
《大学生心理健康教育》课程教案

题目 大学生自我意识

课次 学时 4 上课地点 团体心理辅导室

教学目标

能力目标 知识目标 素质目标

1.懂得全面地认识自

我；

2.了解大学生自我意识

的特点和存在的问题；

3.掌握完善自我的几种

方法。

1.能用全面的、

发展的观点认识

自我，评价自我；

2.培养合作能力，

辩证地看待他人

和自我的能力。

1.建立自尊自信的自我意

识；

2.建立“友善、尊重、平

等、自由”的积极观念；

3.实现人生价值和社会价

值的统一。

教学过程

主要教学内容 备注

一、自我意识

案例分析

李强是一名大二学生，他外表非常俊朗，衣着时尚，然而

他的内心深处却有着强烈的自卑感，他平时做什么事都没有信

心，觉得自己一无是处，总是消极的看待问题、看待人生。他

非常在意别人对自己的评价，渴望自己成为优秀的人，能受人

欢迎，却又不知道怎么去做。因此，他情绪低落，觉得自己做

人很失败，没有一点儿值得他人赞许的地方。

1.自我意识的含义

自我意识，是自己对自己的认识，包括认识自己的生理状况、

心理特征以及自己与他人的关系，具体可以分为生理自我、心

理自我和社会自我三个方面。

2、自我意识的结构和分类

结构和分类 自我认识 自我体验 自我调控

生理自我

社会自我

心理自我

二、大学生自我意识发展的特点与存在的问题



（一）大学生自我意识发展的特点

1、自我认识的特点

（1）自我认识的程度大大提高了。

（2）自我认识的积极性提高。

（3）自我评价能力提高。

2、自我体验的主要特点

（1）自我体验更加丰富。

（2）敏感性和情境性更加突出。

（3）自尊感和自卑感相互交织。

3、自我调控的主要特点

（1）自我调控能力有很大提高。

（2）自我设计的愿望强烈。

（3）强烈的独立意识。

（二）大学生自我意识存在的问题

1、过分追求完美

2、过度自卑

3、过度自我接纳

4、自我中心

三、大学生完善自我的途径

1、正确地认识自我

（1）通过比较认识自我

（2）通过他人的评价认识自我。

（3）通过实践活动认识自我。

（4）通过自我反省认识自己

心理训练营：天生我才

请同学们每 8个人一个小组，做“天生我才必有用”的小练习。

请每位同学填写完成下面的句子：

我最欣赏自己的外表是：

我最欣赏自己对朋友的态度是：

我最欣赏自己对求学的态度是：

我最欣赏自己对家人的态度是：

我最欣赏自己做事的态度是：

我最欣赏自己的性格是：

我最欣赏自己的一次成功是：

填写完成后：

问题探

究

课堂讲

授

交流分

享

活动

心理体

验与交

流分享



（1）小组成员之间互相分享

（2）小组讨论：

你是否认为每个人都有长处？理由是什么？

当你做了一件事，比如考试成绩很理想时，你会欣赏自己的行

为吗？当你做错了一件事，比如约会迟到了或者考试成绩不理

想你会怎样看待自己？会责怪自己吗？为什么？

2、积极地悦纳自我

（1）建立和巩固良好的自我感觉

（2）无条件的接纳自我

（3）正确对待成功与失败

（4）改变自己的观念和思维方式

3、有效地控制自我

（1）建立合乎自身实际的抱负水平

（2）把奋斗的重心放到自己最大的长处和优势上

（3）培养顽强的意志和坚强的性格

四、小结

一、自我意识

1、自我意识的含义

2、自我意识的结构和分类

二、大学生自我意识的特点和存在的问题

三、大学生完善自我的途径

讲授

教学策略 主动参与教学策略、“探究--发现”教学策略、合作学习教学策略

学习成果

学习评价


