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前言

如今，市面上已经有不少介绍心理训练的作品。
它们或者就叫《心理训练》，或者在前面加上各种定语，如《小学生心理训练》、《推销员心理训练
》等，以廓清其适用范围。
理论总要产生于实践之后，除了由河北师范大学李建周老师创作的《心理训练》出版于20世纪90年代
初以外，大部分此类图书都于最近几年问世，这说明一个心理训练的时代刚刚到来。
本书读者可能已经看过这类作品，也可能以后会读到。
显然，本书和它们有很大不同，否则笔者也没有必要再写一本。
所以在展开正文前，先要说说这些不同之处。
首先，其他作者往往将心理训练当做一个既定事实、一个成熟体系、一套完整方法。
一些作品里反复强调“这是一门专业”、“专业程度很高”、“心理训练要由专业人士实施”。
当然，为了能引起读者重视，这样写写也无妨。
但事实上，心理训练就像一个婴幼儿。
虽然已经有模有样，有了独立的生命，但远未走到成熟。
所以，笔者在本书中并非要介绍一种完全成熟的心理训练——因为它根本不存在！
而是要对现有的心理训练进行分析探讨。
历史和未来兼顾，理想和现实并重，既介绍业已存在的心理训练方法，又讨论如何将它们发展得更完
善。
很多内容如心理训练的机构设置、心理训练要不要认证等，笔者只能把问题提出来，请关心它们的读
者集思广益，共同探讨。
你将会读到一本开放式的作品。
你不仅是它的读者，还是其中许多问题的参与者。
大家共同讨论，共同研究。
比如，书中介绍了一些大型心理训练器械的设想，笔者缺乏机械设计和自动化控制的知识，需要有这
方面知识的朋友一起参与。
如何将心理学实验改造成心理训练的方法也是一种前瞻性的讨论。
它们未必真能实施，但至少给大家提供了一些思路。
其次，在目前这个发展阶段上，心理训练有强烈的经验主义色彩。
一些方法被社会上许多部门借鉴，感觉很有效，但讲不清它们为什么有效。
大部分介绍心理训练的作品也缺乏理论基础和逻辑体系，往往从方法本身出发，附带一些心理学解释
。
结果被编写成“心理游戏大全”，或者“心理训练方法操作手册”。
这样的作品固然操作性很强，但知其然不知其所以然，未必经得起推敲。
要知道，在改变心灵这个目标上，仅仅方法有效还不能说明问题，还得说明为什么有效，以及是否有
长远的、健康的效果。
否则的话，过去的巫师，现在一些传销高手，甚至江湖骗子的方法显然也很“有效”。
其实，这些书的作者基本上都有专业心理学背景。
但在他们的书里，心理学理论和训练手段却成为“两层皮”。
这和在心理学领域里，两者之间缺乏实际沟通有关。
理论家关起门来搞理论，实践家远离书斋搞实践，结果搞成了两套东西。
但以现实需要为基础，它们早晚要结合起来。
本书便是一个融合两者的努力。
因此，本书中不仅有大量方法，更有系统理论。
这似乎和我在前面宣称的原则有点不符。
笔者反复强调掌握知识不等于训练，为什么在本书中还要讲许多“大道理”呢？
其实，这些知识并非要介绍给最终接受训练的人——一个小学生，或者一位推销员——它更多的是介
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绍给从事心理训练的人。
再次，由于本书目的并非罗列心理训练方法，所以在书里出现的心理训练方法不算多，介绍得也未必
详细。
而且，心理训练方法本身也正在大量研发中，可谓层出不穷。
笔者已经收集到200多种，无法都在这本书里介绍。
建议有兴趣的读者另外去阅读，取得兼收并蓄之效。
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内容概要

本书试图以专业心理学的视角，整合形形色色的心理训练方法，分析与解释心理训练的理论、技能与
方法。
作者想要告诉读者的，不仅仅是有哪些心理训练的方法，更重要的是，这些方法为什么会有效；更深
层的用意是，读者可以根据作者提供的思路，开发出适合自己或者适合自己的训练对象的心理训练方
法。
具体而言，涉及自知力、意志力、情绪能力、认知能力、沟通能力、人格整合、问题解决、良好的生
活方式等方面的心理训练。
    本书适合于心理学专业的师生、各行业中的心理学工作者、社会上的心理学爱好者、各类体验式培
训或拓展训练的培训者，以及所有希望通过努力提升自己心灵的朋友。
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书籍目录

第一章 追本溯源话“心育”——什么是心理训练第二章 万丈高楼平地起——心理训练的理论基础第
三章 互帮互学方为高——心理训练的组织形式第四章 钢铁要这样炼成！
——意志力训练第五章 知情识趣亦可期——情绪能力训练第六章 洞明世事真功夫——认知能力训练
第七章 洒扫庭除亦是道——行动能力训练第八章 心有灵犀一点通——互动能力训练第九章 积小胜来
为大胜——问题解决训练第十章 让你成为你自己——人格整合训练第十一章 一生一世不停息——终
身心理训练结语心理训练，仅仅是开始！
参考文献
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章节摘录

