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前言

社会适应是我非常感兴趣的研究领域，能够在这方面展开一些研究也是自己的幸运。
记得在2004年9月开始读博士期间就为选什么样的题而到处寻觅。
2004年11月我的导师金瑜教授带我们几位弟子去上海市心理咨询中心考察，了解临床应用心理测验量
表的情况，当时张新凯博士接待了我们，说当前国内的本土化的量表比较少，尤其是中学生社会适应
方面的量表，我就记录下了这一情况。
回去后金老师问我可否编制一个中学生社会适应的量表，我虽然有所犹豫但还是答应了，因为我在中
学工作了14年，从事学生的心理辅导和咨询工作，对中学生心理情况比较了解，自己学的又是心理测
量专业，编制一个中学生社会适应的量表也成为一种必然的选题。
之后就结合博士论文的研究，在金老师的鼓励和指导下，自己也先后申报了国家社科以及上海市社科
的课题，虽然课题没有被选上，但这些课题申报的准备工作为自己博士论文的研究以及后来申报成功
“2006年上海市哲学社会科学青年课题”打下了良好的基础。
这里我就想到金老师经常激励我们的一句话：“不要放弃，才会有机会，一旦放弃，永远就没有机会
。
”最终本人的博士论文选题被立项为“2006年上海市哲学社会科学青年课题”，并得到经费资助，使
研究得到有效的经费保障，在此也感谢上海市哲学社会科学青年课题基金会和评审专家对我的信任和
支持。
2007年7月自己的博士论文答辩顺利通过，并比较成功地编制了中学生的社会适应量表，相关的研究成
果发表在2005年第5期的《心理科学》和2007年第5期的《心理发展与教育》上。
按理说自己关于着方面的研究可以告一段落。
但是在查看国内外众多的社会适应的研究资料时发现，关于社会适应的研究大多是偏重理论和实证研
究，并且国内关于社会适应的专著也非常少，于是就想写一本关于社会适应心理学的专著。
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内容概要

随着社会的发展，人们的生存压力越来越大，如何适应社会的发展，是每个现代人都要面对的问题。
社会适应是个体心理健康和人格成长的重要内容，社会适应心理学已成为国内外心理学家关注的热点
研究领域之_。
    本书就社会适应的概念、结构、功能、影响因素以及与人格的关系等。
对当前社会适应研究的主要研究成果作了系统归纳与全面梳理。
作者认为，社会适应首先是一种心理适应或人格适应，个体的人格是在社会适应、社会化过程中不断
完善发展的。
    作者结合对转型期社会特点的分析，从大量的社会实例和常见现象入手，提出了社会适应不良的危
机干预策略、良好社会适应的培养与训练方法，以及社会适应的各种效应等。
因此，本书不仅对从事心理研究、心理咨询的专业人士有一定的参考价值，也可以为在社会适应方面
存在困惑的普通读者提供借鉴和指导。
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作者简介

杨彦平，男，回族，1970年3月生于宁夏，祖籍青海，心理学博士，中学心理学科高级教师。
1993年毕业于华东师范大学心理系，2004年7月获得华东师范大学心理系硕士学位（应用心理学方向）
，2007年获得华东师范大学心理测量研究中心博士学位（心理测量方向）。
2008年4月进入（重庆）西南大学心理学院从事博士后研究（认知心理学方向）。
现就职于上海市闵行区教育教学研究所，中国心理学会会员，中国创造学会会员，国家心理咨询师（
二级），上海市闵行区领军人才。
先后承担过国家教育部、中国教育学会的子课题研究，在《心理科学》等杂志发表文章10多篇，参与
翻译专著1本，合编著作5本。
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章节摘录

插图：《简明不列颠百科全书》心理健康具体的标准：认知过程正常，智力正常；情绪稳定乐观，心
情舒畅；意志坚强，做事有目的；人格健全，性格、能力、价值观等均正常；养成健康习惯和行为，
无无良行为；精力充沛地适应社会、人际关系良好。
美国人格心理学家奥尔波特提出六条标准：力争自我的成长；能客观地看待自己；人生观的统一；有
与他人建立亲睦关系的能力；人生所需的能力、知识和技能的获得；具有同情心，对生命充满爱。
美国人本主义心理学家马斯洛和密特尔曼列出了心理健康的10条标准：充分的安全感；充分了解自己
，并对自己的能力作适当的估价；生活的目标能切合实际；与现实环境能保持接触；能保持人格的完
整与和谐；具有从经验中学习的能力；能保持良好的人际关系；适度的情绪表达及控制；在不违背团
体要求的情况下，能做有限的个性发挥；在不违背社会规范的前提下，能适当满足个人的基本需求。
我国的标准：国内的著名心理学家王登峰等根据各方面的研究结果，归纳总结，较为详细地提出了有
关心理健康的几条指标：了解自我，悦纳自我；接受他人，善与人处；热爱生活，乐于工作；面对现
实，接受现实，适应现实，改变现实；能协调与控制情绪，心境良好；人格和谐完整；智力正常；心
理行为符合年龄特征。
以上列举了一些学者提出的心理健康的评判标准和尺度，一般说来，心理健康的人都能够善待自己，
善待他人，适应环境，情绪正常，人格和谐。
心理健康的人并非没有痛苦和烦恼，而是他们能适时地从痛苦和烦恼中解脱出来，积极地寻求改变不
利现状的新途径。
他们能够深切领悟人生冲突的严峻性和不可回避性，也能深刻体察人性的阴阳善恶。
他们是那些能够自由、适度地表达、展现自己个性的人，并且和环境和谐地相处。
他们善于不断地学习，利用各种资源，不断地充实自己。
他们也会享受美好人生，同时也明白知足常乐的道理。
他们不会去钻牛角尖，而是善于从不同角度看待问题。
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后记

读大学时，看过作家路遥花10年的时间写完100万字的小说《平凡的世界》后写的一篇文章——“早晨
从中午开始”，印象很深。
文章回忆和记述了路遥写这篇巨著时的心路历程：寂寞、病痛与艰辛。
特别记忆犹新的一个情景就是：当他在稿纸上写完小说的最后一个字时，他把手中的笔从窗口扔了出
去——终于写完了，“解脱了”。
当我在键盘上敲完书稿的最后一个字时，已经是半夜，感觉也是如此：无论读者有怎样的评价，我终
于写完了-_可以“解脱”了。
我想但凡写过书的人都有这样的感觉吧。
写书是一个痛苦的过程，但为什么作者们还要乐此不疲呢？
我想大概就是“浅薄”的“倾诉”与表达之心吧：把自己知道的与同行分享，并得到同行的指正，使
自己所钻研的领域能够有所提高和发展。
路遥先生在写完《平凡的世界》后不久就过世了，时年不到50岁，令喜欢他的读者非常痛惜。
毫不过分地说，他是为了写这本书累死的：期间住过三次医院，最后因肾功能衰竭全身浮肿，甚至最
后连笔都握不住。
这就是中国知识分子的敬业和“疯狂”之处。
我写的是社会适应心理学，就是希望人们能够幸福地工作，健康地生活。
路遥的过世，从心理学的专业术语讲应该是“过劳死”。
我们对他怀有崇敬之心的同时，也要反思我们当前知识分子的生活状态：拼命工作，办公室（实验室
）与家庭的两点一线，很少顾及自己的娱乐生活与身心健康。
如果能够工作干好，身体也好，寿命又长，生活充实，这是平凡的生活也是幸福的生活追求。
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编辑推荐

《社会适应心理学》是大学心理学教材丛书之一。
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