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前言

为自己的成长担当责任    学会心理自助    做自己成长的主人    著名心理学家罗杰斯说：“人生的意义
在于成长。
”青少年正处于从不成熟走向成熟的成长时期，生理发展迅速，心理变化显著。
在这一过渡时期，不少青少年独生子女的独立性和自我调节能力比较差，面对应急事件，时常会不知
所措，甚至会感受到很大的心理压力和冲突。
如果这些心理问题长期得不到解决，就会在情绪、行为等方面有异常表现，甚至罹患心理疾病。
为此，对青少年进行必要的心理健康教育就显得尤为重要。
    国内外的实践证明：心理健康教育不仅是一套方法和技术，更重要的是体现了一种实践性很强的先
进理念。
    人格的完善与优化比智慧、能力的增长更为重要。
素质教育虽然提倡很多年了，但就目前情况来看，社会各方面仍然只对青少年知识的获得和智能的提
高更为重视，而对他们优良心理品质的培养和优良性格的塑造相对忽视。
青少年心理健康教育是素质教育的一个重要方面，它的最终目的是充分挖掘和发挥人的智慧潜能，不
断地优化、完善人格，使人变成心理健全的人。
    青少年心理健康教育的主要内容是：自我意识的培养、人际关系的协调、学习心理的探析、不良情
绪的调节、优良性格的塑造、青春花季的探秘、成长挫折的应对以及心理卫生的维护、心理障碍的预
防和初步矫正，这即是该丛书各分册的具体内容。
    心理健康教育是让青少年被动地接受成人的“灌输”，还是主动地心理自助？
我们认为人生的命运掌握在自己手里，青少年朋友要为自己的成长担当责任，学会心理自助，做自己
成长的主人。
诚然，年轻人的成长离不开家庭、社会影响和学校教育，但是这些都是外因，自身的努力才是内因。
青少年朋友不能把成长中的不如意，全归咎于父母、老师或社会，应该学会心理自助一自我教育、自
我学习、自我帮助，自觉地汲取社会各方面有利于自己成长的积极因素，抵制消极因素的不利影响。
    帮助青少年朋友正确面对紧急事件，学会心理自助，促进个人的成长进步是该丛书的宗旨一介绍心
理学的相关知识，并引导青少年用心理学的科学知识分析自己的心理现象，解决遇到的心理难题，使
自己健康、快乐地成长。
我们期望在这套丛书的帮助下，使每位青少年朋友能够掌握有效的应急措施，进而塑造出良好的个性
心理素质：积极向上、有自信、会学习、耐挫折、乐观开朗、善于交际、意志坚定⋯⋯    青少年朋友
在阅读这套丛书时，可以先看看反映当代青少年风貌的丰富的鲜活事例，再慢慢学习一些相关的心理
学知识，最后领会其中蕴涵的深刻理念。
在紧张的学习之余，以轻松、愉悦的心态，细水长流地品读这套丛书，这不仅会帮助青少年朋友有效
地面对应急事件，促进心理成长，而且还会增强对心理科学的兴趣和爱好呢！
    李百珍    2012年3月8日
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内容概要

这本《自我意识的培养》是青少年心理健康教育应急必备丛书之一。
全书共分五部分，内容包括：什么是自我意识；青少年自我意识的发展；影响青少年自我意识发展的
因素；完善自我；心理测试。

《自我意识的培养》由李百珍、李焕稳、张彦彦编写。
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作者简介

李百珍，天津师范大学心理学教授，兼任天津市心理卫生协会副理事长等职。
国内著名心理健康教育专家。
主要研究方向为咨询心理学和心理健康教育。
于1986年获“全国家庭教育工作园丁”奖章。
独著或主编6部专著，主编《阳光少年心理成长之路丛书》《阳光少年心理成长家长辅导丛书》《青
少年心理健康自助应急必备丛书》三套心理科普丛书，创作《青少年心理健康教育挂图》一套，共
计500余万字。
其中。
《青少年心理卫生与心理咨询》《中小学生心理健康教育》被遴选为教育部推荐教材，《阳光少年心
理成长之路丛书》获得天津市第十一届社会科学优秀成果（．科普读物）一等奖，该丛书中多本图书
被新闻出版署推荐为“农家书屋”重点书目，并被多个省、市遴选为大中小学校图书馆藏书。
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书籍目录

