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前言

　　每个人都有这样的经历：你一个人乘坐火车，身边都是陌生人。
车开了，同座位的人主动跟你打招呼，问你到哪儿下车，去办公事还是私事，等等。
这时你可能会考虑这些问题：“他／她问的问题，我答什么不答什么呢?”“我应该问他／她类似的问
题吗?”　　抑或你有一个同事，平时不大接触，但是刚好有一个机会你们一起出差。
一路上你们应该谈些什么话题?如果是单位里的事还好，如果谈私人问题，应该谈到什么程度?　　这
两个例子都涉及一个问题——自我表露。
对于生活中处处可见的自我表露问题，国外心理学早在几十年前就开始做研究了。
　　我国心理学界对自我表露的研究只有十来年的时间。
而最先开始做实证研究的，正是本书作者、北京理工大学心理学教授李林英。
那时，她正在北京师范大学跟随我攻读心理学硕士学位，我向她推荐了“自我表露”这个研究课题。
因为她当时已在北京理工大学工作，我又建议她不妨以大学生为研究对象，探讨探讨我们东方人的自
我表露问题。
　　李林英教授的研究可以说一发而不可收。
当我拿到这部书稿的时候，发现她和她的研究生在最近十年来连续对自我表露问题做了不少研究，不
但考察了青年人在谈恋爱时的自我表露、青年人对自己苦恼的自我表露，而且还调查了我国心理咨询
人员在其工作中是否关注并运用了自我表露这一有利于心理健康的手段。
　　读完这部书稿，我甚感欣慰。
当一个社会进步到开始谈论“以人为本”的时候，人们必然要关注自己，关注自己和别人的关系，进
而关心别人。
因为有了关注，所以就有了研究，有了研究，就可以帮助人们更好地关注自己和别人，给自己也给别
人带来更多的快乐，社会因此更为和谐。
　　在心理学者眼里，“自我表露”是指告诉与自己交流的人有关自己的信息、感情、经历和想法等
，以便让他人了解自己。
自我表露的目的是希望相互了解、达成共识、取得信任、维护健康、建立联盟以及促成合作等。
自我表露与心理健康又有怎样的关系?李林英教授在《自我表露与心理健康》一书中进行了详细的分析
和概括。
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内容概要

心理学近年来获得了极大的发展，人们越来越重视心理的健康．研究人员也从不同的角度进行着深入
地探讨。
本书从自我表露的角度阐述心理健康的意义及其相互关系，书中介绍了自我表露的相关理论以及国内
外大量的相关研究成果。
读者能够从书中所述深入了解自我表露与心理健康的关系，并领会本书的核心——自我表露的平衡观
——适宜的、富有弹性的自我表露才是健康的方式。
    本书的特点为文献丰富，综述全面，注重实证，学术性强。
适用于一切希望了解并探讨心理健康的家长、老师、临床心理学工作者以及所有关注自身心理健康的
人们。
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章节摘录

第一章 自我表露1.1 自我表露的研究背景人的行为是可以看见的，但是人的体验却是看不见的。
一个人只有用我们能理解的语言把自己想要表达的说出来，我们才能了解他曾经历的事情和感受。
1957年，已有8年心理治疗经验的朱拉德发现，当在尴尬和害怕的痛苦中煎熬的病人向他表露了在他们
心中已藏了很久的秘密以后，他们会感到松了一口气。
朱拉德认为任何一个治疗师的目标都是帮助他的病人生活得更加真实，停止对他身边的人呈现不真实
的自己。
神经症或者精神病患者之所以会发病，一个明显的因素就是他们为了过一种自称伪装的生活，总是试
图隐藏他们真实的想法和感情。
朱拉德说：“我经常发现我自己想知道人们出现心理疾病是否是因为他们没有向他人诚实地表露自己
。
这样的思路使我问自己从科学的角度来看，关于自我表露我们到底知道多少。
而直到1957年，我发现我们对它仍然所知甚少。
”这样，在1964年朱拉德出版了第一部关于自我表露的研究著作《透明的自我》（The Transparent Self
）。
在这部著作中，他主要介绍了用“朱拉德自我表露问卷”（Jourard Self-disclosure Questionnaire，JSDQ
）测量一个人对他生命中的重要他人所做的自我表露的情况。
朱拉德认为，只有通过自我表露，我们才能真实地逐步认识自己。
如果我们不把思想变成语言文字，那么隐藏我们真实的情感和观念于一堵否认和歪曲的墙后是很容易
的。
正是基于把我们的所思所想讲给另一个人听的行为，每一个人，包括我们自己，才能公开地看待我们
的感觉。
直到我们对每一个人都是公开的和透明的时候，我们才能公开地、透明地看待我们自己。
如果我们没有关注到自我的所有方面，我们就无法进步和自我实现。
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