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前言

当叶林菊告诉我说她要在南开大学出版一本书，近日就和学校出版社负责心理类书籍的莫建来编辑商
谈的时候，我很佩服她的行动力；当她对我说希望我为她的新书写一个序言的时候，我很吃惊，实际
上这样的邀请出乎我的意料。
和林菊认识是国家教育部在天津师范大学举办的“全国普通高等学校大学生心理健康教育骨干教师培
训班”上，我们把这个培训班叫做教育部高校心理健康教师的“黄埔军校”，我是第二期学员，她是
第五期，算起来我们是学友，但之前并不认识。
后来我被邀请去为这个培训班的学员做过几次讲座和工作经验交流，林菊就是因此而认识我，并且因
为许多理念和观点的相通而成为了朋友。
去年她又决定来南开做学访，我们因此有了一起工作一年的机会。
与其说作为她的访学指导教师，毋宁说作为同行和友人，我见证了她的成长。
仔细读过她编写的《心理素质的养成与能力训练》，非常惊喜与欣慰。
我想，这是一本内容充实、通俗易懂、行文流畅、操作性很强的漂亮书籍，给我留下深刻印象。
第一，内容充实完整。
二十余万字的书收纳了与大学生心理健康成长有关的重要方面，无论是对自我、人格的关注，对情绪
和人际交往的梳理，还是爱的能力与意志力的培养，以及生涯、择业及心理问题的解析，都从不同侧
面丰富了书的内容，尤其对学习心理的强调，值得赞赏。
学业是学生大学生活的主要环节，同时也是心理问题的重灾区，帮助学生处理好学业问题实在重要。
加上绪论，全书共有十章，内容充实完整。
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内容概要

心理素质是现代人最重要的素质之一。
心理素质是指个体在成长于发展过程中形成的比较稳定的心理机能，是心理品质和心理能力的统一体
，它包括人所有的心理活动过程和心理活动结果。
或者说，心理素质是以先天的禀赋为基础，在环境的教育、影响下形成并发展起来的稳定的心理品质
。
心理素质教育是个体素质的重要组成部分，是个体成长发展的重要基础，是素质教育的重要内容，其
作用是其他教育所不能替代的。
    心理素质训练是提高人们心理素质的重要而有效的环节。
心理素质训练是在心理学的科学原理和方法的基础上，通过有目的的、主动的、有意识的心理素质练
习和调整，对对象进行有意识的影响，最终使以往的心理与行为发生积极而持久的改变，从而在这个
训练过程中使个人心理更加完善，并获得整体上的成长和生存质量的提高。
    本书编写的指导思想旨在通过课堂教学与心理活动训练，帮助青年学生掌握增进心理素质和维护心
理健康的基本知识和方法，培养青年学生良好的心理素质，以适应现代社会发展对人才素质的全面要
求。
    针对青年学生在成长过程中面临的主要问题，本书从心理素质及其培养、正确认识自我、培养健全
人格、情绪管理与调节、提高交往能力、恋爱心理调适、提高挫折承受力、培养积极的学习心态、确
立生涯规划、预防心理疾病等十个方面，密切结合青年学生的心理特点，介绍心理素质小常识，从小
故事引发出大智慧，通过课堂练习和心理小测验以及心理游戏等活动，调动他们的积极性，注重学习
者的主动参与，以帮助他们解决面临的实际问题，不断提高青年学生的心理素质和心理健康水平。
    本书在内容上设置了“理论知识”、“相关链接”、“小故事”、“精选案例”、“心理小测验”
、“课堂练习”、“心理活动训练”、“思考练习”、“课后阅读”九个板块。
其特点表现在：以心理素质理论为主线，链接相关知识，体现知识性；以“心理咨询案例分析”和“
小故事大智慧”为支点，凸显启发性；以“心理活动训练”和“心理小测验”以及课堂练习为重心，
突出实践运用的特点；每一章的思考练习后都附有“推荐阅读书目”，以扩大知识面并能够更好地巩
固所学知识。
本书的每一章的内容都是从心理素质理论的角度，就青年学生值得重视的心理素质、常见的心理问题
和培养良好的心理素质的基本途径和方法予以理论概括和知识传授，并结合内容的需要链接相关知识
作为补充，运用典型案例的分析和故事的启发，有针对性地运用心理小游戏进行相应能力的训练，力
争实现素质和能力的提高。
书中设计了大量的练习让学生去体验、去总结、去提升，帮助他们实现自我觉察、自我探索、自我教
育到自我发展的目标和效果。
    本书是作者在多年为大学生开设心理健康教育通识课和心理咨询实践的基础上编写的，本着简洁、
实用的原则，适合作为高校开展心理健康教育作为选修课的教材，尤其适合于广大青年学生和从事心
理健康教育工作者。
本书也可以作为团体心理活动设计的指导书，帮助青年学生轻松有效地掌握和运用团体心理学的原理
，把心理健康教育与德育工作紧密结合，与教育、教学有机融合，提高德育工作的时效性。
同时，这也是一本写给所有希望不断自我完善的朋友的书，可供我们进行自我心理保健和提高自身心
理素质参考。
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章节摘录

插图：第三章 健全人格一、人格理论概述（一）人格的概念“人格”一词来自古希腊语persona。
persona最初指古希腊戏剧演员在舞台演出时所戴的面具，与我们京剧中的脸谱类似。
而后指演员本人，一个具有特殊性质的人。
心理学沿用面具的含义，转意为人格，其中包含两层意义：一方面是个体在人生舞台上所表现的种种
言行，人格所遵从的社会准则，这就是我们可以观察到的外显的行为和人格品质；另一方面是内隐的
人格成分，即面具后面的真实自我，是人格的内在特征。
美国现代著名心理学家、美国心理学会主席奥尔波特（GordonWillardAllport，1897-1967）1937年出版
了《人格：一种心理学解释》，书中提出了关于人格的著名定义：“人格是个体内那些决定个人特有
的行为和思想的心身系统的动态结构。
”在心理学中，还经常运用“个性”一词表达人格的概念。
我国的《大百科全书·心理学卷》中就有人格即个性的提法。
人格是各种心理特性的总和，也是各种心理特性的一个相对稳定的组织结构，在不同的时间和地点，
它都影响着一个人的思想、情感和行为，使他具有区别于他人的、独特的心理品质。
人格是一个具有丰富内涵的概念，其中反映了人的多种本质特征。
人格特征可以是外在的，也可以是隐藏在内部的。
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编辑推荐

《心理素质的养成与能力训练》由南开大学出版社出版。
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