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前言

本来丝毫没有写这本书的打算，但却决定把这本书写出来，献给亲爱的读者，动因源自我在心理治疗
工作中的一些真实感受，也源自我的职业责任。
    我的感受之一，就是我国绝大多数获得心理咨询师认证的心理咨询工作者，包括一部分临床心理工
作者，尤其是刚刚步入心理治疗行业专业心理工作者所掌握的心理疗法太少太单一。
如果问及一个心理咨询师或临床心理工作者熟谙什么疗法，其多数言必称熟谙精神分析疗法、行为主
义疗法、理性情绪疗法、认知行为疗法、森田疗法、催眠暗示技术等，给人的感觉是中国的专业心理
咨询工作者和临床心理医生似乎只懂得这些传统疗法，而更多更丰富的治疗方法和理念似乎被无情地
拒之于国门之外，即使有些在当下非常流行看似时髦的心理疗法或技术，也常常成为某些人用来赚钱
的商品，没有成为具有实践意义、能切切实实为患者服务的治疗资源。
客观地讲，这一形势对我国临床心理学的发展是很有害的。
因为疗法的单一不仅不能满足临床本身的要求，而且很容易形成宗派山头，导致五花八门的可笑的流
派崇拜和个人崇拜。
在美国，仅在美国心理学会注册的用于临床实践的心理疗法就多达300多种，难道我国只能有精神分析
疗法和森田疗法吗？
难道我们只能将欧洲18世纪流行的催眠术还当成什么新鲜玩意来崇拜和迷信吗？
无论别人怎样看待这些疗法，但我对这些疗法只有一个评价——“老家伙”。
也许瓷器和竹雕需要老的，而科学则需要新的观点和理论，需要新的探索和超越。
中国的心理治疗界至今没有产生具有国际影响力的疗法和代表人物，这一现象本身就值得我们真正反
思。
我们是不是玩弄虚的东西太多了，太看重名利这些害人至深的东西了，而缺乏埋头探索和勇敢求新的
精神。
    我的另一个感受是我个人在临床实践中的体会。
我从事治疗工作已经16个年头了。
在这漫长而艰辛的16年里，我先后为数以千计的患者提供过有效的援助。
可以说，我所走的路是一条不断进行自我否定、自我更新、自我超越的路。
我首先要求自己不要迷信任何疗法，而是要向所有的疗法开放；我始终坚持“疗效是检验疗法的唯一
标准”这一原则，不断摸索能在短期内产生疗效的治疗方法。
我在这种开放心态和不断求索中逐渐形成自己治疗理念和风格——整体疗法。
由于我的治疗风格与众迥异，我主张与患者之间建立治疗同盟，治疗必须有循证基础，不能只靠自己
喜欢或迷信的理论和经验；治疗必须具有整体观和辨证观，不能简单化和片面化，所以我的疗法要求
更高、更严，当然也更丰富、更具有针对性。
相对于某些单一的治疗理论和方法，我的疗法更富有开放与辨证的特色。
我以为，疗法的开放就意味着治疗者必须走出自己所喜好的治疗流派对自己的限制，转而以无限开放
的胸襟接受各种不同的治疗理论与治疗方法。
这样做是为了患者，也是心理治疗本身的需要。
在心理学界有一句人们都很熟知的话：没有不好的，没有最好的。
我想，最好的也还是会有的，那就是将各种疗法合理地、有选择性地和有针对性地用在一个患者身上
。
德国著名心理学家乌尔苏拉·诺贝尔说过：“任何一个好的治疗一定是一个拼图，是几种不同疗法合
理的组合，用单一的疗法治疗各种心理疾病的做法无疑是骑着自行车登月球。
”我非常认同乌尔苏拉·诺贝尔博士的观点，我相信，他的这个观点一定是来自他丰富的经验和深刻
的体会。
事实上，我们的患者对我们为他们提供的简单的或悬乎的治疗早已不满了，我们经常会听到患者如此
的抱怨声，“我的医生只给我讲大道理”或者“我的医生只让我吃药，别的什么都没有给我”。
患者的抱怨是对我们珍贵的提醒和诚恳的建议，难道我们对患者的提醒和建议能熟视无睹、充耳不闻
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吗？
    在心理治疗与咨询当中，我非常强调资源的重要性。
对于治疗与咨询而言，资源就是疗法，就是背景知识，就是人生阅历。
一个治疗者越是在这三个方面拥有丰富的资源，他越是能为患者提供有效的治疗。
写这本书的目的，就是想为初学者提供一些资源，让他们了解和掌握更多的心理治疗方法，使他们能
够在专业水平方面尽快成熟起来。
当然，本书也可供读者使用，读者可以将它当成一本理想的心理自助手册，用书中介绍的方法和理论
帮助自己战胜心理疾病，获得健康心灵。
    本书介绍的50种心理疗法不包括在我国较为流行的精神分析疗法、催眠疗法和森田疗法等。
本书介绍的疗法侧重于技术性、操作性和启发性，有些疗法为心理治疗领域最新的发现与实践之结晶
。
另外，书中介绍的疗法尽可能突显它的实用价值，让读者一看就能懂，一看就能用。
无论是心理咨询工作者还是普通读者在掌握书中介绍的疗法时一定要发挥自己独特的理解力和创造性
，千万不要死搬硬套。
记住一个总原则：能灵活使用就行，用得好就是好疗法。
    在此，我必须声明：一种疗法在具体使用过程中会有理解的不同、操作的差异，这完全是自然的，
重要的是大家都来实践它，丰富它，从而为我们的心理健康服务。
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内容概要

