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内容概要

本书针对当前社会上常出现和易出现的各种心理问题、心理障碍乃至心理疾病，从个案分析入手，向
读者提供了相关心理问题切实可行的具体解决方案、治疗方法及相关测试，从而让读者自己就能达到
调节心理问题及心理障碍的目的。
全书内容涉及同事关系、家庭关系，恋爱问题、婚姻问题、职场问题、生活与工作减压、网恋及网络
成癮、睡眠障碍、忧郁症解析、预防犯罪心理分析等众多生活领域，不同年龄、生活及文化层次的读
者都可从中寻得自我心理解救及解压的方式和方法，是一本为大众提供心理咨询服务的解压书、心理
诊疗自治书和心理健康枕边书。
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作者简介

贾晓明：北京理工大学人文社会科学学院社会工作与心理学系教授。
作为高级访问学者于1998-1999年在加拿大大不列颠哥伦比亚大学咨询心理学系学习研究。
系统接受了7年的中德高级心理治疗师“精神分析取向”培训，2年的“以人为中心疗法”培训，从事
了15年的心理咨询工作。
主要研
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书籍目录

第一章 识破“心病”的伪装你为什么活得那么累？
  为什么我的生活一团糟  为什么我总是怀疑自己有病  为什么我的眼睛一大一小  为什么我最近总是失
眠  为什么我越来越郁闷了  为什么我总是容易性冲动’第二章 职场篇别小看工作紧张与职业倦怠症  
“自已的的位子很有可能被别人代替”：解析职业危机感心理  “总觉得做什么都累，做什么都有压
力”：解析职场压力心理  “我一停止工作就无所适从、紧张焦虑”：解析“工作狂”心理  “工作就
那么回事，真不想干了”：解析职业倦怠心理  “我心里老是不踏实，总觉得漏掉了什么信息”：解
析信息焦虑症  “我彻底被这项工作击败了”：解析职场挫折心理  “别人都发财了，升官了，我却一
年到头一事无成”：解析年终恐惧症錮  “真烦，都不知道自己周末应该干什么”：解析“周末综合
征”  “要是永远没有星期一，该多好啊”：解析“星期一综合征”  “我一听到老板的声音就会神经
紧张”：解析“老板恐惧症”  “我真后悔，当初不该频频跳槽”：解析“职场多动症”第三章 人际
篇 克服社交心理障碍  “我一到会议上就紧张，脑子里一片空白”：解析社交恐惧症  “我总会找各种
理由制造与股东们接触的机会”：解析社交强迫症  “老于今天就是跟你过不去，你怎么着吧”：解
析社交敌对心理  “虽然我不是领导，但是我比你强，你就得听我的”：解析社交强权心理  “你们去
吧！
我没兴趣”：解析社交冷漠心理  “我可是第一个在客厅里养乌龟的人”：解析社交炫耀心理弱  “为
了工作，严格管理他们有什么问题呀”：解析社交中的傲慢心理  “你真够哥们儿！
赶明儿请你吃饭”：解析社交利用心理  “哇！
你好漂亮哦”：解析社交恭维心理  “我觉得你的工作应该这样干⋯⋯”：解析社交干涉心理第四章 
爱情篇 走出婚姻及情感伤害  “想起他，我就会走神”：解析早恋心理  “我怎么爱上了大我岁的老师
”：解析老少恋心理  “我失贞了，还会有人爱我吗”：解析失贞焦虑症  “尽管喜欢她，但过了今晚
必须分手”：解析“一夜情”心理  “他为什么总要向我提出同居要求”：解析未婚同居  “不先试婚
，我们能生活一辈子吗”：解析“试婚”心理  “我何时才能与一见钟情的她结婚呢”：解析“闪婚
”心理  “和旧恋人在一起，我觉得更开心”：解析婚外恋心理  “他的孩子会讨厌我吗”：解析再婚
心理第五章 网络篇 不要淡化了现实中的自己  “一玩游戏，我就停不下来”：解析“网游”成癮心理  
“她给我的QQ留言了吗”：解析网聊依赖症鯧  “我的精神丈夫怎么还没有上线”：解析网婚心理  “
我忘不了E聊钟情的她”：解析网恋心理  “不知今天我博客的点击率是多少”：解析博客成瘾症  “我
也不想网上聊性。
都是她逼我的”：解析网络激情第六章 就业篇 以后的路该怎么走  “我真不想去应聘了”：解析求职
