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作者简介

卞庆奎，作家，编剧。
曾就读于中国作家协会鲁迅文学院、北京电影学院文学系。
先后任《青少年与健康》《神州》杂志编辑、人民日报社《市场报》记者等职。
心理学著作有《只想对你说》《心灵寻呼》等。
主编《我的野蛮室友》《中国校园经典散文》《我为情狂》等青春读物。
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章节摘录

版权页：   “我今天看到班上王某去了心理咨询室，他看上去好好的，没有什么病。
千吗去咨询室？
” “真的吗？
太奇怪了，不会是他真有精神病，我们不知道吧！
” 这两个学生的对话其实反映了一些学生对心理咨询的一些模糊看法。
 究竟什么是心理咨询？
什么人需要心理咨询？
如何接受心理咨询？
这些是一些同学很需要了解的。
 心理咨询在近几年较快地发展，不少中学纷纷成立了心理咨询室。
“咨”。
即为商量之意； “询”，即为询问之意。
咨询就是商讨、劝告、质疑的意思。
心理咨询就是指心理咨询员借助于耐心、真诚的交谈，与求询者（咨询对象）建立融洽的咨询的关系
，给求询者以启发、帮助、支持、指导，解决心理困扰，促进其人格不断完善及潜能充分发挥的一种
心理帮助过程。
 不是有精神病的人才要去咨询，每个人都可以去咨询。
当你在学习、交往中产生紧张焦虑的情绪，又不知如何克服时；当你与同学、朋友、老师、家长老是
处不好关系而苦恼时；当你产生厌学情绪或无法集中注意力进行学习时；当你进入青春期，而对自己
的体形变化不知如何对待时⋯⋯都可以去心理咨询室。
请心理咨询员向你提供服务、帮助、疏导。
总之，通过心理咨询，可以使求询者在认识、情感和态度、行为上有所变化，解决其在学习、工作、
生活、交往等方面出现的心理问题，从而更好地适应环境，保持身心健康。
 如果你想去心理咨询，在踏入咨询室前，要做好下面一些心理准备： 要准备积极主动参与。
不能像到医院去就诊那样，把病情向医生一说，就被动地等待医生开药方、配药。
在整个咨询过程中，求询者必须是一个积极主动的角色，心理咨询员往往只是配角，他的作用在于帮
助求询者面对现实。
采取恰当的方法来解决自己的心理问题。
 要建立强烈的求询动机。
要想在心理咨询中取得满意的效果，必须要有改善或改变自己某一方面状况的真诚愿望。
在去咨询以前，要首先给自己提两个问题：“对自己目前的现状，我确实不满意吗？
”“我确实愿意在某个方面、某种程度上改变自己吗？
”如果你的回答是肯定的，你可去心理咨询；如果你的回答是否定的，那么你就很难从心理上得到真
正的、有价值的帮助。
 建立一个现实的心理咨询的期望。
心理困惑、心理障碍不可能像感冒那样吃些药片就会很快恢复，它需要一个过程，要耐心实施心理咨
询员的指导计划，切不可因一时看不到明显的咨询效果就放弃。
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编辑推荐

《最成长:青少年成长手册(心理篇)》编辑推荐：让孩子心头豁然开朗，增强健康成长的正能量。
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