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自己。要让学生进行自我教育，必须向他们提供有关心理素质

培养的知识、理论和方法。以往有关儿童、青少年教育的通俗

读物虽然不少，但是较少从心理学角度写，更少有直接写给学

生自己看和自己用的心理教育方面的书籍。为此，我们尝试从

学生解决实际心理问题和培养心理素质的需要出发，编写出这

套《学生心理手册丛书》。

这套丛书包括《小学生心理手册》、《中学生心理手册》

和《大学生心理手册》猿本，共缘园余万字。根据小学生、中
学生和大学生猿个年龄阶段学生的知识水平、年龄特点，从心
理学的角度，解答了各个阶段学生在智能、学习、情感、个

性、交友、性成熟和职业发展等方面所面临的普遍性的心理问

题，以及有关的心理学理论知识和心理素质训练方法。在写作

上采取个案分析、心理小测验、漫谈、对话和故事等等多种形

式，力求生动活泼，既有科学性和系统性，又有趣味性和可读

性。我们相信这套丛书的出版，对儿童、青少年学生的心理素

质教育必将起到积极的推动作用。希望广大学生积极行动起

来，多读一点心理学的书籍，多了解一下自己的心理，多做一

些有益于自己心理素质发展的事，使自己拥有一个更加健康的

心理，一个更加完美的人格，以迎接明天更加严峻的挑战。

圆
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目摇摇录

（ 员）摇智能篇
（ 猿） 一、大学生的智能有何特点？
（ 苑） 二、如何了解个人的智力水平？
（ 员猿） 三、智能的自我测试
（ 员愿） 四、影响智力的因素有哪些？
（ 圆愿） 五、如何使智力得到进一步提高？

（ 猿缘） 学习篇
（ 猿苑） 一、大学生的学习有什么特点？
（ 源源） 二、如何具备良好的专业心理？
（ 源怨） 三、如何养成良好的学习方法？
（ 缘怨） 四、怎样制定学习策略？
（ 苑猿） 五、如何提高记忆力？
（ 愿员） 六、如何培养创造力？

（ 愿怨） 情感篇
（ 怨员） 一、大学生的情感有何特点？
（ 怨源） 二、如何了解自己的情绪状态？
（员园缘） 三、怎样做一个情绪健康的人？

员
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（员员员） 四、如何应付冲突和挫折？
（员员怨） 五、情感障碍及其调适

（员圆怨） 个性篇
（员猿员） 一、大学生的性格有何特点？
（员猿源） 二、性格类型及性格倾向性的测定？
（员猿怨） 三、怎样塑造良好的个性？
（员源缘） 四、人格障碍及其调适
（员缘愿） 五、气质的类型及自我测试
（员远源） 六、性格、气质在工作与生活中有何应用？

（员远怨） 交友篇
（员苑员） 一、大学生人际交往有何特点？
（员苑缘） 二、人际交往有哪些常见的误区？
（员愿源） 三、你的人际交往水平怎么样？
（员怨圆） 四、人际交往需要遵循哪些基本原则？
（员怨苑） 五、怎样掌握人际交往的技巧？
（圆园圆） 六、怎样克服人际交往中的不良现象？
（圆园远） 七、社交恐惧症及其防治

（圆园怨） 性恋篇
（圆员员） 一、大学生的性心理活动有哪些表现？
（圆员缘） 二、如何调节自己的性心理困扰？
（圆圆员） 三、如何恰当地与异性同学交往？
（圆圆远） 四、大学生的恋爱心理有何特点？
（圆猿员） 五、怎样树立正确的恋爱观？

圆
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（圆猿远） 六、如何矫治性心理障碍？

（圆源猿） 职业篇
（圆源缘） 一、大学生择业心理有哪些特点？
（圆缘猿） 二、知道自己适合哪种工作吗？
（圆缘远） 三、怎样书写求职信？
（圆苑员） 四、如何掌握面试的技巧？
（圆愿猿） 五、怎样正确对待不如意的工作选择？

（圆怨园） 后摇记

猿
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一、大学生的智能有何特点？

我们可能经常听到人们对大学生这样评论：“天之骄子。”

