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前言

面对困厄，现代人更需要心理调适，心理医生重建都市人的心灵健康。
一部关注心理健康、抚平恐惧和抑郁的心理读物。
身体的创伤可以治愈，心灵的创伤更需要调适。
远离生命中的那些伤痛，心理医生可以让人战胜一切！
洞察生活的酸甜苦辣明了自己的喜怒哀乐。
为什么我总是闷闷不乐？
为什么我总是有气无力？
为什么我的生活总是平淡无味？
为什么我的人际关系总是一团糟？
生活是一团麻，日常生活中的心理困扰就是这麻团中解不开的小疙瘩。
本书将从常见心理问题调适、情绪、人际关系等日常生活中常见的心理困扰，带你走出心理沼泽，迎
接生活的蓝天。
在“郁闷”一词高频使用的今天，“心理咨询师”也成为了热点词语。
这个群体做什么、为什么做、为谁做继而也备受关注。
对于是不是只有存在心理问题的人才需要心理咨询，认为自己心态良好的人是不是就没必要关注心理
咨询，心理咨询是否有用之类的问题，本书一一进行了详尽的解答。
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内容概要

　　《心理医生》对现代人常见的心理困惑进行了阐释和破译，帮助读者更好地认识自己的内心世界
，发掘自身的心灵潜力，帮助读者培养心理自我调节的能力，保持心灵的平和、安静、充实和乐观。
随着经济、文化、价值多元化等因素的发展，我们面临的心理问题也越来越突出。
人际关系障碍、夫妻关系不和、父子关系紧张、抑郁、焦虑、嫉妒、自私、自卑、猜疑、易怒等问题
，越来越严酷地摆在我们面前，把我们折磨得痛苦不堪，而这些问题的症结都与心理异常和人格障碍
有关。
　　随着经济、文化、价值多元化等因素的发展，我们面临的心理问题也越来越突出。
人际关系障碍、夫妻关系不和、父子关系紧张、抑郁、焦虑、嫉妒、自私、自卑、猜疑、易怒等问题
，越来越严酷地摆在我们面前，把我们折磨得痛苦不堪，而这些问题的症结都与心理异常和人格障碍
有关。
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书籍目录

第一章  揭开心理治疗的神秘面纱一、什么是心理治疗心理治疗的定义及其背景心理治疗的确定心理
治疗的技术心理治疗的影响二、心理治疗在中国中国人的精神卫生状况心理治疗面临的问题城市中的
心理危机性别角色教育缺失小学生心理信息采集三、心理治疗的过程咨询者的心理准备心理医生的培
训心理医生和咨询者的互动治疗过程中的技术应用未成年人的爱情心理咨询咨询师的自我分析案例第
二章  突破心理障碍的束缚一、青少年心理发展问题儿童心理疾病看护青春期心理看护青少年人格原
型分析青少年网络心理青少年心理疾病治疗二、中老年心理看护要领中年人心理健康标准中年人的夫
妻生活老年人的心理治疗“空巢家庭”里的老人三、心理治疗的家庭模式常见家庭心理问题什么是家
庭治疗治疗法的家庭作业青春期心理的家庭治疗家庭环境缺失的心理治疗分裂人格的家庭治疗第三章 
特殊人群的心理调适一、少数人群的心理心理创伤定义心理疾病分类二、职业心理疾病警察的心理疏
导公务员的心理健康经理人的心理恐惧高知人群的抑郁心理三、大学生心理疾病大学生一般心理状况
大学生的异常恋爱心理大学生的自杀心理如何克服求职中的不良心理四、网络心理疾病互联网依赖症
游戏玩家的心理分析网络犯罪五、高压自杀心理自杀的一般心理自杀是一种疾病自杀的心理分析第四
章  挣脱变态人格的烦扰一、应急状态下的变态人格应激障碍中的心理创伤应激障碍的人格分析二、
暴露心理下的变态人格暴露心理的适应症状暴露疗法“心理剧”疗法三、强迫行为下的变态人格强迫
心理强迫人格自残强迫症暗示疗法强迫心理的其他对策四、抑郁情绪下的变态人格抑郁情绪的人格特
征抑郁人格的产生抑郁情绪的排查常规体验治疗五、其他类型的变态人格恐怖症变态杀人狂心理分析
弗洛伊德命题六、心理医生的变态人格心理医生的社会角色压力心理医生病人化心理医生的自我治疗
第五章  构筑自己的心理防线一、确定心理治疗心理治疗的重要原则心理医生的角色扮演青少年心理
治疗的确定中年人心理治疗的确定二、心理干预PTSD干预的基本方案心理干预前的日常生活心理干预
失败后的病症心理干预的表现特征三、脱敏疗法脱敏疗法概述脱敏疗法的发展心理学的本土化脱敏疗
法案例四、音乐疗法音乐疗法的古代形式音乐疗法的技巧音乐疗法案例五、运动疗法运动疗法的生理
基础运动疗法的适应症状运动疗法的日常形态
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章节摘录