什么是自我意识◎我是谁1.什么是自我意识2.自我意识的结构◎为什么要寻找“我”1.美丽蝴蝶的蜕变
――正确自我意识的作用2.无法挽回的终身遗憾――不良自我意识的影响青少年自我意识的发展◎青
少年的自我认识1.我想我是2.哈哈镜――高大的我和渺小的我3.理想的我和现实的我4.瘦=美吗◎青少年
的自我情感1.敏感多疑――“黛玉病”2.情绪说变就变3.自卑与自信4.自尊与自恋(王子病与公主病)5.恃
才傲物，过分自负6.深深地自责7.自我封闭◎青少年的自我调控1.管不住自己2.过分地自我表现3.过分
地自我掩饰4.我长大了5.苦恼的丘比特6.“网络海洛因”影响青少年自我意识发展的因素◎自身的发育
与成长――自我发展的原动力1.身体的发育，长大了2.新的心理能力，看自己3.行路跌倒，路不平◎家
庭――自我发展的印记1.上行下效2.家长的教养方式3.家境的困窘与富裕◎学校――自我发展的“镜子
”1.教师――社会标尺2.同伴――参照系◎社会――自我发展的背景1.榜样与偶像2.等待成长完善自我
◎完善自我认知1.美化物质自我2.完善社会自我3.优化精神自我4.悦纳自我◎客观地评价自我1.找到真
我2.纵向比――和自己比3.横向比――和他人比4.在实践中比5.在自省中成长6.保持一颗平常心，走自
己的路7.其实你很优秀◎积极地自我情绪体验1.阳光灿烂，生命有生机2.让乐观成为心情的主色调3.时
时清除心中的杂草4.没有过不去的沟沟坎坎◎挖掘自身的潜能1.身体中的神奇潜能2.自信心的魔力3.放
松自我，拓展潜能◎坚定理想，超越自我，出发！
1.目标成就梦想2.行动要有计划3.监控计划执行4.付出总有回报，努力就有成就◎儿童自我意识测试量
表心理测试◎自信心测试◎独立性测试◎控制力测试◎依赖性测试参考文献后记
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章节摘录