这个评论带有很大的后天指向性，即它主要指的是大学生们一

旦毕业工作后，相对而言，他们将拥有比那些没有上过大学的

人们较为舒适、重要的工作。但我们也可以从这四个字中体会

出，从总体上讲，大学生在智能上“骄”于普通人群。

那么，大学生是否真的就是所谓的“骄子”，拥有出类拔

萃的智慧和能力呢？

心理学家、教育学家和社会学家们早就对这个问题进行过

大量的研究，结论是肯定的。通过对智能的各个构成元素的比

较研究，大学生群体在大多数元素上的得分优于常规群体。那

么，在这里，我们有必要探讨一下智能的结构，以便我们对这

一问题有全面的理解。

智能这个术语，是在愿园年代计算机对人工智能进行模拟
的基础上提出来的。什么是智能，人们还没有一个统一的观

点，一般而言，智能是指人的智力和能力，也就是指人的聪明

才智和完成一定活动的本领。

英国的心理学家弗农提出了能力的层次结构理论。他的理

论可用下图加以说明（见图员原圆）。

猿
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机械 空间 用手

信息 信息 操作
运动

言语 教育

数量

言语和教育因素 操作和机械因素

智力的一般因素穴Ｇ雪

→小因素群

→特殊因素

→大因素群

图员原圆摇智力的层次结构模型

弗农认为，能力的结构是按层次排列的。其最高层次是能

力的一般因素（郧）；第二层分为两大群，即言语和教育方面
的因素、操作和机械方面的因素，这叫大因素群；第三层为小

因素群，包括言语、数量、机械信息、空间信息、用手操作

等；第四层为特殊因素，即各种各样的特殊能力（杂）。
我们来分析一下大学生的智能特点：

员郾大学生的一般能力特点
作为一般能力代表的智力，我们用一组调查数据从侧面来

说明大学生的智力特点。有人作过一个天才的追踪研究，结果

表明：儿童时期智商接近 员缘园（人类的平均智商是 员园园）的
员缘园园名被试，怨园豫的人后来都进了大学，而同时期的大学入
学率不到圆缘豫。这说明，作为一个整体，大学生的智商是高
于同龄人的平均水平的。今天的大学生都是经过从小学到初

中，从初中到高中，再从高中到大学这层层选拔，合格后才成

为一名大学生的，这个选拔的过程是一个优胜劣汰的过程，这

就使得我们大学生在智力上占据了一个有利的地位，这一点也

是无庸置疑的。
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心理学上有一种观点，把能力分成液态能力和晶态能力。

