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内容概要

　　《问天之心：自我心理训练与潜能激活》是作者结合心理学理论和多年从事中国航天员心理训练
与测评工作的实践经验并针对社会人群中普遍存在的心理现象精心编写而成的。
全书按照“知、情、意”的系统地讲解心理训练的基础理论和训练方法，内容涉及信念的培养，思维
习惯的改善，心智潜能的激活，心理压力的缓解与转化，情绪的控制与管理，毅力的守持，人际关系
的处理和健康冒险等。
同时给出了一系列配套的心理训练题目，帮助读者通过自我训练综合提高自己的心理素质水平，达到
“完善自我、重塑自我”的目的。
　　《问天之心：自我心理训练与潜能激活》行文语言精练，内容讲解深入浅出，举例丰富，训练方
法实用，适合社会各层次需要进行心理自我训练的读者学习使用，尤其适合在职工作人员和即将步入
社会的广大学生学习使用。
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作者简介

　　王峻，应用心理学硕士，长期专职从事心理学研究与训练工作。
现任中国航天员心理选拔与训练组组长，中国航天员心理选拔与训练主管设计师，中国航天员心理训
练主教员。
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章节摘录

　　利用社会支持资源　　如果你遇到困难，碰到不顺，感觉到内心的压力太大，自己　一个人没　
　法消除掉，就应转向寻求自身以外的力量——他人。
　因为我们都是社会人　　，遇到麻烦，不要忘了芸芸众生，我们的同　类。
这就是所渭“社会资源”　　，包括家人、朋友，或者专业的心理　助人者，像心理热线、谈心室等
。
　　1．朋辈圈子　　心理学上讲“责任分散”定律，独自一个人碰到一个孩子落　水，会认　　为
自己责无旁贷，救人要紧；但是如果当时有一大群人　在场，则每个人的　　责任感都相应减弱。
压力也是一样，自己一个人面对一个压力事件，弄不好　　会崩溃，但如果将压力事件向他人　倾诉
，得到其他人的情感支持，那么你　　在心理上的压力感就会减　轻许多。
　　当然，这里的“他人”必须是你所信赖的人。
不然，倾诉过　后，反而　　会增添新的心理压力，恐怕此人会再告诉其他人，给你　带来不必要的
麻烦　　。
　　因此，当你感觉压力过大时，不要强撑着，找个可以信赖的　人说说谈　　谈，不仅可以释放自
己的心理压力，而且没准在交谈的　过程中还会得到一　　些有益的启发。
　　2．去找“助人者”　　随着社会的进步，人们对精神生活质量的要求也越来越高，　对来自心
　　理学专业人士的帮助，越来越认同和接纳。
　　首先，专业的心理助人者有其严格的从业规范，对来访者的情况都是严　　格保密的，这会让你
感到非常的安全和放心。
再者，专业心理助人者掌握有　　专业的会谈技巧，可以在交谈中让你感到自在并得到放松。
第三，专业的心　　理助人者会让你在不知不觉中，认识到压力问题的真正原因，并能引导你找　　
到解决压力情景的办法。
　　总之，与专业的心理助人者交流，不仅能缓解心理压力，而且还能带给　　你一种心灵的享受，
让你信心百倍地走出来。
　　最后，请大家记住两句话：　　其一，莎士比亚曾说过：适当的悲伤可以表示感情的深切，但是
过度的　　伤心却只能证明智慧的欠缺。
　　　　其二，不是事情本身让你痛苦，而是你对它的解释和想法让你痛苦。
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媒体关注与评论

　　本书浓缩中国航天员心理训练与测评工作的理论和一线实践经验，内容实用，经验宝贵，方法独
特。
　　全书按“知、情、意”的心理发展顺序系统编排，阐释深入浅出，适合读者快速掌握心理训练的
基础理论和方法。
　　配有系列心理训练与测试题，助你实施自我心理训练，感受心理活动的魔力，体验心理变化的奇
妙，享受心理成长的愉悦。
　　阅读本书就是与心理学专家进行心灵交流，随着阅读的深入，相信你的认识和观点会在不知不觉
中悄悄发生变化⋯⋯　　借鉴“航天之梦”，探索心理奥秘，促进自我完善，突破心理束缚，激活心
智潜能，挑战心身极限，放飞问天之心！
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