　有效处理人生种种困境和问题的方法和技术。

　
权威的研究统计证明，全世界约有82％的人在人生的某一时期都曾遇到过各种各样的不同程度的心理
问题。
遇到心理问题本身并不可怕，可怕的是我们缺乏应对自身心理问题的有效方法和及时寻求专业心理援
助的积极心态。

本书作者是一位经验丰富和富有灵感的心理治疗专家他把世界上数十种非常实用的心理治疗和心理调
适方法推荐给大家，精炼的文字，生动的案例，适合各种不同背景的人学习和阅读，这无疑是一本能
够帮助每一个读者解决自己生活难题和心理困惑的“孙子兵法”。
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作者简介

王国荣，是整体心理疗法的创始人。
现任中国整体心理疗法研究所主任、荣格心理治疗中心首席治疗师、《爱情婚姻家庭》杂志社首席情
感心理顾问、《心理医生》杂志社首席学术顾问及国内十多家咨询与治疗机构的专家顾问。
他具有丰富的临床心理学、精神医学方面的背景知识，并在神经影像学、神经核医学、内分泌神经心
理学、脑功能学、大脑行为学、中医学、社会学和神学等学科领域有很深的造诣。
他曾从师于我国著名心理学家、教育学家冯忠良教授，接受过美国结构派疗法的创立者Minuchin大师
的指导，并多次接受国际水准的神经核医学、脑生物学、脑功能学、神经影像学等学科的临床应用培
训。
十多年来，他已为数以千计的心理疾病患者提供了有效的心理援助和治疗。
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章节摘录

版权页：   插图：    但愿长睡不愿醒，醒后便是开颜时连续睡眠心理疗法 连续睡眠疗法（Continuous
—SleepTherapy）又称“延长睡眠疗法”，它是一种古老的疗法，主要是通过持续睡眠（7～10天）来
消除或缓解某些类型的精神障碍病情的一种心理疗法。
据传，这种疗法源于古埃及，距今三千多年。
当时，埃及一些医师和巫师认为患精神病的人是魔鬼附体，如果将他们重新赶入阴府，脱去魔鬼的阴
气，他们便可以恢复常态。
于是他们便用一些药物让患精神病的人进入持续的睡眠状态。
待患者睡上十天八夜（一般是7～10天）后，再让他们醒过来，以期他们变成正常的人。
 那么，连续睡眠疗法有没有科学依据呢？
现在还没有人能够回答这个问题，但是有一个现象似乎能对这一疗法的合理性做出部分解释：当我们
心绪烦闷时，只要我们蒙头大睡一觉，醒来之后我们便会觉得心情开朗，神清气爽。
有时候，我们会用大睡一觉来逃避不能摆脱的坏心绪。
这么看来，睡觉似乎是调节心情的一种有效手段，似乎是一种自然疗法。
连续睡眠疗法一般对某些躁狂症和焦虑症患者有疗效，有时对阳性精神病也会有理想的疗效。
这种疗法似乎能够给我们这样一个启示：连续不断地长时间睡眠会不会对脑内兴奋特性的神经递质—
—如多巴胺和乙酰胆碱具有抑制作用，或者降低了它们的活性。
假如这个假设是成立的，那么连续睡眠似乎具有与抗精神病药物相似的作用，因为绝大多数抗精神病
的药物都是通过阻滞多巴胺受体来降低多巴胺亢奋的。
“睡一觉就好了”这句话看来似乎是有科学道理的。
 连续睡眠疗法在实施过程中应特别注意以下要点： 一、只有在诸多的疗法尤其是药物治疗失败后才
可以考虑实施连续睡眠疗法。
 二、在实施连续睡眠疗法之前一定要认真评估当事者的体质状况，对体质较差或年龄偏大的当事者则
不宜使用此疗法。
 三、要谨慎选择诱导睡眠的药物。
 四、在整个治疗过程中要对当事者心律、血压进行不间断的监测，以防止出现心跳停止或呼吸抑制等
意外情况。
 五、应预备适当中枢神经兴奋药物（如美解眠、可拉唑、米拉脱灵等）以便在当事者出现过度抑制时
使用。
 连续睡眠疗法像ECT治疗一样，一定要在不得已的情况下使用，而且必须让有经验的临床医生亲自实
施治疗。
 治疗案例 韩小姐今年29岁，患病前曾做过导游，她是六年前患病的，她患的是妄想型精神分裂症。
 韩小姐的临床症状是这样的：她老觉得她的头里面有一个人在向她说话，当她听到“这个人”向她说
话时，她便会变得异常烦躁，便会打人骂人。
 几乎所有的为她提供治疗的医生都认为她患的是妄想型精神病，并给她提供了药物治疗方案。
然而，让所有为韩小姐提供治疗医生没有想到的，是韩小姐对所有的抗精神病的药物都没有积极反应
，无论是非经典抗精神病药物、吩噻嗪类抗精神病药物、苯甲酰胺类抗精神病药物还是长效类抗精神
病药物，韩小姐大剂量服用都没有能缓解她的症状。
无奈之下，医生对她采取了ECT治疗，但ECT治疗对韩小姐也没有产生什么积极的作用。
在征得韩小姐父母的同意之后，医生决定对她采用连续睡眠治疗。
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后记