羞怯心理  “我到底应该去哪一家企业呢”：解析择业矛盾心理  “没有别人陪伴，我真的不敢去面试
”：解析求职依赖心理  “没办法，只能先攒点儿经验再说”：解析“零工资”就业心理  “我能干什
么，我会干什么”：解析“失业综合征”  “我害怕找工作，害怕被拒绝”：解析残疾人就业心理障
碍第七章 自我篇 精神“感冒”不容忽视   “我觉得自己是学校里最差的人”：解析自卑心理  “除了
我之外，谁都做不了”：解析自负心理  “我就是看不惯他比我强”：解析嫉妒心理  “为什么他不愿
意放弃这种生活”：解析虚荣心理  “这几天工作总是不在状态”：解析浮躁心理  “我做不了这份工
作，只有选择逃避”：解析逃避心理  “我要一把火烧了他的公司”：解析报复心理  “人不为已，天
诛地灭”：解析自私心理工  “我一分钱都不想捐”：解析吝啬心理  “算了，就这样，没啥干头了”
：解析空虚心理  “要是能再回到年轻时多好”：解析病态怀旧心理  “我怎么什么事都不想做”：解
析惰性心理  “他怎么什么都想要”：解析贪婪心理第八章 人格篇 远离偏激行为的温床  “什么事情都
听别人的不好吗”：解析依赖型人格障碍  “我这篇论文一定很有价值”：解析自恋型人格障碍工  “
他怎么从来都不和我们说话”：解析分裂型人格障碍  “她怎么这么爱标榜自己”：解析表演型人格
障碍  “我总是逃避，不愿接触他人”：解析回避型人格障碍  “我总怀疑他们在故意整我”：解析偏
执型人格障碍  “这件事一定要做得完美无缺”：解析强迫型人格障碍  “他怎么每次做事都拖拖拉拉
”：解析被动攻击型人格障碍  “他怎么一点同情心和内疚感都没有”：解析反社会型人格障碍第九
章 情绪篇 把情感装入理性之盒  “一与人说话，我就心跳得厉害”：解析紧张情绪  “快点，这么磨蹭
，麻烦死了”：解析急躁情绪  “我也觉得自己做不好那件事情了”：解析悲观情绪  “我挤了，你想
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怎么样”：解析愤怒情绪第十章 心态篇 不为外界所左右  “老板好像已经不信任我了”：解析猜疑心
态  “我想让自己成为一个完美无瑕的人”：解析完美心态  “我一定要吡他强”：解析攀比心态儿  “
为何我一个朋友都没有”：解析孤独心态  “别人都那么认为，也许我是错误的”：解析从众心态第
十一章 行为篇 好习惯更健康  “为什么我总管不住自己的嘴”：解析暴饮暴食行为  “我最近怎么总吃
不下饭”：解析厌食行为  “我想戒烟，却怎么也控制不了自己”：解析烟瘾行为  “不喝酒，我心里
就像少了什么似的”：解析嗜酒行为  “毒瘾一来，我为什么就控制不了自己”：解析吸毒行为  “输
掉的钱我一定要赢回来”：解析嗜赌行为  “除了死，我还有更好的选择吗”：解析自杀行为  “喜欢
的东西，不买我会很痛苦”：解析疯狂购物症  “闻到异味我就要马上洗澡”：解析洁癖行为  “看到
女性内衣，我常会感到兴奋”：解析恋物癖行为  “不穿女性衣服，我觉得好痛苦”：解析异装癖行
为  “每天不偷点东西我心里就不舒服”：解析偷窃癖行为  “无论如何，我都爱我的同性女友”：解
析同性恋行为  “我除了自己谁都不爱”：解析自恋癖行为  “见到漂亮女性我就有露性器的冲动”：
解析露阴癖行为第十二章 疾病篇 心灵暴力比身体伤害更可怕  “我总是认为计划中还有漏洞”：解析
强迫症  “一遇到雷雨天我就害怕”： 解析恐惧症  “我最近感觉自己做什么都没意思”：解析抑郁症 
“我最近老是静不下来”：解析焦虑症  “我的肺部一定有问题”：解析疑病症  “她怎么总是无缘无
故地发脾气”：解析癔病症  “我最近怎么老是精神不振”：解析神经衰弱症
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媒体关注与评论

　　同一件事，想得开是天堂，想不开是地狱！
　　——纪康保 （《别跟自已过不去》作者）　　“心病”还需“心药”医，最好的“药引”是自己
。
　　——韩晓涛 （中国航空中心医院北美CE基地神经科副主任、副主任医师）
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