
关于大学生心理健
康教育自我意识



健康的三维结构

生理健康

心理健康
社会健康

健 康 
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请思考：我是谁？
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阿波罗神殿的箴言：“人啊，认识你自己。
”

古希腊有个传说，

在一个王国城堡的

附近有个女魔，叫

斯芬克斯……你知
道斯芬克斯之谜吗

？
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u你了解你自己吗？

u你有积极向上的自我观念吗？

u你对自己有一个合理的定位吗？

u你能进行有效的自我控制和自我调

整吗？

    …………
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主要学习内容：

u“自我意识”知多少？ 

u大学生自我意识的矛盾与偏差 

u自我意识的调适—如何成为明白人？

u悦纳自我 
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世界上最大的图书馆
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成为一个名人
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拥有珍贵的友谊
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成为一位超级帅哥或美女
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环游世界
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和家人经常团聚
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学习成绩优异
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白马王子或公主
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健康
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安稳的工作
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理想中的我

写出你理想中的自己的9个句子

我是_________。
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          一、自我意识的概述 

  自我意识，就是人对自己和自己周围

世界关系的正确评价与正确认识，以

及对自身行动的支配和控制的能力。

自我意识是衡量一个人个性成熟水平

的标志。

自我意识的涵义
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二、自我意识的内容 

自我意识

生理自我 社会自我 心理自我

温饱感、饥饿感、
舒适感、病痛感、
对身高、体重、
容貌、性别的认识

对自己的地位、
角色、权利、
义务、责任、
力量等的认识

对自己的感知、记忆、
智慧、兴趣、爱好、
气质、能力、性格、
情绪等的认识和体验
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心理训练：我的自画像：我是谁？

   1、对自己的身高、体重、体型、外貌的评价：
   2、对自己的智力、优点、特长的评价：
   3、对自己的短处、缺点、弱点的评价：
   4、我的座右铭：
   5、我最欣赏自己的是：
   6、我最讨厌自己的是：
   7、我的烦恼是：
   8、我最近一次流泪：
   9、我的朋友：
   10、我与家人相处：
   11、我的心理是否健康：
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自我意识

自我认知 自我控制

自我感觉
自我观察
自我观念

自立、自主、
自制、自强、
自卫、自信、
自律等

自我体验

自我感受、
自爱、自尊、自恃、
自卑、责任感、
义务感、优越感等

三、自我意识的心理构成

我比较胖 我不喜欢自己的身材 我少吃甜食
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• 出现实中的你9个句子

• 我是_________。                                                                               

           现实中的我
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• 关注自我是大学生心理发展过程中的
普遍存在的现象。许多人都在思考：

• 自己到底是一个什么样的人？
• 与他人相比自己有哪些优缺点？
• ……
• 然而，在这个思考和比较的过程中，
如果把握不好衡量自我的尺度，就可
能出现自我意识上的偏差。
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  五、自我意识的矛盾与偏差

     1、现实自我和理想自我之间的矛盾
       

     如果说理想自我是指人主要关注自己“想要成
为一个怎样的人”，那么现实自我则关注的是“我
是怎样的一个人”。

       所以，理想自我和现实自我之间不一定一致。
当理想自我和现实自我之间存在较大差距，不能将
理想与现实自我很好地结合起来时，就会造成心理
冲击，产生自我意识的矛盾，表现出焦虑和不安。
为了摆脱自我意识的矛盾，使自我意识的主客体两
个方面再统一起来，即所谓的自我再统一。
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以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如要下载或阅读全文，请访
问：https://d.book118.com/237024111040006102
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