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内容概要

“心灵药方系列”是一套旨在帮助现代人排解因工作压力大、紧张度高、生活节奏快而引发的一系列
心理问题的图书。
本套书的作者全为长年从事临床心理治疗的专家，他们以自己的亲身体验为主线，将缓解心理压力的
要诀娓娓道来，从而帮助读者重塑健康的生活理念，培养适当的处事技巧。
    本书是该系列之一。
它针对时下常常挂在人们口头上的字眼——不平衡为主线，告诉人们其实“平衡”仅是一种心理状态
，“失衡”倒是经常的，关键是大家如何调适。
本书内容包括社会变革内心迷茫、修复心理伤痕的时代、迷惑的心灵、目标——接通自我、打开和封
闭自我。
通过阅读这些内容读者可以在生活中、工作中、学习中、人际交往中善对各种问题。
从感觉失衡的阴影中走出来，使自己的心理逐步趋于平衡，使自己的生活幸福、学习进步、工作愉快
、人际关系融洽和谐。
    本书适合上班族，白领阶层，以及心理学、社会学专业的学生阅读。
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作者简介

田中千穗子，1954年出生于日本东京。
毕业于东京都立大学人文科学研究中心，获心理学博士。
取得临床心理医生职业资格。
曾经就职于日本精神科不研究所，现任东京大家研究生院教育学研究专业教授（临床心理学导师）。
著有《母子心理咨询中心》、《哺乳期婴儿的临床心理世界
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书籍目录

第1章 社会变革  内心迷茫  我们难以把握内心平衡的原因何在？
  有钱人的内心世界也不一定丰富  崇尚自由生活的困惑  社会、父母呼唤教育  自由自在，苦谈何而来  
孩子的判断标准：快乐与否  把创伤投影到孩子的心田  在自由的社会中如何找寻自我第2章 修复心理
伤痕的时代  选择没有做过的事  身边的意外——自闭  自闭也不能一概而论  孩子的内心  倾听“虐待”
的窗口  希望不再听到父母的控诉第3章 迷惑的心灵  三个康复的故事  跟自己的影子交流  事例1 因人际
关系纠葛而苦恼的惠子  事例2 陷入虐待不安的三世子  事例3 不知向人求助的寻子第4章 目标——接通
自我  理解自己  实现认识自我的庭院式盆景疗法  自我审视的方法  使用富含意象的语言  将心情用语言
表达出来  用心观察，用语言表达  以前的母亲比现在的优秀？
  期待别人理解会弱化自己  重视既有  自我再发现第5章 开放和封闭自我  自愈力  不能全靠父母  不管过
去怎样，一点一点编织未来  思想形式化  努力进行转换  找出头绪，付诸行动  自己进行“心理调整”  
不丢掉自己的感觉  健康的相互依存关系  心情经常摇摆不定译者跋
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编辑推荐

《寻找心理平衡》由科学出版社出版。
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