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前言

对于我们人类来说，还有什么比自我调适、获得幸福和拥有有效应对生活经历中的挑战和压力的能力
更为重要的呢？
大部分带有这种愿望的学生都会去学习如何让他们自己变得更快乐，更好地调节其自身。
当他们阅读和学习这本书之后，我相信他们将会拥有有效应对他们面对挑战的知识、策略和资源。
成功的调适来源于对心理学原则及其基础研究的理解。
它要求读者学着去消化那些流行期刊上发表的个人观点或者一些简单的解决个人问题的方案。
为了满足这个目标，本书不仅以一种有趣便捷的方式提供了必要的心理学背景知识，而且引导学生批
判性地去思考他们读到和听到的每一件事情。
在书中，我列举了很多个人经验的例子和应用，这些都来源于一些学生遇到过的或者某一天可能要遇
到的挑战。
其中包括一些正面的例子，比如兰斯·阿姆斯特朗（LanceAnnstrong），他克服癌症并成功地赢得了
环法自行车赛的冠军，同时成为我们社会经济文化多样化的代表。
这个故事将激发学生的兴趣，并鼓励他们努力去进行心理调适。
为了帮助同学们有效学习，并应用他们学到的东西，我为学生们提供了自我测验。
本书学习系统的开发有着广阔的背景，它来自于有着二十多年教龄的老师们以及他们的学生。
这个学习系统能让学生关注于关键概念并仔细地去思考它们。
另外，每一章中的“小测验”和“调适策略”为同学们提供了检测自己需求的工具和提高自己应对技
巧的提示。
这些特征加上易于理解的会话式的写作风格，以及对高度趣味性素材的精心选择，使得《心理调适》
把心理学作为一门以研究为基础的科学加以介绍，这门科学可以被成功地应用于学生的生活当中。
学生们常常很难把握一个事实，这就是关于调适的研究是科学的，并且已经被研究成果研证史。
通过频繁地与要学习的关键思想和概念相关联，本书证明了这个至关重器的观念。
我不仅引用了经典的心理学研究，而且参考了超过500篇2004年和2005年的参考文献来表明这个领域是
一直在持续发展的。
针对个人的应用本书将现实世界的应用编排到文字之中，每一章都有至少两个与该章讨论内容相关的
“调适策略”和一个以上的“小测验”。
这些内容为学生从心理学知识中获益提供了重要的工具。
《心理调适》一书中“调适策略”部分描述了300多个策略。
例如，这里有关于如何提高批判性思维的策略，有如何获取快乐和生活满足的策略，有在互联网上如
何寻找可靠的调适信息的策略，有如何成为一个更好的听众的策略，还有如何提高跨文化交流的策略
。
书中的30多个“小测验”鼓励学生通过回答一系列范围广阔的问题来测试他们自己的调适能力。
例如第五章（应对）包括下面一些“小测验”：“我的情绪智力有多高？
”和“我的应对策略‘。
在书后的附录中，你可以找到关于对”小测验“如何进行评分和解释的信息。
另外，”小测验“和”调适策略“也可以在与本书配套的网站上找到。
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内容概要

这是一本介绍心理调适理论和方法的自助类图书。
全书共分16章，内容涵盖人生各阶段生活的各个方面，主要包括压力与情绪管理、入际关系、生涯规
划、人生的发展以及心理健康与治疗等诸多内容。
本书可以作为大学生心理健康教育课程的教材，也可以作为大学生的课外读物。
    全书从心理学的理论出发，结合美国心理学界最新的研究成果，注重考据，科学性强；同时本书的
每章使用实例导入理论，并在书中加入了一些心理小测验、漫画、照片、思考题和心理调适的具体策
略，增强了本书的趣味性和实用性，在理论与实际结合方面树立了一个良好的榜样。
本书已在美国大学中得到广泛使用。
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约翰·圣达洛克(John W.Santrock)从明尼苏达大学(University ofMinnesota)获得博士学位。
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章节摘录

插图：实例1特德和艾丽丝特德-卡钦斯基（TedKaczynski）的少年时代鲜有困扰，仅仅经历了短暂的社
会接触之后，就跳级完成了中学时期的学习。
16岁时，特德进入了哈佛大学，在大学时代，他是一个孤僻而不合群的人。
一个他在哈佛的室友说，特德有一个逃避人群的特殊方法：蹑手蹑脚地溜过朋友身边，然后猛地关上
门。
特德在密歇根大学获得数学博士学位后，成为加州大学伯克利分校的教授。
在那儿的同事的记忆中，他是个脱离周围环境的人——没有朋友，没有盟友，也没有人际网络。
来到伯克利几年后特德便辞职了，搬到蒙大拿州的乡下，在一间简陋的小屋中度过了25年的隐居生活
。
镇上居民描述他是一个蓄着胡须、行为古怪的人。
1996年，特德被逮捕，并作为一个声名狼藉的非法投放炸弹者被起诉，他是当时美国最想要抓获的杀
手——在17年中他发送了16封炸弹邮件，造成23人受伤致残，3人死亡。
1998年，他对这些罪行供认不讳，被判入狱服刑。
在特德声称的首次投放炸弹时问的10年之前，艾丽丝·沃克（AliceWalker）正在密西西比与种族歧视
主义进行抗争。
最近，她第一次因写作获得了奖励，但她并没有用这笔钱实现去西非塞内加尔的梦想，而是全心全意
地投身到“公民权利运动”之中。
艾丽丝从小就知道贫困和种族主义的影响是多么的残忍。
1944年，她出生在一个年收入仅有300美元的佐治亚州小佃农家中，她是这个家庭中的第八个孩子。
当艾丽丝8岁的时候，她的兄弟意外地用BB枪射伤了她的左眼。
当一周后她的父母将她带到医院时（他们没有车），她那只眼睛已经瞎了，伤口已发展为永久的伤痕
。
尽管成长的条件对她相当不利，艾丽丝仍然成为了一位评论家、诗人、获奖小说家、短篇故事作家和
社会活动家，这些正如她所塑造的人物一样，他们战胜了痛苦和怨恨（尤其是其中的女性角色）。
最终她凭借作品《紫色》（砀PColor’Purple）一举获得了普利策奖。
一个像特德这样有前途、有希望的人，为什么会如此缺乏调适能力以至于最后实施了残忍的暴力行为
；而像艾丽丝这样的人却可以如此成功地进行调适，并将贫困和创伤转变成丰饶的文学顶果？
为什么一个人可以重拾起被灾难打碎的生活碎片——例如挚爱人的逝去，而另一个人却因生活中的小
小麻烦被扰乱得失常？
为什么一些人冲劲十足——在学校中学业有成、有广泛的人际网络、充满活力——但另外一些人却坚
持局外人的态度，只扮演生活的旁观者？
如果你曾经对“为什么一些人的调适行为比另外一些人的更加有效”感到过好奇，那么你就已经触及
了本书中将探究的核心问题。
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编辑推荐
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