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介绍：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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