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内容概要

上海市东北片高校合作办学从1995年开始已经走过了十年，作为办学管理委员会的第一任主任，我很
高兴看到合作办学的又一成果，心理健康教育协作组编写的《成功心理素质训练》一书的即将出版，
这是值得庆贺的事情。
   现代社会健康的理念是身体健康、心理健康、道德健康和社会适应健康。
每一位期望成功的人士都应具备高尚的品格和优良的心理素质。
本书的特点是有较强的实用性和可操作性，对于培养良好的心理素质有一定的参考作用。
    本书从每个人所需具备的各种心理素质入手，在心理学理论上进行阐述，并详细介绍如何去进行操
作训练。
本书的特点是通俗易懂，注重实用性，操作性强，可作为心理健康教育教材，也可供广大青少年朋友
和社会人士阅读。
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章节摘录

　　社会适应过程的主体。
②情境。
与个体相互作用，不仅对个体提出了自然的和社会的要求，而且也是个体实现自己需要的来源。
③改变。
是社会适应的中心环节。
它不仅包括个体改变自己以适应环境，而且也包括个体改变环境使之适合自己的需要。
　　二、影响社会适应能力的因素　　影响个体社会适应能力的因素主要有两方面：个体的矛盾、环
境的变化。
个体的矛盾存在于两个层次，一是，理想自我与现实自我之间的矛盾。
每个人心中都有一个关于自我的理想状态，也是自我概念中最佳的状态，因为它是最佳的，所以在实
际生活中的自我与此会有差距，这种距离感会让个体有一种失落，会导致在社会生活中的消极心理行
为。
因而，理想自我与现实自我之间的矛盾，要求个体做出改变，找到自我与环境之间的最佳匹配点，找
到现实自我和理想自我之间的有效结合点，现实地完成适应，提高个人的生存能力和社会适应能力。
二是，主观的我和社会的我之间的矛盾。
主观的我，指自己所认识和评价的“我”；社会的我，是指别人所认识的和评价的“我”。
个体自己评价的“我”事实上具有个体的倾向性，与别人眼中的“我”存在有系统的差异，然而在日
常生活中，个体往往不能够很恰当地认识到这一点，而是只有在遇到问题的时候，才发现了这种差异
的存在，内心会产生不平衡，也会不知所措，这样就会让个体面临着适应的问题，个体需要能够解决
存在于两者之间的矛盾，正确看待别人的评价，找到主观与客观评价的平衡点，是个体社会适应能力
的体现。
　　环境的变化，是影响个体社会适应的另一个主要因素。
众所周知，个体的行为能力是在个体自身生物基础上，在社会环境中，通过实践活动形成和发展的。
当个体的外部环境发生变化后，对于个体的适应能力就提出了新的要求，能不能够继续有所发展，将
取决于个体对于新环境的适应能力。
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