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内容概要

　　《走向阳光：大学生心理健康指导》写了关于大学生心理健康指导的书，希望把理论和学生的实
际相结合，内容上强调基础性、科学性，在功用上强调广泛性、实用性，在风格上强调简明性、趣味
性。
在这个动机的驱使下，我们集体创作了这本书。
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章节摘录

插图：以上这些消极的自我意识不仅使大学生对自己产生错误的认知，同时这种扭曲的认知会使他们
更加消沉、压抑，从而产生无助感，当他们越来越被动，被动地屈从，甚至变得冷漠和毫无激情，必
然产生更为强烈的消极的情绪与否定的自我意识，从而使自己更加消沉，并且放弃努力，如此循环往
复。
由于大学生在自我意识上的差异，大学生表现出不同的类型：1.自我肯定型。
这是积极的自我统一类型，其特点是正确的理想自我与进步的现实自我的有机统一，它既符合社会的
要求，也有利于理想自我的逐步改正和现实自我的不断完善。
2.自我矛盾型。
这是自我统一比较困难的类型，其特点是主体自我与客体自我、理想自我与现实自我之间的矛盾较大
而且持续的时间比较长，新的自我统一迟迟难以建立，自我调节缺乏稳定性和确定性。
3.自我否定型。
这是消极的自我统一类型，其特点是对现实自我的评价过低，理想自我与现实自我差距过大，从而在
一定程度上放弃理想自我，以保持现实自我，自我意识的发展只处于消极应付状态。
4.自我扩张型。
这是一种消极的统一类型，而且带有危害性。
其特点是对现实自我的过高估计，虚假的理想自我占优势，理想自我与现实自我的统一是虚假的，满
足于自吹自擂、自欺欺人。
5.自我萎缩型。
这也是带有危害性的消极统一类型，其特点是理想自我极度缺乏，对现实自我又深感不满，自卑心理
非常严重，导致自我拒绝的心理，甚至出现理想自我与现实自我的对抗。
自我意识的矛盾会为个体带来不安和焦虑，但是处理得好，也可以作为一种动力，个体为了摆脱不安
与焦虑力图使理想自我与现实自我统一起来，使现实自我符合理想自我的要求。
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后记

《走向阳光——大学生心理健康指导》一书是福建师范大学和浙江大学几位多年从事大学生心理健康
教育研究工作者的理论总结。
2000年起，我们分别在各自学校的本科生中开设《大学生心理健康教育》公共选修课程，学生对本课
程的评价很高。
在教学和研究的过程中，我们萌发了写一本关于大学生心理健康指导的书，希望把理论和学生的实际
相结合，内容上强调基础性、科学性，在功用上强调广泛性、实用性，在风格上强调简明性、趣味性
。
在这个动机的驱使下，我们集体创作了这本书。
本书的写作大纲由潘玉腾、孙建平、杨林香提出，写作组成员进行了多次研讨和交流。
具体写作分工为：第一章孙建平、杨林香，第二章杨林香，第三章杨林香，第四章林燕青、孙建平，
第五章杨林香、孙建平，第六章林晓珊，第七章吴艳希，第八章林燕青，第九章潘玉腾、周雪梅，第
十章罗小锋。
初稿写出后，经过反复修改，全书由潘玉腾、孙建平、杨林香统稿，最后由潘玉腾教授定稿。
在写作过程中，我们参考了同行专家、学者的相关著作、论文，吸取了许多有益的成果，谨致诚挚的
谢意。
限于作者水平，书中难免有不妥之处，恳请同行专家、学者和广大读者批评指正。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<走向阳光>>

编辑推荐

《走向阳光:大学生心理健康指导》由浙江大学出版社出版。
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