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　内 容 摘 要:　自我与人格一直是心理学家关注的热点问题。在整理并阐述自我意识的内涵 、健康人格的界定

等方面的基础上 ,详细论述了自我意识与健康人格的关系 ,认为自我意识的统一状态是健康人格的标志 , 并提出完

善自我意识 、塑造健康人格的途径。
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　　20 世纪 60 年代以来 ,有关自我与人格问题的研究日益

受到人格心理学家们的极大关注。自我意识与健康人格的

关系尤其被心理学者所重视。笔者试图对西方人格心理学

者在自我意识与健康人格的问题上的理论观点作一整理阐

述 ,以期能够更深入地探讨这一问题 , 并为人格教育的实践

提供理论参照。

一 、自我意识:人格结构中不可或缺的部分

近代哲学意义上的人格就强调自我在其中的重要地位。

克里斯欣·沃尔夫就曾把人格理解为“自我意识和记忆” 。有

些学者甚至把人格等同于自我 , 认为“人格的本质意义是自

我 、自我意识 、自制和认识的力量” [ 1] 。绝大多数人格心理学

家认为自我是人格结构中的重要组成要素 , 并以自我为基

础 ,通过对自我的界定 、解释 、解剖而构建自己的人格理论。

下面分别从自我意识的内涵和表现两方面说明自我意识在

人格结构中的重要性。

(一)自我 、意识与自我意识

“自我”一直是临床心理学上的一个核心概念 ,自心理治

疗界的鼻祖西格蒙德·弗洛伊德提出本我(id)、自我(ego)、超

我(superego)人格三结构后[ 2] , 更是受到相当的关注 ,并且就

此有了很多不同的理论观点和治疗实践 ,乃至后来有了以安

娜·弗洛伊德为代表的“自我心理学派” 。“意识”是整个心理

学发展过程中的核心内容。弗洛伊德的早期理论中更关注

潜意识中的本我与超我部分 ,认为潜意识对人的行为影响极

大 ,那些被压抑的愿望总是要找到实现途径的 。随着理论和

实践的发展 ,自我和意识的积极能动的一面越来越被重视 ,

改变自我观念 、重建自我意识成了心理治疗与咨询 、心理教

育与指导的核心内容 。人格的健全性也正集中体现在自我

与意识的功能上。

综合而言 , 自我意识(self-consciousness)是个体对自己

所作所为的看法和态度 , 包括对自己的存在以及自己对周围

的人或物的关系的意识。它是意识的核心部分 , 是自我概

念 、自我评价 、自我理想的辩证统一。自我意识在个体身上

发生和发展 , 形成着稳定的对自己的看法 、认识和态度 ,以完

整 、系统的形式存在着 , 担负起人的内部世界和外部世界之

间的协调工作。它指引和确定行动方向 , 规划如何去做 , 从

而把人格的发展纳入到自我意识之中。人格的铸造自始至

终是通过自我导向 、自我监督和自我激励实现的。如果一个

人的自我意识出现障碍 ,他的认识就会变得模糊 ,行为就会

变得荒唐 、失控 ,整天处在浑浑噩噩之中 , 不知所措 , 他将是

一个人格不健全者。

(二)自我意识的表现:知 、情 、意

自我意识“一般包含自我认识 、自我体验 、自我控制三个

既相互联系又有各自特点的方面 , 表现为知 、情 、意的统一。

自我认识是自我意识在认知上的表现 , 就是要解决“我

是一个什么样的人”的问题 ,即自己对自己的认识 ,包括自我

认知和自我评价 , 前者是个体对自身各种状况的了解 , 后者

是对“自我”各方面的评估。根据“理情疗法”的创始人艾丽

斯的观点 , 认知决定我们的情绪 、情感及相应的行为[ 3] 。

自我体验是自我意识在情感上的表现 , 主要涉及“对自

己是否满意” 、“能否悦纳自己”的问题 , 它是自我认识基础上

的一种情绪体验 , 即自己对自己是否满意的问题 , “满意”则
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自我肯定 ,信心十足;反之 ,自我否定 , 垂头丧气。