液态能力是指信息加工和问题解决中所表现的能力。如对关系

的认识、类比、演绎推理能力，形成抽象概念的能力等。它较

少依赖于文化和知识的内容，而决定于个人的秉赋。在个体发

展的早期，液态能力有明显的发展；成年期以后，它开始衰

退。晶态能力指获得语言、数学知识的能力，它决定于后天的

学习，与社会文化有密切的关系。晶态能力在人的一生中都在

发展，只是一般人到了圆缘岁以后，发展的速度渐趋平缓。从
这个角度来看，风华正茂的大学生正处于液态能力的高峰，现

在的任务是如何根据“用进废退”的原则保持住这种能力；

而晶态能力的发展也处在高速发展的末期，如何把握时机，使

这种能力在达到其发展速度的顶峰之前能够尽可能地获得发

展。

圆郾大学生的创造力
创造力是相对于模仿能力提出的一个概念，在越来越重视

科学技术的今天，创造力这一概念频繁地被人们提到。一个人

创造力的最佳年龄是因人而异的，但科学史告诉我们，大多数

有贡献的科学家其创造力的高峰期是圆园～源园岁这一年龄阶段，
因此我们可以说，大学生们正处于即将进入创造高峰的前沿，

这是一个打好基础的绝好的时期。但是，我们切不可因强调创

造力而忽视模仿力，人们常常是先模仿后创造。大学生们正在

打基础，主要任务是接受前人的研究成果，这实质是一个模仿

的过程。你如果想要在将来的实验中有所创造，现在就应该观

察学习并模仿别人的实验，以后才能提出有独创性的实验设

计。可以设想：如果你连前人干了些什么，还没有干什么都不

知道，空谈创造是一件滑稽的事。

猿郾大学生的社会交往能力

缘
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对于大学生来说，社交能力也是一个不容忽视的能力。社

交能力是一个人学会在社会生存所必不可少的能力，而大学生

是一群即将走向社会的未来主人，如果没有社会交往能力，适

应社会都产生困难的话，又何从谈“做主人”？有人把大学比

作学校与社会的桥梁，我们赞同这种观点。在大学里，学习不

如中学时那么紧张、呆板，大学生们拥有较多的可以自由支配

的时间，而各种社会性的活动相应较多，大学生们也就有了更

多接触社会、锻炼自己的机会。有些人对此不以为然，“一心

只读圣贤书”，也有人对各种社会性的活动过分热衷，以至于

丢掉了学业。这里，就面临一个如何处理社交活动与学业的关

系的问题。相信大多数朋友们都知道正确的作法，我们也就不

再作说教。我们想指出的是：许多人明知道应该怎么做，可在

实践中，却偏偏选择了错误，这是值得朋友们深思的。

源郾大学生的操作实践能力
在操作能力方面，我们不得不对中国的大学生朋友们提出

一些劝告。由于我们国家的教育传统，在大学生中曾经存在一

种“高分低能”的现象。也就是说，一些大学生在学业成就

上表现非常优秀，但是，他们往往不能处理日常生活中的一些

小事情。留学生们有这样一个共同的认识：西方国家的学生往

往成绩不如中国学生，但是他们在处理自己的生活事务上比中

国学生强。一些接受中国留学生的学校也抱怨，中国学生在实

验室中的动手能力实在太差劲了。这也可以部分说明，为什么

我们的学生总在国际知识竞赛中取得好的成绩，但我们却没有

培养出一位自己的诺贝尔奖获得者。

当然，这与我们的考试制度不无关系，我们总是把成绩优

秀者当成是优先考虑的对象，很少真正地结合一个人的实际工

作能力来选拔人才，社会上也把成绩优秀的学生看成是好学

远
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生，是“坏孩子”应该学习的榜样，这就必然地导致片面追

求智力而忽视各种专门能力的培养。这是教育带来的消极影

响，但是作为我们大学生，早期的经历已不可更改，关键是如

何从现在起改变这种劣势？自主地加强多方面能力的培养，积

极地从事各种有益的活动，减少对家庭的依赖，有意识地进行

创新活动，将使我们受益匪浅。如何进行智能的培养，我们将

在后面专门谈到。

二、如何了解个人的智力水平？

相信大学生朋友们都想过这样一些问题：我能干什么？我

最好干什么？什么东西对我是最合适的？那件事我是否能做得

比他还要好？⋯⋯这些问题的实质是我们都想对自己的智能有

一个准确的把握。其实，在日常生活中，你已经或多或少地对

自己的智力和能力建立了一定的信心，这种对自己的把握来自

于你对各种事务的成功处理，来自于周围人们对你的评价，当

然也来自你成功地跻身于大学生群体的体验中，虽然这种体验

会与日渐减 ，我们也坚信，失败也有助于你对自己的真实把

握。但是，这些方式带来的把握总带有一种主观性，不精确性

和情景性。于是，人们总想找到一个方法，来精确地测量我们

的能力，并给出一个明确的值。

世界上历史最为悠久的测量发生在我们古老的国度，这就

是科举考试，员园园园多年来，这一制度不知造成了中国历史上
多少人的悲喜？另一个大家都熟悉的智力游戏便是产生于沿海

苑
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的富有智慧的渔民中、时至今日仍在许多地方盛行并流传世界

各地的“七巧板”，人们认为那些能利用这简简单单的七块小

板拼出更多、更独特的图形的人是更聪明的人。我们的祖先在

智能测量方面做了许多有益的工作，其中有些工作时至今日还

令西方人望其项背，对此感叹不已。同时，这些工作对产生于

西方的现代智能的测量提供了直接的启示。

西方最早的智力测量始于员怨园缘年，法国的比奈与西蒙制
成第一个测量智力的工具，即比奈—西蒙量表，这被视为科学

的智力测量的开端。苑园多年过去了，智能测量取得了巨大的
发展，我们简要介绍一下今天智能测量的现状。

员郾智能测量的分类
智能测量的种类很多，这里介绍三种主要的分类方法。

（员）按能力的类别来分，可分为智力测量、专门能力测
量和创造力测量三种。智力测量大家最熟悉，但它最初的目的

是为了测量智力落后儿童，继之用于天才儿童，最后才广泛应

用于一切人，用于测量人的智力发展水平；专门能力测量，用

来测量人们各种专门能力的水平；创造力测量用于测量一个人

创造性的高低。

（圆）能力测量也可分为难度测验和速度测验；难度测验
是逐渐增加题目的难度，不限时间，目的在于测量能力水平的

高低；速度测验是在一定时间内看被试完成作业的数量，也就

是看其完成作业的速度。

（猿）能力测量还可分为能力倾向测量和成就测量。能力
倾向测量简称能倾测量，用于预测一个人在某方面能力的发

展；成就测量用于测量一个人的现有的成就水平。

能力测量中应用最广泛的是智力测验。

圆郾比奈—西蒙量表

愿
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最早的智力量表是比奈—西蒙量表，在员怨园缘年发表后，
先后在员怨园愿年、员怨员员年两次修订。其员怨员员年版本有了成人
测验，其题目有：