（一）恋母情结一位面带愁容的母亲急切切地来到咨询室，人未坐定就开口了：“我的孩子会不会成
同性恋？
他竟然要变妈妈这样，不要小鸡鸡！
”“别着急下结论，先谈谈您孩子的情况好吗？
”那位母亲调整了一下情绪，接着说：“我儿子今年5岁，他爸爸工作忙，每天晚8点以后才回家，平
时只有我一个人带他，孩子变得对我十分依赖，甚至一刻也不想和我分开。
我是护士，每次上夜班孩子都哭得泪人一般。
从他3岁开始上幼儿园到现在，每次去送他，他都要大哭一场。
我觉得很累，为什么别的孩子都能承受的事情，我的孩子就觉得这么难以忍受？
他很害怕离开我，就连在家玩耍，也不时看看我在干什么，唯恐我走掉。
”“记得有一次，阿姨逗他将来娶个什么老婆，他脱口而出娶妈妈。
前些天我给他洗澡，他摸着自己的小鸡鸡问我有没有，我说妈妈没有，他又问爸爸有没有，我说有，
他就非常生气，要把小鸡鸡割掉，他要和妈妈一样！
我真是太担心了！
”按照心理学的解释，这个孩子有明显的恋母情结，他对母亲不仅是依赖，而且是依恋，母亲的声音
、面貌、物品、性别都是完美的。
有恋母情结的男孩，往往不愿与父亲独处，只有母亲同在时才会和父亲一起玩儿。
有恋母情结的男孩，在人际交往方面，往往也有障碍，因对母亲的依赖，致使他们只愿意与年龄大的
女性交往，也有的幻想自己为母亲的化身，性别指向女性，从而出现同性恋情鲒。
对有恋母情结的孩子要及时矫正，首先减少与母亲的接触时间，增加与父亲相处的机会。
开始，父亲可在母亲陪同下与孩子玩儿，渐渐地与孩子单独嬉戏，逐渐让孩子接受父亲；其次，多和
孩子讲优秀男人的故事，为孩子树立男性榜样，井多带孩子参与踢球、打拳、爬山等体育运动，磨炼
孩子的意志，培养其勇敢品质。
此外，在生活中，母亲多扮演”坏”的角色，批评孩子，不满足其要求，父亲则多扮演“好”的角色
，保护孩子，为孩子提供物品等，打破母亲的完美性，树立父亲的高大形象，让孩子觉得父亲也是安
全、温暖的。
虽然纠正起来肯定会有困难，但只要不放弃，耐心坚持，总会有明显成效的。
从这位恋母的男孩，我们也看到，在孩子的健康成长过程中，父亲和母亲都同样重要。
无论是父亲还是母亲，都不应因客观原因而放弃自己的教育责任。
孩子的成长只有一次，多花时间陪陪孩子，尤其是同性家长，对孩子正确心理角色的建立至关重要。
（二）恋父情节小颖是一个感情丰富、善于表达的女孩子。
她第一次来到咨询室，没有一点儿拘束，刚一坐下就说她很烦恼：“大夫，有一件事情很奇怪——我
总是不敢面对一个我很喜欢的男生。
我之所以喜欢他，是觉得他很完美，是我想象中的白马王子那种类型的人，喜欢之外还有一种崇拜的
感觉。
我想让他知道我的感觉，就经常给他买东西、送他一些小礼物，还从家里给他带很多吃的。
我对他好是不求回报的那种，我们的感情很单纯，连手都没有牵过，不好当面讲话，就写纸条来沟通
。
我喜欢他，但面对他时我却无话可说，真的很痛苦！
在同学们眼里，我是一个能说会道的人，但不知道为什么在他面前会是这样！
”听了小颖的叙述，我也觉得很奇怪，究竟是什么原因导致小颖有这种复杂的情感呢？