自我控制是自我意识在意志中的表现 , 是要解决“如何

有效地调控自己” 、“如何改变现状 , 使自己成为一个理想的

人”的问题。它包含两层含义:一是自己对自己的设计 , 即

“我”应该做什么 、我不应该做什么;二是自己对自己的指导 ,

即“我”可以怎样做。

自我认识是其中最基础的部分 ,决定着自我体验的主导

心境以及自我控制的主要内容;自我体验又强化着自我认

识 ,决定了自我控制的行动力度;自我控制则是完善自我的

实际途径 ,对自我认识 、自我体验都有着调节作用。三方面

整合一致 ,便形成了完整的自我意识。

由自我意识的内涵和表现可以看出 ,自我意识是个人人

格结构的重要基础。个体把各种主客观因素(包括自身条件

和客观环境)整合到人格中是一个自我主动选择的过程。要

做到这一点 ,主体自我必须对自身条件以及自身与外界事物

的关系有清楚的认识 , 作切身的体验 , 从而提供一种内在动

力 ,促使自己思考“我是一个什么样的人” 、“我将成为什么样

的人”以及“我将如何成为这样的人”等问题。这些问题的解

释过程也就是人格的自我塑造过程。在此过程中 ,如果个体

不能准确地认识 、体验 、控制自我 ,就很可能形成不健康的人

格。

二 、健康人格:人类幸福的源头

社会发展的最终目的是为了人 ,人的幸福是衡量社会进

步的最高标准。历史证明 , 物质财富的丰富 , 仅仅是一个必

要条件 ,人类的幸福将越来越多地取决于人类自身人格的完

善与进化[ 4] 。

(一)人格与健康人格

心理学界关于人格的定义虽是众说纷纭 ,但心理学家一

般倾向于把人格看成是一种内在的组织与结构。当心理结

构的知 、情 、意三个子系统都达到高层次的水平 ,且三者和谐

统一 、平衡一致时 , 就是一种均衡高型的心理结构 ,而这种心

理结构就是健康的人格[ 4] 。

直接描述健康人格定义的心理学家悉尼·乔拉德和特德

·兰兹曼认为[ 5] , 健康人格是人的良好的行为的方式 , 这种方

式由理智所引导并尊重生活 , 因此人的需要得以满足 , 而且

人的意识 、才智以及热爱自我 、自然环境和他人的能力都将

得以发展。从人格理论家们关于健康人格的论述中可以看

出 ,健康人格是与个人和社会协调发展相吻合的个人的性

格 、气质 、能力等特征的总和及个人的道德品质 ,它是衡量现

代人是否身心健康的重要标准。

(二)健康人格的标准

在派系林立的西方人格理论中 ,不同理论家在论述健康

人格思想的同时 ,也提出了各具特色的健康人格标准。美国

人格心理学家奥尔波特提出健康人格有 7 条标准 ,新精神分

析学派代表人物艾里克森提出健康人格有 8 条标准 , 而值得

一提的是人本主义心理学家马斯洛在其需要理论的基础上 ,

提出了心理健康人的模型———“自我实现的人” [ 5] :(1)能充

分地 、准确地认识现实;(2)对自己 、他人 、整个自然能够做

到最大限度地认同和接纳;(3)有自然 、朴实 、纯真的美德;

(4)经常关注社会上各种疑难问题;(5)喜欢独处 , 有超俗的

品质;(6)独立自主 ,不受文化 、环境的约束;(7)高品位的鉴

赏力;(8)常有高峰体验。马斯洛把个人对“自我实现”的追

求看成是人生需要的最高境界 , 并用极大的热情去探讨自我

实现者的人格特征 , 揭示了自我实现与健康人格发展的意义

和途径。他基于对自我实现者的人格特征研究而提出的健

康人格学说 , 广为人们所认同和接受。

中国对健康人格的研究早已有之。从《周易》开始 ,中国

古代思想家(主要是儒家)提出的健康 、理想的人格共有 18

条标准[ 6] 。而当代的相关研究中 , 沙莲香教授提出的人格健

康的 4 条标准[ 7]最具代表性:第一 , 人格健康的人是有工作

的 ,而且能把本身的潜能从工作中发挥出来以获取成就并得

到满足之感;第二 ,人格健康的人是有朋友的 , 他们乐于与人

交往 , 常能与他人建立良好的关系 ,与人相处时 , 正面的态度

常多于反面态度;第三 , 人格健康的人对于自己有适当的了

解 , 并有悦纳自己的态度 ,他们愿意发展自己身心的潜能 , 并

能安然接受无法补救的缺陷;第四 , 人格健康的人能和现实

环境保持良好的接触 , 对环境能做正确 、客观的观察 ,并能做

健全有效的适应 , 且能以切实的方法处理生活中的各项问

题 ,而不企图逃避。此标准融合了我国文化内容 ,结合了我

国当前实际 , 因此得到人们的广泛认同。 笔者以为 , 把马斯

洛和沙莲香的观点加以结合 , 共同作为健康人格的标准 , 有

利于更好地促进人们人格的健康发展。

三 、健康人格中的自我意识

自我意识的每一个发展阶段都与健康人格有密切关系 ,

而且不同发展阶段的个体的健康人格特点也有所不同。 综

合各种健康人格的标准 , 可以发现其间大量的内容是关于

“自我意识”的。健康人格的自我意识至少具备以下几个特

点:第一 ,恰当的自我认识。具有健康人格的人在不同阶段

应该对自我有不同程度的认识 , 如 3岁前应具备“生理我”的

基本认识 , 而随后就应该有“社会我”和“心理我”的自我体

认。第二 ,真实的自我体验。不能断然说有某一种自我体验

就是心理健康的 , 没有某一种就是不健康的。心理健康的自

我体验首先应是真实的 , 喜 、怒 、哀 、乐皆自然。第三 ,合理的

自我控制。不同的年龄有不同的自我控制方式 , 也有不同的

自我控制程度 , 心理健康的自我控制就是恰当的自我展示 ,

包括有符合年龄要求的行动导向和情感宣泄。

总之 , 健康人格的自我意识应该是可以促进“自我”不断

发展的意识 ,当“自我”倒退或停滞不前时能提供觉察信息 ,

能发挥主观能动性来调整行为 , 明确方向 ,使“自我”始终处

于不断发展的状态。

四 、自我意识的统一状态:人格健康的标志

西方人格心理学家努力寻求关于自我在人格发展中的

真实功能 , 并把自我的发展视为人格发展的出发点甚至是核
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心。虽然对于自我在个人成长过程究竟起什么作用的问题 ,

