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前言

我每天都会面对不同的来访者。
不同的着装，不同的性格，不同的气质。
但是有这样一个群体，他们身上有着或多或少却相当明显的共同特征，他们就是白领。
他们带着不同的问题与我交流、向我寻求帮助，困扰他们的问题都与他们身处的职场有直接或间接的
联系。
    我是心理咨询师，但我也是一个普通人，一个和他们一样正在职场搏杀或纠结于生活琐事的白领，
只是我的职场要求我更多地在工作中成长，以更平和、包容的心态去尊重和帮助每一个来访者。
我端详他们的外在，捕捉他们的情绪，倾听他们的诉说，包容他们的喜怒哀乐。
不作任何评判，只探寻究竟。
在为他们分析问题的同时也引导他们能够在分析的过程中试图找到属于自己的解决办法，助人自助是
最好不过的结果。
    书中的每一个故事都以案例的形式介绍了来访者正在经历的困扰，也初步分析了一些他们的叙述方
式或者表情动作所蕴涵的心理意义。
同时也希望借此给读者一些引导，即与人做面对面交流时能把握一些隐含的心理信息，以期更好地达
到交流目的。
案例介绍之后是对问题的剖析，从求助者的个人成长生活经历、个性养成以及社会文化背景等角度浅
析心理问题形成的原因。
最后从认知和行为的角度，给具有个案特征的求助者提出解决方案。
同时也给具有相似困扰的读者一个启示，让读者通过之前的案例，对自己的心理信息有所把握，接下
来对自己的困惑尝试着进行分析，并结合简单易行的方法进行自我救助。
同时也希望读者能感受到心理咨询师对来访者尊重宽容的态度，在你学习心理自助的同时，也能以这
样包容而柔软的心态善待你周围的人，这能让你体验到更广阔明亮的心境。
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内容概要

《今天开始不困惑》由周源编著，它不但能带给你小说一样的轻松，教科书一样的收获，还能让你在
领略过漫画的爆笑之余对人生有所感悟。
白领们，带着你的心理困惑，翻开这本不一样的心理自助书吧！

成功究竟是什么，我想每个人自有答案。
无论成功与否，无论这份工作能给我们带来什么，或者物质，或者精神享受，只要是我们喜爱的，就
最重要。
或许，快乐，比我们想象的来得简单，也比我们想象的强大。

其实有能力的人从来不介意展现自己的无奈，只有没本事的人才迫不及待地需要被肯定。
你看上帝什么时候用大声嚷嚷的方法来证明自己的存在？
他一直坐那儿默默观看，并不时扭转乾坤，掌控事态。

轻易不乱给人贴标签，不轻言别人的对错有无，这应该是一个人的基本修养，也是一个人在社会上生
存必备的谦卑。
如果以贬低对手为手段来相对地提升自己的水准，那恐怕不是简单地骄傲于自己有能力，而是恐惧于
自己没本事。

成熟更多的是一种自己自得的心理状态，具有足够强大的心理能力去迎接、去经历、去面对、去承受
，它更多的是心态以及由早及外的姿态。

不是你的标；佳太高或者太奇怪，而是没有出现那个人，让你已经无法建立什么标；隹去阻拦你对她
／他的爱。
越是没有标准，就越是陷得深。
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作者简介

　　姓名：周源
年龄：很年轻并将持续年轻下去。

性别：性别是相对存在的，那个男人没有出现之前，我只是“人”。

爱好：写字、画画，写字、画画，写字、画画⋯⋯写所有、画所有、爱所有。
性格：矛盾、混沌、乱炖。

人生理想：具象化的人生目标对本人而言毫无诱惑力，成为什么样的人，才是最重要的。
于是我希望自己性格简单、办事利落。
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我是小卒我快乐
第四章 生活拒绝亚健康精神抖擞奔小康
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晚睡早起熬通宵神经兴奋为哪般
紧张的工作+高强度娱乐锻炼=我需要斗志昂扬的状态
抽烟酗酒不是缓解而是依赖
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第五章 工作之外情感是我甜蜜的负担
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别让猜忌横亘在你和闺蜜之间
穷朋友富朋友偏见让我没朋友
误解让我与美好缘分擦肩而过
在外依赖老总在家依赖老公
CEO：我应不应该安排好儿子的人生
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章节摘录

版权页：插图：滴答，滴答。
桌上的钟有条不紊地走着。
也许最近棘手的问题太多，加之Sandy意味深长的那句话，让我的思绪凌乱而冗杂。
忽然转念间，不禁哑然，我是怎么了？
在未接触求助者前，竟然如此主观地胡乱猜测。
浓郁的咖啡香气将我拉回记忆中⋯⋯六年前，我获得心理专业硕士学位，并考取相关执业资格证。
我始终告诫自己，学校环境毕竟与社会环境有所区别。
可是，最坏的结果仍然出现了——我无法找到满意的工作！
我素来对自己要求严格，加之频繁遭遇挫折，于是我逐渐地把思维的焦点落在对自身能力的评估上，
我开始质疑自己。
我最强烈的体验是，每当走进面试考场时，与向他们展现我拥有的才能以及对这份工作所具备的资格
相比，更多的是窘迫和紧张，我害怕他们看到，对于这份工作的要求我缺乏什么，我不具备什么，我
做不到什么。
我更多地关注到我的“缺点”。
于是我的面试表现逐渐从自信表达走向拘谨窘迫。
那个时期的最后一次面试，我无法在求职登记表上写下自己的名字。
是的，我当时无法抑制一个消极的意识和一种恐惧的情绪，它们让我呼吸急促，手心直冒冷汗还让不
住地微微颤抖。
我的字写得好吗？
在别人眼里我应该是个连字都写不好的家伙吧？
这样的我有什么资格去争取一份工作呢？
那一次，我带着空白的表格离开了那家公司。
我找到了我的导师，我什么也没说，只是沉默地把那张空白的表格放到他的面前。
他平静地说了一句话，你能来向我求助，很好，真的很好。
我当时并没有意识到导师这句话的真正含义。
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