（员）解答裁纸测验；
（圆）颠倒三角形，并想象其结果；
（猿）区别若干对抽象名词；
（源）说出总统与皇帝的三点区别；
（缘）听人读过一篇选文后说出大意。
其计分方法非常简单，就是把这五道题的得分加起来就行

了。这时还没有智商的概念。在比奈—西蒙量表之后，美国斯

坦福大学的推孟结合美国的实际，修订发行了斯坦福—比奈量

表，经多次修改，成为今天最有影响的一个量表。斯坦福—比

奈量表第一次引入了智商的概念，智商的概念最早由德国心理

学家施塔恩于员怨员圆年首先提出，所谓智商也就是智力年龄与
实足年龄的比率再乘以员园园。即：

陨匝（智商） 越酝郾粤（智力年龄）悦郾粤（实足年龄）伊员园园

假如，某人今年 员圆岁，他做出 员缘岁年龄的成绩，则其
酝粤为员缘，悦粤为员圆，陨匝应为员圆缘。推孟不仅修订了比奈量表，
并在对大量人口进行测量的基础上将其标准化了。

猿郾韦克斯勒量表
另一个影响极大的智力量表是韦克斯勒量表，韦克斯勒是

纽约贝勒维精神病院主任心理学教授兼纽约大学医学院临床心

理学教授，他于员怨猿怨年制订了韦克斯勒智力量表，后来又经
过源年的修订，修订本于员怨缘缘年问世，称韦克斯勒成人智力
量表。这一量表在美国受到欢迎，普遍采用，在国外也有修订

本，是当前国际上一种比较广泛流行的成人智力量表。韦氏成

怨
智能篇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇
摇



人智力量表，包括文字测验和非文字测验两部分。前者属于言

语部分，有远个测验；后者属于操作部分，有缘个测验，每个
测验所测量的内容如下表：①（见表员原员）
表员原员摇 韦克斯勒成人量表的内容

测验名称 测验内容

言语量表：
摇常摇摇识
摇理摇摇解
摇心摇摇算
摇两物相似
摇词摇摇汇

知识的广度
实际知识和理解能力
算术推理能力
抽象概括能力
语词知识

操作量表：
摇译摇摇码
摇填摇摇图
摇积木图案
摇图片排列
摇图象组合

学习和书写速度
视觉记忆及视觉的理解性
视觉与分析模式能力
对社会情境的理解能力
处理部分与整体关系的能力

韦氏智力量表的两部分，可以分别计分，能了解被试各种

能力的特点，为因材施教，诊断病因提供依据。我们举例说明

韦氏量表：

表员原圆摇 韦氏成人智力量表举例

言语量表 操作量表

园员
大学生心理手册摇摇摇摇摇摇摇摇摇

摇

① 注：李孝忠：《能力心理学》，陕西人民教育出版社，

员怨愿缘年版，第圆缘园页。



摇摇员郾水蒸汽是怎样来的？
什么是胡椒？

摇摇员郾摆图片：把三张以
上的画片按正确顺序排列，
并说出一个故事。

摇摇圆郾理解：为什么电线
常用铜制成？为什么有人不
给售货员收据？

摇摇圆郾完成图画：指出给
定的每张图画缺少什么，并
说出名称。

摇摇猿郾数学：刷一间房子
三个人用怨天，如果猿天内
要完成它需要多少人？一辆
汽车 源缘分钟行 圆缘里，圆园
分钟它走了多少里？

摇摇猿郾积木拼图：在看一
种图案之后，用小木块拼成
相同的样子。

摇摇源郾复述数字：按次序
复述以下的数：员、猿、苑、
圆、缘、源：倒数以下的数：
缘、愿、圆、源、怨、远。

摇摇源郾物体组装：将拼图
小板拼成一个物体。如人
手，半身像等。

摇摇缘郾找相似：圆和三角
形有何相似？蛋和种子有何
相似？

摇摇缘郾数字符号：学会将
每个数字与不同的符号联在
一起，然后在某个数字的空
格内填上正确的符号。

摇摇远郾词汇：什么是河马？
“类似”是什么意思？

我国心理学界早在圆园年代即开始修订并编制心理量表。
陆志伟与吴天敏修订的比奈量表包括苑缘个问题，可以测量从
猿岁 ～员愿岁各个阶段的人群。我国早期的心理学工作者们还编
制许多的能力测验量表，并受到国际社会的好评。但要注意的

是，时下我们有许多机会通过各种途径接触到各种各样的智力

量表，这些量表鱼龙混珠，有些是真正的智力量表，有些是哗

众取宠或赚取稿费的产物。有些大学生对此由于不了解，拿到

杂志或报刊上的所谓量表就开始自测或为别人测量。为此，我

员员
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