(3)自我调控    自我调控是指个体对自己的心理、行为和态度等方面的调节，主要包括自主、自立、自
律、自我教育、自我控制等方面。
如青少年朋友经常问起的：“如何控制自己的不良情绪”、“怎样才能成为一个受人欢迎的人”等就
都表达了同学们希望实现自我调控的意愿。
在学习中，有时同学们也会像小陈一样：    快要中考了，小陈明明知道自己应该抓紧最后的时间冲刺
，但是却控制不了自己想要看《灌篮高手》的欲望，并为此感到十分痛苦⋯⋯    自我调控能力是一种
重要的人格品质。
少年朋友的心理尚未成熟，虽然思维敏捷、精力充沛，并且勇于拼搏，但自我控制能力不强，缺乏坚
强的意志和顽强的毅力，遇到事情容易受情绪影响，一旦挨了批评、遇到挫折，或遭受打击，由于缺
乏思想准备，就很容易产生心灰意冷、悲观失望或厌世情绪，甚至失去自控能力，做出报复他人的蠢
事来。
比如：    王亮不仅学习成绩优秀，还积极参加班级的各项活动，但期末评比的时候，一名成绩不如他
的同学被评为优秀学生。
失望、不满、怨恨一起涌上了他的心头。
他愤怒地冲到那个同学面前，将墨水泼到那人的脸上并辱骂人家。
事后经老师的解释，他才知道那位同学平时默默无闻地用零用钱资助一名失学儿童长达两年之久，这
使得他十分懊恼，后悔自己太冲动。
    我国历史上有很多名人由于拥有博大的胸襟和良好的自我控制能力，最终取得了非凡的成就。
他们的行为是我们少年朋友的楷模，是值得效仿学习的。
    唐朝有一位赫赫有名的将军郭子仪，他成功地平定了安史之乱，建立了丰功伟绩，这与他善于调控
自己的情绪十分有关系。
相传他一生中曾多次失去兵权，遭人排斥，但面对屈辱他能够从容应对，进而东山再起，反败为胜。
    有一次，朝中一个嫉恨郭子仪的太监趁他带兵出征之际，暗中掘了他父亲的坟墓，这在当时，是对
一个家族最大的侮辱，但郭子仪为了整个国家政权的稳定，忍辱负重，放弃了报复的念头。
他痛哭着对皇帝说：“我在外带兵打仗，士兵们也破坏了很多别人的坟墓，现在父亲的坟墓被人挖了
，这是报应，不能怪罪别人。
”    历史上另一个广为人知的故事讲的是：韩信甘受胯下之辱。
汉高祖刘邦手下有一员大将韩信。
韩信年少时已经是一位熟读兵书、身怀绝技的武士了。
一天，有一个不认识韩信的屠夫狂妄地对他说：“你敢不敢在我身上扎两刀？
如果不敢，就从我胯下爬过去。
”韩信听罢，非常生气，心想：“我韩信一身武艺还怕你一个小小无赖不成？
”他正想发火教训一下那个屠夫，但转念一想：“我为什么要跟一个屠夫一般见识呢？
”于是韩信一咬牙，从屠夫胯下爬了过去。
后来韩信当上了大将军，他不但没有因胯下之辱而杀死这个屠夫，反而给了他一些钱，委派他担任了
一个职务，使其深受感动。
韩信胸怀博大，待人宽容，在关键时刻控制了自己的愤怒情绪，化干戈为玉帛、化仇恨为友情。
最终，这个屠夫变成了舍命保韩信的忠实卫士。
    许多青少年朋友与同学生活在学校的同一个集体里，难免出现一些小摩擦，特别是在与同学相处中
，常常由于相互了解不够而产生误会，有的同学可能会伤了自尊心，有的同学曾让自己下不了台，有
的同学曾当众给了自己难堪，有的同学曾对自己有成见，等等。
面对这些尴尬和不愉快，我们应当努力从自己做起，遇事都要问问自己：“我怎样处理问题更晗当？
”“这样说、这么做的后果是什么？
”总之，我们需要审时度势，控制自己的消极隋绪，宽宏大量地对待他人。
如果一时头脑发热，失去理智，或者抱着“豁出去了”的想法和做法，只会把事态扩大，激化矛盾，
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不但解决不了问题，还会失去朋友和友谊。
    文科班小纪在新学期当选为班长，他踌躇满志，决心不负众望，努力地为同学们服务，锻炼和展示
自己的才能。
    上任没多久，小纪就感到压力不小，常常不自觉地皱起眉头。
一天中午，小纪在操场上碰到华子和阿剑：“我正要找你们去，有几件事情要通知你们。
”华子不耐烦地说：“我正忙着呢！
”小纪有点发火：“忙也得听着！
这是班里组织的活动，每个人都要参加，否则扣分！
”华子满不在乎：“扣分又怎样？
动不动就用扣分要挟。
扣光了也不去！
”阿剑见形势不对，怕他们又像以前那样因为小事情吵架，赶紧问小纪：“什么事情这么重要啊？
”小纪有点沮丧：“学校要搞足球对抗赛，下午是咱们班对四班，我想让大家去当拉拉队。
”华子轻蔑地瞟了瞟小纪：“不是有‘刘大脚’么，你发什么愁？
”小纪实在不知道说什么好了：“算了算了，爱去不去，我找别人去。
”三个人不欢而散。
    下午，比赛快要开始了，“刘大脚”还没来，小纪急得像热锅上的蚂蚁。
他从体育馆找到教室，从一班找到八班，原来“刘大脚”还在八班和同学讨论作业。
小纪气呼呼地说：“好你个‘大脚’，可害死我了，马上要比赛了，快点跟我走！
”说着拿起他的本子就要走。
“刘大脚”按住笔记本为难地说：“真对不起啊，我还有作业没写完，下午要交啊。
”小纪拼命拉“刘大脚”的胳膊：“别废话，快去！
你这人怎么一点集体观念都没有！
”听到小纪“强迫命令”，还乱“扣帽子”，“刘大脚”也急了：“你怎么这样！
我不去了！
就不去！
”    小纪用手指着“刘大脚”的鼻子，怒斥道：“好！
你就‘拽’吧！
我就不信没了你地球就不转了！
等着下次评‘先进标兵’，甭想有你的份！
”说罢气冲冲地走了。
    比赛结果自然是小纪他们班输了，小纪向班主任老师汇报了华子、“刘大脚”的“恶劣行径”。
班主任老师在全班批评了华子和“刘大脚”。
华子和“刘大脚”能没意见吗？
从此，华子和“刘大脚”处处与小纪作对。
    小纪很苦恼，始终解不开心里的疙瘩：我都是为了班集体好，同学们为什么不理解我，不肯和我合
作呢？
    同学们，你们知道小纪的问题究竟出在了哪里？
    前面我们谈到了自我认识、自我体验和自我调控这三个方面，有机组合构成了完整的自我意识。
三者之间的和谐程度以及与客观现实的吻合程度，决定了个体自我意识的健康状况。
    少年朋友们会问：人的自我意识是怎么发展来的，是人一出生就有了吗？
我们在镜子中看到的“我”，又是怎样一个自己呢？
    从发展进程上看，自我意识可分为生理自我、社会自我和心理自我。
    生理自我：一个人对自己身体、性别、年龄、容貌长相、身高、体重、健康状况方面的认识，就是
对生理自我的认识。
在行为上表现为追求外表美、对所有物的占用、支配与爱护等。
8个月至3周岁是儿童生理自我发展的关键期。
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后记

