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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。
与心灵对话，获得一生都需要的心理援助！
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，心理咨询师知道最佳的答案
。
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内容概要

　　《心理咨询》以科普读物的形式，应用心理、社会、文化、医学、历史等多方面知识，从人的社
会生活适应，健康心理和心身疾病，个体心理特征与生理现象的自我调整以及常见的心理障碍与精神
疾患四个方面其观点新颖、科学，内容丰富全面。
随着社会的进步和人民生活水平的提高，社会竞争激烈和生活节奏加快的现象接踵而至，越来越多的
人认识到心理卫生在生活中的重要性。
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书籍目录

第一章 建立有效咨询的促进因素一、批判型思维方式的构成要素什么是批判型思维方式为什么需要批
判型思维方式二、批判型思维方式的形成两种不同的思维方式科学训练思维方式思维训练题目三、咨
询人际关系概述咨询中人际关系的意义咨询中人际关系模式四、咨询人际关系的形成咨询中人际关系
的改变人际关系模式的应用人际关系恶化的案例人际沟通能力测试题五、咨询者人生哲学概述咨询者
的价值观咨询者不可能中立咨询者怎样进行价值判断六、咨询人生哲学的形成面对同性恋的人生哲学
面对女性主义的人生哲学面对各种考验的人生哲学第二章 为咨询师打造良好基础一、个体心理学习心
理的烦恼爱情心理的困惑日常心理的危险压力心理的产生二、社会心理地名背后的社会心理通缉令中
的社会心理三、性心理心理何以创伤性心理差异性心理治疗四、网络心理青少年网络罪错行为的心理
探析以《反恐精英》为例网络成瘾五、多元文化概述我们身处多元文化多元文化对我们的影响古代世
界的多元民族文化困境多元文化的代表国家——美国六、多元文化下的咨询者多元文化对咨询者的要
求多元文化下咨询者的把握原则多元文化下咨询的具体实施方法七、多元文化考核和外国朋友谈话时
的礼节多元文化知识考核题目第三章 心理咨询与会谈技巧一、非语言技术的分类语言并非万能颜色也
能交流体态语的交流功能二、非语言交流的应用非语言交流的文化差异非语言交流的陷阱让孩子学会
非语言交流三、倾听技术的构成倾听的重要性为什么我们不能倾听咨询中的倾听四、倾听技术的应用
好的咨询员会倾听适当使用倾听技巧倾听青少年的心声精英人群的心理良药公共服务中的倾听倾听你
的心理健康五、什么是询问技术自然课上的询问机器可以询问询问是种艺术六、询问技术的应用询问
技术的适应症状对青少年的询问性隐私的询问七、运动与冥想技术对象酒精依赖症，睡觉障碍症强迫
型人格广泛性发育障碍八、运动与冥想技术对策科学训练放松法瑜伽冥想放松法手掌催眠操增强性福
的Kege运动第四章 做一名优秀的心理工作者一、咨询中体验式情绪咨询活动中的情绪情绪是心理活动
的组织者情绪作为交流手段移情方式情绪类型测试二、咨询中情绪的延伸情绪控制生命书本中的情绪
调节咨询活动中的情绪波动三、咨询情绪的病变征候职业枯竭透支咨询生涯职业枯竭的测量和诊断警
察的职业枯竭咨询者的角色压力四、体验式情绪的治疗策略寻求体验治疗参考文学中的移情体验体验
治疗的含义及其过程健康心理自测
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章节摘录

她想依靠她的底子把拉下的功课自习应该没有问题。
但没有想到重新回到学校，既要补旧课，又学新课，还要进行综合社会实践，学习的压力特别大。
而且面对全新的高中老师，对他们的教学方法也很不适应，期中考试成绩下来，全班50名同学李春兰
排名第22名，这是李春兰根本没想到的，她再也不像以前那样高扬着头了。
老师的压力、学校的压力、家庭的压力，所有的评判标准都集中到一点那就是成绩。
父母把所有的希望都寄托在李春兰身上，希望她两年后考一所好的大学，将来找一份高薪而又舒适的
工作。
李春兰也能理解和体谅父母的苦衷，可她现在觉得自己太弱小了，无法承受这么大的压力，自己调节
不了。
有一次她的同桌拿着一把小刀把自己的手划破了，她看着同桌的血流出来的时候，她竟然感觉特舒服
、特放松。
随着时间一天天的逝去，李春兰越来越无法摆脱心理的紧张以及情绪的波动。
在后来的几次考试中，她的总分一次比一次低，而班主任每次公布成绩时都要念总分、名次，每次听
到自己的总分和名次时李春兰都感到抬不起头。
每当回到家，看到父母为她准备的一切，李春兰心里总有说不出的滋味。
李春兰在情绪最低落的时候，感到已没有勇气去面对新一天的学习，想到第二天的学习，她就感到困
惑，感到恐怖，感到真的好累。
她原来以为自己很聪明，现在她认为自己是最愚笨的。
想到以后的高考，看看自己的现状，李春兰甚至冒出过自杀的念头。
李春兰恨死了那次体育课，改变了自己的人生，使自己无法进入好的学习状态，李春兰真的很着急但
又不知今后该怎么办。
  焦虑恐惧心理  从表面上看，那些重点中学的优等生们长期处在被褒扬、被欣赏的位置，因而，他们
的内心一定充满着成功的喜悦。
但是，深究起来，便会发现，事实并非如此。
在激烈的学业竞争中，优等生们大多有较高的目标定位，但当预期的目标受诸多的因素制约而诔能实
现时，他们强烈的自尊心便会受到伤害。
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编辑推荐

《心理咨询》是一本来自心理咨询一线的笔记，与心灵捕手对话，获得一生都需要的心理援助！
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