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《心理素质训练》

内容概要

《心理素质训练》内容主要包括：第一章“走近心理素质训练”；第二章“认识自我”；第三章“心
灵的晴雨表”；第四章“意志力培养与挫折承受力的提高”；第五章“个性的优化”；第六章“学习
与思维”；第七章“人际交往”，第八章“心理健康”；第九章“做好职业生涯的设计师”；第十章
“生命的思索”。
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《心理素质训练》

作者简介

杨秀君
　　华东师范大学心理学系博士毕业，现为上海大学社会科学学院副教授，硕士生导师。在《心理科
学》、《江西社会科学》等CSSCI核心期刊发表论文12篇，著作有《个性心理学》(第三作者)，及译著
《内向者优势》和《不完美也可以很快乐》。
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《心理素质训练》

书籍目录

第1章  走近心理素质训练  第一节  你了解心理学吗  第二节  认识心理素质  第三节  感受初次合作的魅力
第2章  认识自我  第一节  20个“我是谁？”  第二节  你喜爱自己吗  第三节  学着悦纳自我、完善自我
第3章  心灵的晴雨表  第一节  情绪ABC  第二节  你有这些情绪困扰吗  第三节  做个管理情绪的高手第4
章  意志力培养与挫折承受力的提高  第一节  你是一个意志坚强的人吗  第二节  不经挫折，何以成长  
第三节  挫折承受力的提高第5章  个性的优化  第一节  你对个性知多少  第二节  气质本身无好坏  第三节
 性格表现了我第6章  学习与思维  第一节  人生最需要之事——学习  第二节  记忆VS遗忘  第三节  奇妙
的思维第7章  人际交往  第一节  人际交往的艺术  第二节  我是否该谈恋爱了  第三节  如何去爱第8章  心
理健康  第一节  心理健康新认识  第二节  心理问题有多少  第三节  心理调适的艺术第9章  做好职业生涯
的设计师  第一节  海阔凭鱼跃——我跃向何方  第二节  天高任鸟飞——我该如何飞  第三节  做个伯乐
喜欢的千里马第10章  生命的思索  第一节  拷问生命的意义  第二节  面对死亡，你有怎样的思考  第三节
 生命中最不必选择之事——自杀附录主要参考文献
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《心理素质训练》

精彩短评

1、有点简单，这本书还行
2、发货速度很快，昨天晚上粗略的看了一下这本书，看现里面好多是问题，但做完问题后却没有相
应的标尺让我们知道自己到底是有哪些不足及需要改善的。感觉这本书一般。
3、纸张不太好！针对学生的书！
4、很有价值，对我的学习很有帮助
5、更客观地认识心理学，更好地认识自我，欣赏自我，悦纳自我，完善自我，更深刻地理解生命的
意义。海伦凯勒、轮椅上的霍金、我与地毯总让人陷入生命的思索，正视生与死⋯⋯
6、对于很多人来说，心理素质总有提高的空间。空时看看《心理素质训练》，让自己保持好心情吧
。书中有许多具体的方法，对自己很有帮助。
7、非常实用的一本书。对于想要提高自己心理素质的人来说，很有指导作用。
8、凑单的
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