
第3节 塑造健康人格
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心理故事3-4

        周恩来总理去世以后联合国为他降半旗，这件事情在联合国是非常少有的，没有想

到引起别的国家代表的抗议。他们说，他们元首逝世了，他们的总统、总理逝世了，

联合国也没降半旗，怎么中国的周恩来逝世了联合国就降半旗？联合国是这样答复的：

各位代表，中国是一个10亿人口的大国，他们的周先生，掌管这么大的个资源，听说

在世界各地没有他个人一毛钱存款，周恩来先生没有子女，整个中国的孩子们就都是

他的子女，你们哪个国家的领袖、元首、总理如果像他一样，联合国也降半旗，这叫

做人格魅力。中国的周恩来先生在联合国里面被认为是一个很值得尊敬的人，所以他

去世时联合国为哀悼这位深受世界人民尊敬的中国伟人而降半旗，这就是人格魅力 。

周恩来总理的人格魅力
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一、塑造健康人格的意义

（一）对社会而言，健全人格有利
于社会秩序的稳定

（二）对个人而言，健全人格有助
于提高生活质量



二、健康人格的标准
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第一，认识自我。
具有健康人格的人对自己有恰如其分的评价,既不狂妄自大,又不妄自菲
薄,在日常生活中能有效调节自己的行为与环境保持平衡。

第二，体验幸福。
幸福的人对自己的生活状况满意度高，能坦然面对现实，痛苦少。

第三，人际和谐。
人际关系最能体现一个人人格的健康程度。积极的人际关系能激发
积极的情绪，人格健全者能与人友好相处并平等待人。

第四，积极乐观。
乐观的人常常能看到生活中的阳光，对前途充满希望和信心，对自己所
从事的工作或事业抱有浓厚的兴趣，并在其中发挥自身的智慧和能力。



二、健康人格的标准
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第五，情绪稳定。
良好的情绪有助于身心健康，是人格成熟的标志。

第六，有所追求。
人格健全的人一定是有目标、有追求、希望人生过得有意义的。定目
标、做规划、强执行，会让人生充满希望感。而且追求不分年龄。

        日本柴田老奶奶92岁开
始学习写诗，99岁出了第一
本诗集《请不要灰心呀!》，
瞬间走红，10个月销售出了
150万册，感动和抚慰了许
多经历了海啸的日本人。



二、健康人格的标准
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第七，勇于挑战。
人生唯有不断地向内突破自己，才能不断突破外在的挑战和藩篱，拓展
人生格局。

第六，有所追求。
人格健全的人一定是有目标、有追求、希望人生过得有意义的。定目标、
做规划、强执行，会让人生充满希望感。而且追求不分年龄。

第八，独立创新。

用自己的目光去观察事物，从新的角度去分析问题，并在前人的肩膀
上有所创新。



知识链接:马斯洛对个性培养的7条建议
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①把自己的感情出口放宽，莫使心胸像个瓶颈

②在任何情境中，都尝试从积极乐观的角度看问题，从长远的利害作决定。

③对生活环境中的一切，多欣赏，少抱怨；有不如意之处，设法改善；临渊羡
鱼，不如退而结网。

④设定积极可行的生活目标，然后全力以赴追求其实现；但却不能期待未来的
结果一定不会失败。

⑤对于是非之争，只要自己认清正义之所在，纵使违反众议，也应挺身而出，
站在正义一边，坚持到底。

⑥莫使自己的生活僵化，为自己在思想与行动上留一点弹性空间； 偶尔放松一
下身心，将有助于自己潜能的发挥。
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三、塑造大学生健全人格的途径

（一）培养健康的自我意识

1.正确认识自我 

2.积极悦纳自我

3.主动调控自我

（二）保持积极的情绪状态

1.常怀感恩 

2.乐观豁达 



乔布斯的故事
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    苹果公司创办人乔布斯在美国斯坦福大
学的演讲中,与同学们分事了他生中的三个
真实故事：“贵族学校自动退学”“自己创
办的苹果电脑公司开除”“医生诊断患胰脏
癌”。他说：“自动退学”是他最棒的决定，
因为后来他转学了，投入到真正有兴趣的学
科中；“被苹果开除”是他最棒的遭遇，因
为他后来重新创业，推出《玩具总动员》，
“患胰脏癌”是他最棒的提醒,因为后来他
手术成功，更了解生命的真谛。



