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《心理素质与人生》

内容概要

心理素质是一个含义很广泛的概念，《心理素质与人生：哈佛心理手记》的章目也包括较多的内容：
1.心理素质与人生，主要是介绍几个相关的概念及其研究，如心理素质是什么、成功与成功感、挫折
与抗挫折能力、抱负水平、目标设置等。希望这些概念与研究可以帮助大家思考心理素质与人生。
2.认知篇，包括认知风格早知道、接受自我有多难、小水壶和小锅的故事，以及认识专注力等。
3.情绪篇，包括将压力放到一边、小情绪也自控、“情商”是什么、明媚的阳光等。
4.意志篇，通过坚强的特种士兵和哈佛广场的乞讨者等案例来认识意志的作用，通过纳塔莉的故事引
出挫折之痛与成长，从“书非借也能读也”谈意志努力等。
5.个性篇，内容包括人格面具、需要层次、性格内向的优势、悦纳独特的个性等。
6.学习篇，讲述了哈佛教授也“疯狂”，研究生的苦与乐，哈佛学生的裸奔，以及学习方法大比拼。
7.人际交往篇，分别讲述了邻家有个夜哭郎的故事，“不公平”的人际关系的应对，恋爱的感觉，以
及亲昵关系对人生的重要性。
8.心理健康篇，从自杀之殇、记住那蓝绿色的灯光、万事皆有可能、做能幸福的人等方面探讨维护心
理健康的重要性及方法，并强调心理健康应积极向上，追求自身潜能的发挥。
9.职业规划篇，具体分析哈佛校长演讲的启示，记叙了校车司机大不同的故事，对人各有志的现象及
其原因进行了分析，并谈及创业的脚步等。
10.生命思索篇，包括走近John F. Kennedy、不一样的人生、荣格的一生，并从“美国式过马路”等三
个杂谈来思考人生。

Page 2



《心理素质与人生》

作者简介

杨秀君，华东师范大学心理学系博士毕业，美国哈佛大学心理学系访问学者，上海大学社会科学学院
教授、硕士生导师。在《心理科学》《心理发展与教育》《江西社会科学》等核心期刊发表论文20多
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精彩书评

1、目录1-3篇目录4-6篇目录7-9篇目录10篇心理素质是什么？不同的心理素质可以带来不同的人生；不
同的人生影射出不同的心理封底的几个问题也很有意思。如书中所说，“心理素质”这个词是一个含
义比较宽泛的词汇，“在心理学界，只要是能与心理搭上边的东西，似乎也都能与心理素质搭上边”
。看了目录和“心理素质是什么”，我知道，对于“心理素质”不能盲目地想自己要提高心理素质，
而要具体思考在哪一方面来提高心理素质。书中的故事和分析都很到位，很有启示！
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