虽然从长远来看，心理训练应该有别于知识教育，由学校之外，至少是学校中的一个平行机构来进行
。
一部分教职工专门进行知识教学，另一部分人专门实施心理训练。
但在现实条件下，直接在现有学校组织形式下进行心理教育，仍然是最有可行性的。
所以不妨在谈论理想的同时，好好分析现实。
学校心理训练的优势由学校进行心理训练的长处很多。
首先，学校可以保障师生之间长期互动。
心理训练只有长期进行才有效果。
如果由任课老师来从事心理训练，可以针对学生进行至少一学期的心理训练，而且由于包含在正规课
程里，并不需要家长另外付费，其经济性也是任何商业机构所不及的。
学校可以从学生儿童时期就进行心理训练，为其一生拥有良好的心理素质打下基础，这也是商业心理
机构所不具备的条件。
儿童、青少年时期是养成良好心理活动习惯的关键期。
咨询师大都有一个经验——成年人的心理问题往往来自儿童、青少年时期的某些不良经历。
但知道归知道，他们无法回溯到当事人的童年阶段去解决这些问题。
只有学校才能直接预防这类问题的出现，因为他们直接面对儿童、青少年。
他们会运用这类知识让孩子拥抱一生的光明，避免留下一生的阴影。
由学校组织的心理训练，还可以解决训练仪器费用问题。
心理训练器械少则数百元，多则数干元，大型设备可能要数万元，并且占很大场地。
由个人负担并不经济，只有组织机构才能配备给大部分人使用。
而学校最有可能购买或者设置这些用具。
学校心理训练的制度安排当然，学校心理训练也有明显的问题。
由于心理训练客观上处于知识教育体系之外，目前阶段将心理训练引入学校，不仅难以成为主科，想
成为副科也还有困难。
在不少学校里，只是靠心理教师自己的热心来推动这一教育，从校领导到其他教师都不关注。
解决这个问题要进行复杂的制度安排。
首先要解决好心理训练即时效益和长远效益的结合问题。
即时效益就是通过心理训练解决学生们眼前存在的一些问题，如大幅度提高学生的学习成绩，减少考
试焦虑，或者提高班级管理水平。
这些效果看得见摸得着，有助于知识教育，更容易为一线教育工作者接受。
长远效益就是通过心理训练使学生在成年以后更有竞争力。
学校系统由目标管理来进行控制，下一级学校只以向上一级学校输送学生的数量为指标，过于遥远的
教育活动往往只能停留在口头上。
于是，就学校主管部门而言，涉及认知的心理训练往往容易推广，意志领域中的注意力训练也好推广
，因为可以帮助学生控制自己，守纪律，提高成绩。
但涉及情绪、涉及其他意志品质、涉及感知觉、涉及互动能力的训练则不好推广，因为它看似和学生
当前的任务关系不大。
这种重眼前轻长远的倾向无法回避。
如果不设置新的心理训练机构，由现有学校直接进行心理训练，则必须对学校的组织机构进行改变。
至少要从教师队伍中分化出一批人，进行专职的心理训练工作，而不是由各科教师在不重要的时间里
附带着进行这一工作。
可以考虑设置专职心理教师，他们不讲授其他课程，只负责学生的心理训练。
要把责任落实到具体的教师，并在学校一级设置相应的管理部门。
使校方、学生和家长都养成习惯——有知识问题找一般教师，有心理问题找心理教师。
专职心理教师要和他负责训练的学生相处很久。
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从入学到毕业，少则一年，多则几年。
在这么长的时间里，心理教师完全可以弄清某个学生的心理问题并予以解决。
现在学校里设置的心理咨询机构延用社会上心理咨询机构的坐诊制，只是偶尔接触个别学生，在资料
的积累上和介入的深度上根本比不了专职心理教师。
在目前的教学评价体系里，教师也要给学生写评语。
但这些评语是粗线条的，如“不大注意团结同学”、“自理能力有待加强”等。
这些都是道德用语，或者纪律用语。
以后应该由专职心理教师以心理学知识为依据，对单个学生进行系统的心理记录。
这些记录要跟着学生一级级送人更高的学校里。
目前已经有大学做建立心理档案的工作。
展望将来，它可以普及到每一级学校中。
设置专职心理教师并不需要增加教师数量。
有两个因素使现在的教师队伍逐渐人浮于事。
一是中国大规模生育高峰已经过去，独生子女时代早就来临。
过去按多子女时代配备的教师总数已经富余。
二是随着现代化教具的大量使用，必须由教师讲解的内容在减少。
因此，从任课教师里分化出一批人，担任专职心理教师是可行的。
如果说在中小学里设置专职心理教师有困难的话，在高校中则完全有条件做到，高校辅导员的工作量
不大，可以将心理教育的任务交给他们。
另外，如果在国办学校中改变人员岗位有困难，那么私立学校就可以灵活一些。
甚至在公众日益重视心理健康的今天，私立学校完全可以将“本校设有专职心理教师”作为卖点。
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编辑推荐

《心理训练(成就一生的心灵加法)》：人类从诞生那天起，就在努力控制自己的心灵，提升自己的心
理机能，也为此总结了无数种方法。
心理训练就是这些尝试在科学时代的产物，是这片沃土上生长出的最绚丽的花朵来吧，让我们从每个
心理过程开始，从每项心理机能入手，一点点、一步步为自己的心灵作加法，让我们的人生奠基在坚
实的心灵柱石之上。
 来吧，让我们从每个心理的过程开始，从每项心理机能入手，一点点、一步步为自己的心灵作加法，
让我们的人生奠基在坚实的心灵柱石之上。
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