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【摘要】本文从心理学角度阐述了自我和谐、人际关系与心理健康的关系，分析了高中生在自我和谐、人际关系的基本状

况，提出了实现自我和谐和处理人际关系的建议，主要是加强心理健康教育，充分认识自我，建立正确的交往意识，建立

交往自信心，培养主动交往能力。  
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  一、自我和谐与心理健康  

    高中生，正处于生理迅速发展阶段，而心理的发展却相对落后于生理的发展。高中生生理、心理发展的这种不平衡

性，造成了生理过程，心理过程的种种矛盾和冲突，表现出一种成熟前的动荡性。在这一时期，高中生的自我意识成分分

化，在心理上分成了“理想自我”和“真实自我”两个部分，正是由于这种自我意识的分化，形成了人思维或行为上的主

体性，产生了按照自己的想法去判断和控制自己言行的要求和体验，也就容易出现自我与经验的冲突。因此，在建设和谐

社会的今天中学生特别是高中生这一群体的自我和谐发展水平应得到积极的关注。  

二、人际关系与心理健康  

    人际交往不仅是一个人生存发展的需要，而且是满足人身心健康的需要。人际交往空间越大，人的精神生活越丰富，

得到的支持与帮助的机会越多，越能保持心理平衡。而交往需要得不到满足，人的情绪就会低落，产生心理失衡，导致身

心疾病。许多研究也表明，人际关系状况与心理健康水平有显著相关。国外有研究表明，良好的人际关系有利于身心健

康，能促进学业的进步；不良的人际关系常引起心理失衡，导致心理问题的出现。  

每个高中生都不可避免地处身于各种各样的人际关系之中。人际关系的好坏，直接影响到个体的心理健康。每个人都不是

孤立的存在，人与人之间常处于交往之中，在交往中认识上互相沟通，情感上相互交流，行为上相互作用，性格上相互影

响。高中生正处于性格、品德、心理个性的发展成熟期，能否拥有良好的人际关系对他们来说十分重要。他们如果长期生

活在人际关系恶劣、充满冲突和冷漠的环境中，就有可能变得言语谨慎，情绪压抑，性格内向或是与之相反，出现性格暴

躁，易生猜忌等不良性格。如果他们有着和谐、融洽的人际关系，那么就会心情舒畅，情绪稳定，自信心强。  

三、自我和谐与人际关系  

自我和谐是预测心理健康的重要指标之一，人际关系状况与心理健康水平又密切相关，自我和谐程度高的人，往往能够多

角度、多方面地思考问题，积极灵活地处理各种矛盾冲突，从而人际关系也比较和谐；人际关系困扰程度比较低的人，往

往能够建立一个良好的人际关系，拥有良好的社会支持，当出现“不和谐”的状态时，往往能从他人中得到更多的支持与

帮助，能针对问题准确灵活地做出变动，积极地寻求他人或社会的帮助以解决问题，能尽快地从内心冲突中摆脱出来：且

在此过程中，个体应对各种困境的经验不断得到丰富，对自我的评价不断得到修正，最终完成自我与经验的统一，达到自

我和谐状态。  

四、高中生自我和谐与人际关系困扰分析      
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1、高中生自我和谐情况  

    在社会变革不断涌现的时代，高中生接受了大量的来自各方面的信息，承受着来自不同方面的不同层次的影响，而这

些影响很难达到统一，影响着学生的自我和谐，低自我和谐程度的学生可能面临更多的压抑和忧郁、适应不良和社交能力

差、过度紧张和焦虑等心理问题，这一结果说明高中生的心理健康教育是不可忽视的。  

    高中生出现自我不和谐的情况也可以从高中生自身的自我意识特点来分析，处于青春期的高中生，自我意识迅速发

展，出现了理想自我与现实自我的分化，但这种发展并非完全同步，有时会出现不平衡、不统一的现象。  

    首先在自我认知方面，自我认知是理想自我对现实自我的认识和评价，只有自我认知准确，理想自我对客观自我的正

确认知和评价，才能实现自我和谐。  

    其次是自我体验方面，自我体验是理想自我对现实自我所持有的一种态度，是个体对评价的结果是否符合自己的需

要、期望产生的一种情感体验。  
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