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内容概要

本书以通俗的文字、清晰的思路为读者诠释心理健康。
主要涉及心理健康概述、认知自我、学会学习、做情绪的主人、健全人格塑造、科学规划人生、用心
交往、挫折与压力管理、珍爱生命等方面。
每一章以案例导入，以“心理论坛”栏目丰富你的知识，以“心理策略”栏目手把手指导你更好地实
践，以“反思体验”栏目促你自省和提高，以“实践练习”栏目巩固学习效果、促你行动。

本书可以作为高职高专大学生心理健康教程，也可作为大学生自学读物。
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章节摘录

版权页：   插图：   1.心理咨询的定义 本章开始部分是哈佛大学毕业的心理学博士岳晓东在他的著作《
登天的感觉：我在哈佛大学做心理咨询》里面对心理咨询的描述。
 事实上，心理咨询也有其自身的定义：心理咨询就是由专业人员运用心理学以及相关知识，遵循心理
学原则，通过各种技术和方法，帮助求助者解决心理问题。
在这里，专业人员就是心理咨询师，而求助者就是前来寻求心理咨询帮助的人，也称为来访者。
简单地说，心理咨询就是心理咨询师帮助来访者解决心理问题的过程。
“帮助来访者解决心理问题”意味着：首先，心理咨询是“求助”和“帮助”的互动关系，这种关系
在心理咨询中有普遍意义。
其次，帮助解决的问题，只能是心理问题，或由心理问题引发的行为问题，除此以外，在心理咨询的
过程中，咨询师不帮助求助者解决任何生活中其他的具体问题。
 广义的心理咨询还包括心理治疗和心理测试等内容。
 2.咨询关系 心理咨询中的咨询关系是咨询师与来访者之间建立的一种特殊人际关系。
这种关系既不等同于医患关系，也不等同于师生关系，更不等同于朋友关系。
 第一，这种关系是一种职业关系。
就学校心理咨询来说，无论心理咨询人员与来访学生在咨询之前是否认识，在咨询之外是否存在着其
他人际关系，但在心理咨询室里，咨访双方存在的就是一种职业的帮助与被帮助的关系。
 第二，心理咨询关系的建立是以帮助来访者解决心理问题为目的，与来访者围绕心理问题的解决结成
同盟的关系。
在同盟关系中，来访者是心理问题解决的主体，咨询师是引导者和协助者。
咨询师不把来访者的责任揽到自己身上，将它们看做自己的责任，也并不代替来访者思考和做决定。
 第三，心理咨询关系是一种深入、密切的特殊人际关系。
在学校心理咨询中，来访学生要和心理咨询师一起探讨他们的心理问题，这就要求心理咨询师和学生
之间建立一种相互信赖、彼此尊重和坦诚的人际关系。
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