可以说很难取得一致的答案 ,但是他们都强调自我对人格结

构的统一性功能 ,即个人人格的形成是一个不断趋于整合 、

完善的过程 ,而自我是实现这一整合和完善过程的主宰[ 8] 。

西方人格心理学家一致的看法是[ 8] ,个人如果能够充分

发挥其自我的统一功能 , 就能够发展出积极整合的人格结

构 ,并能够保持人格与个人行为以及外部世界的协调和一

致 ,他就是一个健康的人;相反 ,如果个人没有形成统一的自

我意识 ,或者没能充分发挥自我意识在实现人格结构整合化

过程中的统一作用 ,就会导致不协调的和未整合的人格结构

的形成 , 从而使整个人与其行为以及与外部世界产生冲突 ,

这就是一个不健康的人。人本主义人格心理学家尤其重视

自我统一功能与健康人格的紧密相关。罗杰斯的“充分起作

用的人” , 马斯洛的“自我实现的人” ,阿尔波特的“成熟的人”

都是充分发挥了自我的统一功能的人。霍妮[ 9]认为 , 在现实

生活中自我可以看作一个由“真实我” 、“现实我”与“理想我”

组成的人格体系。这三者之间的距离变化决定着人格的状

态与变化 ,而保持这三者之间的一致与协调是心理健康的基

本前提。

五 、完善自我意识 , 塑造健康人格

谁都希望自己具有健康的人格 ,是一个充实 、畅达 、适应

环境 、富有成就和有益于社会的人。那么 , 应当怎样才能真

正使自己人格健康呢? 这无疑是一个复杂的系统工程 , 除加

强理论学习和社会实践外 ,笔者以为还有赖于完善我们自己

正确的“自我意识” 。

(一)提高自我认识水平

一是依据他人对自己的态度评价自己。人们在认识 、评

价他人的同时也接受他人对自己的认识与评价 ,并把它当作

客观标准予以认同 ,加深自我认识与评价。

二是通过比较来认识评价自己。马克思说:“人首先是

把自己反映在另一个人身上。”一个人如何评价自己的特点 ,

总是在不断地与同龄或类似于自己的人进行比较中获得的。

三是通过分析自己的心理活动和行为认识评价自己。

通过分析自己在某一方面 ,某一领域的成就 , 以及取得这些

成就所花费的时间和精力可以知道自己的能力水平 , 培养和

锻炼各种心理和个性特征 ,从而比较客观地看待自己的价值

和位置。

(二)发挥自我体验的功能

一是通过自我体验的激励和鼓舞力量把所定的目标内

化为需要和信念 ,并推动整个身心投入到实际行动中。

二是通过自我体验的功能制止不良行为。当个人认识

到自己所作所为有损人格 ,会导致严重后果时 ,出于恐惧和

羞耻就有可能收敛或制止自己的行为。

(三)强化自我控制

一是要意识到社会的要求 , 并力求使自己的行动符合社

会要求准则 , 激起自我控制动机。

二是准确检索与认识和改造客观现实有关的知识 ,并正

确评价自己运用这些知识的可能性。

三是制定旨在完善和提高自己行动的相应计划和程序。

四是在行动中运用自我分析 、自我体验 、自我鼓励 、自我

监督 、自我命令等各种激励手段。

(四)恰当的自我展示

自我展示即在交往中认真地 、有意识地公开自己 , 向别

人传递自己个人的信息。它是表达感情和才华的一种渠道 ,

也是亲密人际关系的重要因素。杰拉德认为:“不健康的人

格有一些相似的原因 , 他们常常不能让别人了解他 , 最终 , 他

自己也不了解自己 , 他自己不再是自己。”自我展示要注意对

象和时机 , 一般向相似于自己或自己熟悉的人更容易展示自

己。另外 ,时时注意对方的反应 ,调整自我展示 , 是有效交往

的必要条件。

(五)提高自尊自爱

一个人对自己有良好的自我印象是非常重要的 ,低自尊

影响着个人的进步和身心健康。提高自尊就要能够改变自

我印象 ,认真地对待他人对自己的意见 , 多动脑筋 , 善于思

考 , 定出符合实际并经过努力能够做到的目标。

综合而言 , 关注 、思考自我是人进步 、成熟的表现 , 而自

我意识的健全 , 健康人格的塑造又是困难而艰辛的 , 自我完

善 、自我超越将是每个追求卓越的人的终生课题。
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