（三）培养良好的行为习惯
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知识链接  21天养成习惯

       在行为心理学中，人们把一个人的新习惯或理念的形成并得以巩固至少需要21天的现象，称之
为21天效应。这是说，一个人的动作、或想法，如果重复21天就会变成一个习惯性的动作或想法。
根据我国成功学专家易发久研究，习惯的形成大致分为三个阶段：
      第一阶段：l一7天，此阶段表现为“刻意，不自然”，需要十分刻意地提醒自己。因为你一不留
意，你的坏情绪、坏毛病就会浮出水面，让你又回到从前。你在提醒自己、要求自己的同时，也许
会感到很不自然、很不舒服，然而，这种“不自然、不舒服”是正常的。
      第二阶段：7-21天左右。此阶段表现为“刻意，自然”，但还需要意识控制。经过一周的刻意要
求，你已经觉得比较自然、比较舒服了，但你不可大意，一不留神，你的坏情绪、坏毛病还会再来
破坏你，让你回到从前。所以，你还要刻意提醒自己，要求自己。
      第三阶段：2l一90天，此阶段表现为“不经意，自然”，无需意识控制。这一阶段是习惯的稳定
期，它会使新习惯成为你生命的一部分。在这个阶段，你已经不必刻意要求自己，它已经像你抬手
看表一样的自然了。
      好习惯，坏习惯，均是如此，都是在不断的重复中慢慢形成的。任何一种行为只要不断地重复
，就会成为一种习惯。同理，任何一种思想只要不断地重复，也会成为一种习惯，进而影响潜意识
，在不知不觉中改变我们的行为。



（四）磨练坚强的意志品质
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1.明确人生目标

2.敢于直面挫折

拓展阅读  半途效应
          心理学家研究，当人们追求一个目标做到一半时，常常会对自己
能否达到这目标产生怀疑，甚至对这个目标的意义产生怀疑，这时候
的心理会变得极为敏感和脆弱，这样就容易导致半途而废，心理学上
称之为半途效应。产生半途效应的原因主要有两个，一是制订的目标
不够合理。目标制订的越不合理越容易出现半途效应；二是执行这个
目标的人意志薄弱。意志力越弱的人越容易出现半途效应。这就要求
我们一方面多注意对学生进行意志力的磨练。另一方面，要根据学生
的实际情况，与学生共同制定合理的目标，并将目标分解成一个个小
目标，这对防止半途效应的发生也具有积极的意义。
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小结

         本章首先介绍了人格概念、特征及影响因素；分析了
气质类型及特点、性格的类型、结构及特征，使学生能理
解其对自身生活、学习及职业选择的影响；然后介绍了大
学生健康人格的基本特点，以及健康人格的培养方法。通
过自测、游戏和活动训练，学生可以了解自己的气质类
型、掌握性格调适方法，掌握健康人格的培养方法，进而
成为独立、善良、身心健康的当代大学生。
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思考题
1.案例分析：
        一位老板想让值得信任的甲、乙、丙三位助手分别
负责管理财务、推广业务、策划的工作。这位老板想了
解三位助手的性格特点，根据性格分配适合的工作，于
是他安排三位助手下班后留在公司与他一起研究问题。
在这期间，他故意制造了一起假火警，以便观察他们三
人各自的性格特点。
在火警面前：
        甲说：“我们赶快离开这里再想办法。”
        乙一言不发，马上跑到屋角拿出灭火器去寻找火源。
        丙坐着不动说：“这里很安全，不可能有火警。”
        分析：老板通过三位助手各自的行为表现，会怎样
安排他们的工作？为什么？



13

   答案提示:

        老板通过三位助手各自的行为表现，找到了满意的答案。他认
为甲首先离开危险区，立于不败之地，表现也了客观、谨慎、稳
重、老练的特点；乙积极向危机挑战，抢先救火，忠于公司，表
现出了勇敢、大胆、敏捷、果断、敢于冒险的特点；丙对公司的
安全早有了解和信心，甚至可能是才智过人，早已看出这是一出
“戏”，表现出了沉着冷静、深谋远虑、胸有成竹的特点。老板
通过自己的观察，根据他们的性格特征，分别将甲、乙、丙安排
在不同的岗位上，发挥他们的性格优势，以做到人尽其才。
        甲----财务管理
        乙----业务推广
        丙----筹划和后勤
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推荐欣赏

电影推荐    
《Billy elliot》(《跳出我天地》)
 
书籍推荐

 [美]皮克·菲尔著,章岩译. 2010.气场.重庆:重庆出版社

[德]勒尔著,王蔚译.2003.内心枷锁.上海:上海人民出版社



精神科护理学


