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前言

《别把烦恼带回家》，远远不只是一本献给心理咨询工作者的书，更是一本帮助所有人成长的自我关
怀指南。
本书两位作者都是“自我关怀”的专家，在繁忙的本职工作外，还兼任自己的咨询师。
其中一位作者（J.D.Guy）还是四个孩子的父亲。
在作者多年探索与切身感受下，本书为你呈现了12种自我关怀的策略。
这些策略的目的只有一个，让你享受工作与生活！
你可以根据自己的胃口与喜好，配置各种个性化的自我关怀菜单。
策略1：找到自己的个人价值，尤其是工作给你带来的价值。
它让你开始了解“自我关怀”的重要性。
策略2：工作给你带来了什么回报？
难道只是经济上的收获吗？
找到这份工作中丰富的资源，让自己更有信心坚定地走下去。
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内容概要

我们希望这本书能够触及你的内心，推动你的实践工作。
希望这12个自我关怀的方法能够让你无论是在进行心理治疗工作时，还是回归到一个普通人的时候，
都能够拥有全新的感受。
我们更希望这本书能够带领你一步步实现这个目标。
当然，要达到这个目标，你自己首先必须振奋精神，要对生命的每一刻都心存感激，满怀热情！
如果你的激情已经被这本书点燃，哪怕还只是星星之火，那么我们也可以欣慰地说，我们的努力已经
得到了最丰厚的回报。
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作者简介

John C.Norcross（JC.N），临床心理学博士，美国心理学职业委员会委员，美国宾夕法尼亚州斯克兰
顿大学心理系教授。
国际社会与临床心理学会前任主席，美国心理学会（APA）心理治疗分会前任主席、常务委员，《临
床心理学杂志》编委会成员。
已出版15部专著，如《基于证据开
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章节摘录

第一章 心理治疗师的个人价值科学与实跋的融合身为心理治疗师，当然就逃不开治疗效果的问题。
从科学及临床角度看，我们知道执业者个体、治疗关系都会对咨询起一定作用，至少与具体治疗手段
起到同样效果。
如果咨询师对疗程心中有数，就会知道咨访关系带来的效果更大，通常会超过治疗技术的效果
（treatment effects）（Wampold，2001）。
心理治疗中的咨访效果的元分析效果平均在5％～9％（Crits．Chnstoph等，1991；Wampold，2001）
。
一项在管理式医疗制度体系中开展的．针对“不同治疗师是否带来不同结果”的研究，共调查了6146
位患者以及581位临床咨询师。
调查显示：大约5％的治疗效果取决于治疗师，而0％是由于具体的治疗（Wampold＆Brown，2005）。
尽管研究者做了很多尝试，在实验中将执业者个体作为控制变量，但治疗师本人及其对治疗的付出令
人难以忽视。
咨询师也可以促进与患者的关系。
哪怕只是个对这个行业一知半解的从业者都知道，治疗关系是治疗工作中不可或缺的土壤。
绝大多数统计调查都显示，治疗关系，包括同感、支持（collaboration）、联盟（alliance）等，可以解
释大约10％的心理治疗效果（Norcross，2002）。
而治疗效果中的其余部分则可归功于具体的治疗手段。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<别把烦恼带回家>>

媒体关注与评论

很多年前，有个轰动一时的事件：广东省某自杀危机干预中心的主任最终因患抑郁症自杀身亡。
这足以说明心理咨询和治疗这一职业的高危性。
想想原因也简单：环境险恶，经常接触负面情绪和信息；自以为是，遇到自己过不去的坎觉得无人能
给自己答疑解惑；压力巨大，被别人的烦恼乃至生死牵连；内心挣扎，遇到移情、反移情效应不得不
天人交战⋯⋯现在，有这样的一本指南性的书提醒咨询师们加强对自己的觉察，告诉咨询师如何处理
自己的压力和心理问题，实在是一件大好事。
更何况，这是一本操作性和趣味性都很强的好书呢！
　　——华东师范大学心理咨询中心主任　叶斌教授常被问起“老为别人排忧解难，你自己有烦恼怎
么办？
”嗯，工作繁忙难免会有压力，只有懂得自我关怀，才能重拾轻松与快乐。
从事情商研究多年，我总会为找到提升情商能力的好方法雀跃不已，迫不及待地想与周围的朋友分享
。
而这本书，不仅指导你我轻松工作的秘诀，更亮出了“爱惜自己，为心灵除疫”的秘方，相信定会令
每位读者获益匪浅。
让我们一起甩开烦恼，享受精彩生活吧！
　　——著名心理咨询师，资深媒体人　张怡筠博士在助人领域，人们往往更关注求助者，而事实上
，助人的过程本质上是助人者与求助者双向互动、平行成长的交互关系，这意味着助人者同样是不容
忽视的潜在案主。
这本书打破了一个神话，还原了一个事实，卸下了一个沉甸甸的包袱：助人者也是一个普通人，甚至
是一个容易受伤而且需要治疗的脆弱群体。
助人者同样需要不断的自我维护、自我治疗、自我关爱和自我发展。
这是写给心理咨询师、社会工作者等专业助人者的一本自助指导手册，它不仅发出了善意的提醒，而
且，留下了清晰的路标。
即使对于普通读者而言，这也是一份帮助我们忙里偷闲进行自我疗伤并且优化生活的精美礼物。
　　——华东理工大学社会工作系副主任　王瑞鸿教授
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编辑推荐

《别把烦恼带回家:心理治疗师的自我关怀指南》为轻工业出版社出版发行。
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