
第一图书网, tushu007.com
<<为大众服务的心理学探微>>

图书基本信息

书名：<<为大众服务的心理学探微>>

13位ISBN编号：9787300156897

10位ISBN编号：7300156894

出版时间：2012-5

出版时间：中国人民大学出版社

作者：俞国良

页数：302

字数：378000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<为大众服务的心理学探微>>

内容概要

　　《探微集：为大众服务的心理学探微》由“话里话外”和“书里书外”两部分组成，“话里话外
”收录了作者接受的各级各类媒体采访的相关文章；“书里书外”收录了作者所编、著、译的学术著
作、教材、课外读物的序、前言、后记等。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<为大众服务的心理学探微>>

作者简介

俞国良，现任中国人民大学教授、博士生导师，中国心理学会理事暨社会心理学专业委员会副主任，
国家自然科学基金委员会心理学与神经科学学科评审组成员，全国教育科学规划心理学学科评审组成
员，中国科学院和北京师范大学兼职教授等。
承担了国家自然科学基金项目、教育部人文社会科学重点研究基地重大项目等。
在《心理学报》、《教育研究》等杂志上发表学术论文近百篇，其中多篇被SCI、SSCI收录和《新华
文摘》转载。
出版《社会心理学》、《环境心理学》、《创造力心理学》和《社会性发展心理学》等专著十多部。
曾获国家图书奖等奖项，入选教育部“跨世纪优秀人才”。
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章节摘录

　　记者：这么说，心理调适主要作用于消极心理，对吗？
　　俞国良：不一定，也对某些积极心理进行调整。
比如，人在社会比较中产生的自豪和骄傲心理等，倘若不经过合理的控制，将可能导致他人反感，从
而影响社会交往效果。
　　记者：据了解，心理调适可分为自我调适与他人调适两种，其具体方法好像有很多。
　　俞国良：没错，有生理调节、认知调节、行为调节、语言调节、人际调节等等。
　　记者：“呼吸调节法”、“肌肉放松训练”、“有氧训练”等，是不是就是所谓的生理调节？
　　俞国良：对。
生理调节是以生理过程为基础，利用生理和心理彼此间的相互作用，通过生理改变，调节心理，进而
使生理和心理都得到松弛的办法。
生理调节可分为三类：一是由身体至心理的放松，即以身体松弛为手段，最终达到心理放松效果。
像你刚才说到的“呼吸调节法”、“肌肉放松训练”、“有氧训练”等，常用于焦虑、恐惧心理的治
疗和矫正。
二是由心理至身体的放松，即以心理放松为手段，最终达到身体的松弛。
三是身心锁链法，即利用自我意识，指示身体做出松弛反应，如“意念体温调节法”等。
　　记者：日常生活中，有些人为自己相貌不佳而感到难为情，并逐渐逃避公共活动和人际交往，久
而久之，产生了抑郁、焦虑、自卑等不良心理。
这怎么办？
　　俞国良：进行认知调节。
所谓认知调节是通过改变认识而进行的心理调适。
人的认知与心理状况存在密切联系，心理状况由经历这一事件的人对此事件的认知或解释所引起，人
对不同情境存在不同的认识，因此，通过某种心理体验引起某种认知，或通过某种认知激活某种心理
体验，就可以对心理进行有效调节。
尤其是人对事件产生的不合理或不现实的归因往往会导致不良心理体验。
要消除不良心理状况，就必须借助认知调节。
例如，母子分离可以引发幼儿消极心理的产生，但只要让幼儿确信母亲只是暂时离开，就可以帮助幼
儿克服这种心理。
再比如，你上面说到的这种情况，只要使其对相貌有正确认识和归因，就可以逐渐摆脱不良心理困扰
，树立健康的生活态度。
　　⋯⋯
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