2006年由中国科普作家协会专项资助，10多位教育心理学者历经4年的辛勤笔耕以及科学普及出版社各
位编辑的共同努力，《阳光少年心理成长之路丛书》8本正式出版发行。
丛书出版后得到社会各方面的肯定和重视：被专家鉴定为：“书名和标题独具匠心，题材、内容、文
本均好，有现代感、文学性，非常适合青少年成长的需要。
”2008年12月，该丛书获得天津市第十一届社会科学优秀成果(科普读物)一等奖；卫生部2009年推荐《
探索少男少女的秘密》为“社区健康书架”推荐科普图书；新闻出版总署于2009—2011年推荐《架起
命运之舟》《好心情是自己给的》《如何获得好人缘》为“农家书屋”重点出版物。
此外，丛书被多个省市遴选为大中小学校图书馆藏书，更受到广大青少年朋友的喜爱和热捧，已经累
计发行几十万册，目前仍在热销。
    随着社会生活节奏日益加快和各种紧急事件频发，青少年朋友也会在紧急事件中遇到各种问题，其
中就包括各种心理问题。
今天的“90后”们不仅要面对自己成长中的各种心理困惑，也要学会在各种紧急状态下正确处理自身
所产生的心理问题，使自己的成长心路上铺满阳光；同时，青少年朋友强烈地渴望了解自己的内心世
界，提高自己的心理素质，不断优化完善自己的人格，进而充分挖掘和发挥自己的智慧潜能。
为了满足当代青少年的需求，我们遴选了多位熟悉青少年生活的心理学者，编写了《青少年心理健康
自助应急必备丛书》。
书中不仅融入了心理学最新的研究成果，而且列举了反映当代人以及当代青少年精神风貌的新鲜事例
，更富时代感和可读性。
    我们期望《青少年心理健康自助应急必备丛书》能以崭新的面貌展现在青少年朋友们面前，以飨广
大“90后”读者，为其身心健康茁壮地成长尽绵薄之力。
    李百珍    2012年4月12日
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编辑推荐

你是谁？
你喜欢自己吗？
你的生理、心理和社会自我是什么样的？
是自信的、自负的、自卑的，还是自我封闭的？
父母、老师、同学怎么看你，你在乎他们的评价吗？
你知道如何科学地评价自我，如何获得愉悦的心境，如何挖掘自身的无限潜能吗？
⋯⋯李百珍、李焕稳、张彦彦编写的这本《自我意识的培养》用生动流畅、通俗易懂的语言，联系青
少年朋友的生活、学习实际，介绍了心理学的相关知识，并引导他们用心理学的科学知识分析和解决
自己的心理现象与难题，使自己健康、快乐地成长！
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