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前言

良好的人际关系是个体心理健康的重要标志之一，是社会繁荣、稳定与发展的前提，人际关系的和谐
也是构建和谐社会的重要内容。
俗话说“在家靠父母，出门靠朋友”，这是几千年来的经验之谈.也充分说明了人际关系的重要性。
小到家庭.大到社会。
处理不好人际关系小则会影响到家庭的和睦.大则影响到社会的健康发展。
在长期的心理咨询中，我们发现，社交障碍已经成为当今社会尤其是青少年的主要心理问题，是导致
当今社会人们心理痛苦的主要原因。
调查发现，在“90后”大学生常用的交流方式中，发短信、聊QQ分别以74.1％和63.7％的比例高居前
位：而传统聚会联谊和信件交流等沟通方式则不被青睐，仅有17.4％和13.8％的大学生愿以这种方式交
朋友。
同时，77.4％的大学生感到缺少知心朋友，会因自己无人倾诉而觉得“莫名空虚”和“无助”。
社交恐怖症（s0Cialphobia），又称社交焦虑、对人恐怖症，是一种常见的心理障碍。
社交恐怖症患者精神极度痛苦，严重影响社会功能。
严重者往往闭门不出，有更高的患抑郁症及自杀的危险性。
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内容概要

　　森田疗法是由日本东京慈惠会医科大学教授森田正马在1920年创立的。
森田学说的理论体系不是出自某种理论的延伸或实验室的结论，而是来自森田先生自身的神经症体验
和他多年的临床实践经验的总结。
森田疗法经过几代日本学者的不断发展，其价值已被充分证明，并已在世界范围内得到广泛的应用。
　　本系列丛书旨在展示森田疗法在中国的运用及其理论上的进展与突破。
近年来，经我国的临床验证，森田疗法是治疗神经症理想的方法，它使众多为神经症所苦恼的人获得
了新生。
为此，本系列丛书拟推出抑郁症的森田养生法(即《轻松告别抑郁症》，已出版)、社交恐怖症的森田
疗法、强迫症的森田疗法等专著。
本系列丛书是作者在诊治大量患者的基础上撰写而成，附有许多真实案例和患者体会，读者当会有“
山重水复疑无路，柳暗花明又一村”之感。
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作者简介

施旺红，1966年生，医学博士，第四军医大学心理学教研室教授，临床心理学专业硕士研究生导师，
日本九州大学访问教授，东京慈惠会医科大学高级访问学者。
著有《战胜自己——顺其自然的森田疗法》、《轻松告别抑郁症——森田养生法》、《社交恐怖症的
森田疗法》等专著。
 主要研究方向：森田疗法，社交恐怖症、抑郁症及强迫症的心理治疗。
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书籍目录

引子：人是群居动物宝宝为什么不和我说话孩子为什么不愿上幼儿园太多的爱我承受不起我恨老师我
为什么不愿见同学我是个“坏”孩子我想有个家我不想回宿舍我为什么自卑我为什么交不到朋友我为
什么害怕异性谁杀了马加爵？
嫉妒是魔鬼宅男宅女职场“菜鸟”如何变“老鸟”为什么惧怕上司剩男剩女三年阵痛七年之痒婆媳过
招我为什么无法与孩子沟通朋友是背着刺的刺猬钱和情迷途的羔羊退休后不想与人交往我为什么恐惧
与人交往？
附录人际关系心理效应
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章节摘录

老婆孩子无法安慰，花样年华如此狼狈！
错位的教育，会使人的心理趋于扭曲，精神走向偏执，这种现象，曾经被赋予一个名词，叫做“教育
杀人”。
把它与“李明杀师”事件联系起来，的确是很贴切的，首先，现行的教育体制和招生体制下存在一些
问题，一些教育行政部门把“升学率”视为“政绩”。
大家都成了“分数的囚徒”，教师的有限责任演变成无限责任，让他们身心俱疲。
没有健康的教育，就没有健康的教师，也就没有健康的学生，其次，教育缺乏爱心与智慧，就很容易
变异为“杀人的教育”，据说李明在初中时就曾被一位老师打断过腿。
在功利的应试教育体制下，时不时制造出一株株畸形的“病树”就不足为奇了。
记得曾经有过这样的报道，说某镇政府出台了“奖教奖学”方案，对在高考、中考及小学毕业会考中
取得优异成绩的学生进行重奖。
对在该镇中学就读如果考上清华、北大的学生重奖50万元。
据说此举可以在该镇营造一个“尊师重教、崇尚文明”的风气。
我真怀疑用重奖或者用多少个50万元就可以营造“尊师重教、崇尚文明”的风气，因为它既然认为靠
金钱就可以“营造”，说白了其本身崇尚的正是金钱而不是真正的文明。
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编辑推荐

《孤独的心灵(我为什么不愿与人交往)》：社交恐怖症，又称社交焦虑、对人恐怖症，是一种常见的
心理障碍。
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