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内容概要

《心理训练》既是“创造性人才素质训练教材”，又是“高职高专院校公共课教材”。
本书是面向当代青少年的心理训练读物。
它依据现代心理学的原理与方法，结合典型实例，就青少年的自我认识、情绪调适、意志培养、人际
交往和人生抉择展开了有理有据的阐述与分析；针对青少年在以上各方面最容易出现的、迫切需要解
决的问题，揭示它们产生的原因及其影响因素，并给出切实可行的方法、工具、程序与技巧，供青少
年通过自我学习、自我训练克服心理障碍、走出心理困境，从而有助于发挥自身的潜力，不断完善自
己的个性，成为具有优良心理素质的人才。
    本书可作为大中专院校有关心理学课程的教材，也是广大青少年自学的优秀读物，对心理学工作者
、教育工作者、父母和普通读者也有很好的参考作用。
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书籍目录

导语 新世纪人才要有优良的心理素质第一章 探寻优良心理素质的奥秘——心理训练概述 第一节 现代
人对心理学的需求 第二节 审视心理训练的过去与现在 第三节 心理训练的基本理论与方法第二章 最有
力的依靠是你自己——建立真实的自信 第一节 给自己画像 第二节 揭开自己的真面目 第三节 欣然接纳
你自己 第四节 始终支持你自己 第五节 充分展示你自己第三章 为心灵创造一片明朗的天空——情绪的
调节与控制 第一节 笼罩心理世界的天空——情绪 第二节 情绪变化与控制的依据 第三节 驾驭你的情绪
第四章 重要的是战胜自己——良好意志的培养 第一节 成功与失败最终取决于意志的较量 第二节 行为
的动力与阻力 第三节 锤炼你的意志第五章 让我们同行——学会与他人相处 第一节 我们生活于相互依
赖之中 第二节 良好的人际关系是主动建立起来的 第三节 交际过程中应当遵循的原则 第四节 交际的技
巧第六章 把握你的人生——优化选择的心理策略 第一节 快乐人生离不开目标的指引 第二节 选择目标
的解决之道 第三节 选择学业或职业的辅助工具第七章 为成功辅路搭桥——大学生心理健康辅导 第一
节 大学生心理辅导概述 第二节 大学生挫折心理辅导 第三节 大学生性心理辅导 第四节 大学生常见的
心理障碍辅导主要参考书目后记
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媒体关注与评论

书评新时代呼唤创造性人才；创造性人才引领新时代。
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