完成这本小小的册子对我并非一件易事，而是一次特殊的经历，它迫使我把许久以来的从业经验、研
究成果和所积累的知识都拿出来加以精选使用。
这场经历于我似乎又是一次重新学习和自我反省的机会：我又一次严肃地审视了自己的工作内容和方
法，反省了自己的专业素养和道德责任。
当我这样做的时候，我突然发现自己再一次站在一个新的高度来看待“自己——心理学——生活”这
三者之间的关系，我得到一个自己认为非常了不起的启示，那即是“心理学是为了生活，生活不是为
了心理学”。
我不知道亲爱的读者能不能与我有同样的感受，我相信“心理学是为了生活，生活不是为了心理学”
这个观点不是一个轻易能够理解的观点，至少不是一个轻易能够从更深层面理解的观点。
在这里，我不想就这个观点发表任何看法，我想把思考的机会留给那些愿意就这观点思考的读者。
有一点我坚信不疑：愿意思考这个观点的读者一定会从对心理学的狭隘理解甚至是迷信中走出来，接
受更接近心理学本质的心理学，走向更大更广阔的人生坦途。
    在完成这本小册子之后，我想给亲爱的读者几个有益的建议：    1.对任何一种心理自助方法和疗法的
真正理解需要心灵的投入，没有用心去阅读和理解，您就无法掌握其精髓。
    2.心理自助方法和疗法要放在生活实践中去应用才可以体会到它们带给您的惊喜和心灵的红利，方
法和疗法是用来让人们使用的，而不是让人们记在大脑里的。
    3.在使用任何一种心理自助方法和疗法时都不要生搬硬套，因为没有哪一种心理自助方法和疗法会
适合所有的人。
如果您很认真和努力地使用一种方法但却没有看到您所希望看到的疗效，您就可以尝试更换疗法。
    4.无论您使用那一种疗法和自助方法，您都不可急躁，因为世界上永远都不会有一蹴而就的心理治
疗方法。
记住《圣经》里的一句话：“忍耐到底，必然得救。
”只要您反复实践，不断尝试，您的努力就会回报您。
也许坚持不懈的精神比疗法本身还要重要。
    5.西方有一句箴言：信心可以救人。
如果没有信心，再好的疗法和自助方法对您都不可能产生作用。
因此，您在打算使用书中任何一种疗法之前先要树立起完全的信心，千万不可在动摇和怀疑中接受治
疗。
    好，现在就让我们进入这本书，并开始行动吧。
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编辑推荐

《50种心理调适与治疗方法:成为自己的心理医生》旨在为初学者提供一些资源，让他们了解和掌握更
多的心理治疗方法，使他们能够在专业水平方面尽快成熟起来。
当然，《50种心理调适与治疗方法:成为自己的心理医生》也可供读者使用，读者可以将它当成一本理
想的心理自助手册，用书中介绍的方法和理论帮助自己战胜心理疾病，获得健康心灵。
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