也许需要找找背景吧。
沉默了一会儿，心理医生决定问问小颖生活的家庭背景，看能不能从其成长的经历中找到缘由。
小颖很坦率，大大方方地讲起她的家庭：“我爸爸是个精明的人，商海拼搏多年撑起了一个经济宽裕
的家。
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妈妈是一个职业女性，没什么特殊之处，只不过长得比较漂亮而已，在家中不太管事。
我跟爸爸的感情比较好，我们一点儿都不像父女，而像是要好的朋友，我有什么事情都希望告诉爸爸
。
我不讨厌妈妈，但是在感情上比较疏远，妈妈好像更关心自己的事情，我在她心中不很重要。
我有时甚至觉得她除了相貌之外，好像配不上我爸爸！
”“每次过节我总会主动地买些小礼物给爸爸，而对妈妈就是象征性地送点儿东西。
爸爸对我也很好，从来不约束我，每月给我足够的零用钱。
有时候妈妈批评我，爸爸还替我说话，父亲对我很宽容。
有一天晚上，父亲在外面请朋友吃饭打牌，我妈叫他回来，他不听，后来我给他打电话，说如果你不
回来我就不睡觉，于是父亲便急匆匆地赶回来，当时我的感觉可好了。
”在小颖眼中，爸爸是一个与之亲近且很完美的男人。
青春期的她在依据类似父亲的标准寻找男友，一个像父亲一样优秀的男友。
当我把自己的想法说出来时，小颖承认是这样的。
下面是心理医生和小颖的对话片段：“那你想过没有，你对他的感情是否和对你父亲的感情一样？
”小颖沉默了一会儿。
说：“我确实很想和他成为男女朋友的那种关系。
”“那你再想一想，你是否一方面想接近那个男生，同时又不敢，因为太接近了会觉得好像取代了你
和父亲的感情？
”她沉默了。
“也许是你与父亲感情太好了，妈妈对你的照顾才显得微不足道了？
不妨举一个例子：当两颗星星距离较近的时候，如果其中一颗很亮，而相比之下另一颗就会显得暗一
些，于是我们常常会忽略那颗较暗的星星。
”“大夫，您这样比喻和那个男同学有什么关系吗？
”“还是那句话：你对男友的感情是否和对你父亲的一样？
起码你对他们表示好感的方式很相似，是一种充满着孩子气的情感表达方式。
”“那么，我怎样才能把它变成真正的爱情呢？
”“你认为呢？
可能你现在还找不到一个恰当的办法，说明觋在决定怎样做还为时过早，说明你还需要再长大一些，
才有足够的智慧和能力为自己的感情做主。
你现在最当紧的事情是学业，不要让早来的感情成为自己心中的负担，沉甸甸的感觉肯定是不愉快的
，你说对不对呀？
”小颖若有所思地点点头。
年轻人，在不该恋爱的年龄为情所惑是不明智的，爱是一种心理需要，莫让它成为心理负担！
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编辑推荐

　　《心理医生》最全面最具体最实用的心理健康宝典，既可以自查，也可以对症施治。
　　方法简单，可操作性强。
　　无论是自己的问题还是他人的问题，无论是已知的问题还是未知的问题，心理医生知道最佳的答
案。
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