹帷幄，是人生的大智慧。
 认识自己是每一个人一生所难以回避的问题。
你对自己的认识越是准确，你选择正确道路的可能性就越大；你选择的道路越是正确，你取得更大成
功的可能性也就越大。
 一、什么是自我意识 自我意识就是我们对自己的整体意识，包括自己对“我”的所有知觉、感受、
信念和评价等。
比如，我们常常说，“我是一个强壮的人”、“我是一个快乐的人”、“我是一个嚣明的人”。
等等。
通常我们会积极地寻找有关自己的正面的、积极的信息。
例如，辛迪很愿意听到朋友称赞他的声音很有磁性。
而当有关自己的信息很模糊的时候，我们也往往会选择最正面的方式来解释它们。
例如，辛迪认为是那把音质糟糕的吉他影响了他在歌手大赛上的发挥，否则他一定能拿到好名次。
心理学家称这种现象为自利归因偏差。
归因指将事件归于某个原因的过程。
自利归因偏差指人们往往把自己的成功归于自我的因素，如我很有能力，我付出了努力，等等，而把
自己的失败归于环境因素。
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编辑推荐

《21世纪高职院校心理健康教育规划教材:大学生心理健康教程(第2版)》讲述了大学生心理健康教育是
一个重大课题，而大学生在思想状况、文化基础、心理素质等方面具有与本科院校大学生不同的特点
，为此，我们特针对高职大学生的身心特点和思想实际编写了《21世纪高职院校心理健康教育规划教
材:大学生心理健康教程(第2版)》。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理健康教程>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


