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《做自己的心理咨询师》

前言

有一位天赋极佳的少女，年仅14岁就考上了当地的重点大学。她的父母对她从小就实施严格的教育，
因为天资聪颖，曾三次跳级，使她成了远近闻名的神童。但是就在这位天才少女考入大学不久，却不
知什么原因自杀了。学校对此事感到非常震惊，他的父母闻讯后也几近崩溃。后来，人们在小女孩的
日记里发现了这样一段话：我活得太累，只有死才能让我休息⋯⋯其实在当今社会，人们的心理压力
是非常大的。学生为考试、升学而感到压力，员工为工作和业绩感到压力，父母为孩子的成长感到压
力。无论是名人还是普通人，都有一定的心理压力。我们常常感到忧愁、焦躁、不安、愤怒，内心深
处沉淀着恐惧、内疚、悔恨、自责和绝望，并且形成一种巨大力量，左右着我们的生活。心理压力可
以引起很多严重的后果，如各种各样的精神疾病、抑郁症，甚至会导致自杀行为。现代医学证明，心
理压力过大会损害人体免疫系统，从而使外界致病因素引起肌体患病，损害身体健康，胃溃疡、胆囊
炎、头痛、高血压等各类疾病都与心理压力有直接关系。
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内容概要

《做自己的心理咨询师》主要内容简介：激烈的竞争和物质的诱惑无时无刻不在扰动着我们的心灵，
人的一生会碰到许多心理困惑：忧愁、焦躁、不安、愤怒、恐惧、内疚、悔恨甚至是绝望⋯⋯这些心
理问题如果解决不好，会影响一个人一生的命运。面对困难要勇于挑战，用智慧解决问题，才会取得
成功。
做自己的心理咨询师，帮助自己化解工作和生活中的各种心理压力，让心灵沐浴在灿烂的阳光之下。
快速的生活节奏，紧张的工作进程，沉重的精神压力，让人们的身心始终处在焦虑和抑郁的状态中，
心理疾病渐渐增多，严重影响了人们的正常生活。心病还需心药医，正视心理问题，以积极乐观的态
度对待心理上出现的一些问题，就能将心理疾病大病化小，小病化无。
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章节摘录

一个人一旦失去了“爱”，一定会产生心灵上的创伤，有可能导致生理患上疾病。一个人幼年时缺乏
母爱，就容易产生程度不同的心理障碍；失去配偶又没有子女的独身老人，即使物质生活条件再充裕
，也会因为长期缺乏亲人之爱而产生心理障碍；长期独身生活的单身汉和夫妻感情破裂缺乏夫妻之爱
的人，也会比一般人容易产生心理障碍。相反，感情深厚的夫妻，子女孝顺的老人，以及生活在充满
爱的家庭中的人们，大多是心情舒畅、精神饱满和快乐幸福的。在家庭里，如何让对方舒服快乐，同
时自己也保挣陕乐，这样的关系是最融洽的。有时父母经常要求孩子去做到什么，其实并不是孩子真
心愿望，这样会导致孩子的反抗和逆反，会不和谐、不舒服。爱和爱的传递是生命最本质的特征，每
个人都希望获得爱。但在现实生活中，我们做的很多事情，是按自己的方式传达爱，而不是以对方需
要的方式传达爱，所以这样是没有效果的。比如丈夫喜欢吃红烧肉，可妻子给他的是黄焖鱼。不了解
他需要的爱，并为他做了他不需要的事情，就不是真正地爱对方。理解对方需要什么，并且去明确沟
通，这样双方才会越来越亲近，越来越了解，关系会越来越融洽。如果能很真实地表达自己真实的动
机、真实的做法，使对方了解这些动机，并且去接受他实际的做法，这样的沟通才是最有效的，这样
爱的传递、流动才是最有效的。同时这个任务也是每个人要完成的，了解自己的动机，了解别人的动
机，了解自己的做法，了解别人的做法，调整自己的做法，去接受别的做法，去共同创造一个效果，
这个效果就是人与人之间很和谐地相处。
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媒体关注与评论

每一天，我们都要以各种方式，让自己过得越来越好。　　——埃米·库埃
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