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内容概要

《自我疗愈心理学:为什么劝自己永远比劝别人难》内容简介：抑郁、焦虑、恐惧、痛苦⋯⋯当患者向
心理医生们讲述这些问题时，心理医生总是能够侃侃而谈、循循善诱，讲述很多道理和方法来解决问
题，但当他们自身也遇到这些问题的时候呢？

我们总是很容易去劝解别人，但在自己遇到心结时却很难化解。
其实，最难劝的总是自己。

《自我疗愈心理学:为什么劝自己永远比劝别人难》，在这本不一样的心理书里，20余位实践咨询经验
丰富的心理医生向读者坦露了他们心理脆弱的一面，更重要的是，他们讲述了自己面对痛苦、恐惧、
耻辱、失败时，怎样做到不消极、不纵容，如何迈过自己心里这道坎儿。

这是心理医生为自己开出的秘密药方。
他们真心而诚恳的叙述与建议，将启发我们去思考和领悟，更将成为我们的心灵向导。

海报：
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书籍目录

自序第一部分 谁都逃不掉的心理问题第一章 害羞、畏惧他人的目光与社交焦虑症我是这样开始自我
贬低的自我肯定一个受益匪浅的比喻第二章 痛苦、恐惧和焦虑症对疾病的焦虑是如何形成的相信与倾
听“我决定要幸福起来，因为我想活得更久一些”死亡总是让人不安第三章 焦虑、恐慌和幽闭恐惧症
儿童时期的幽闭是恐惧之源我反对弗洛伊德我不是“正常人”正视恐惧安定片之旅失调的化学物质我
们能变成哲学家吗揭露⋯⋯你不是一个人在战斗第四章 那些谁都难免的抑郁我们能够驯服痛苦吗抑郁
症来袭与糟糕的回忆和平相处通过冥想来获得宁静并接受自我这样摆脱抑郁让生活慢一点：防止抑郁
的复发你是打不倒我的第五章 没有恐惧便没有希望问题往往会毫无征兆地出现广场恐惧症的诊断标准
这次经历教会了我什么产生恐惧的生理因素对抗而不逃避第六章 学习和接受自我的漫漫长路什么是内
心斗争“我想改变我所感知到的一切”内心斗争到毒品成瘾内心闭锁的形成善意的目光助我改变想通
过离开来找回自己是不够的分辨自我与自己的思想和情绪之间的不同学习的漫漫长路向着自己的人生
价值前进改变内心体验？
不如改变自己的生活第七章 心理韧性与正能量宽恕的自我治疗追寻生存的意发现正能量我观察人类的
视角：“乐观现实主义“第二部分 自我安抚与自我平衡第八章 坦然接受变化想要控制大脑里发生的
一切是不可能的内心世界和外部世界大不相同长久存在的控制欲如何坦然接受发生在自己身上的一切
第九章 摆脱负罪感，心怀感激从负罪心理到心怀感激我在自己身上实践认知行为疗法事情的真相只用
眼睛是看不见的那么多美丽的邂逅第十章 在工作中以身为女性而自豪，别处亦如是何时才能实现“两
性平等的合理利用”谁来照看孩子你不能感到痛苦女心理医生是不是更容易摆脱困境第十一章 如何无
惧衰老与死亡我所经历过的死亡不同时代对死亡的理解生命的必经之路：衰老死亡的信仰对死亡的恐
惧怎样才能无惧死亡第十二章 放松、冥想找到属于自己的行动指南训练倾听自己的内心世界让想象力
主宰你的生活冥想训练让你不再去想痛苦之事放松疗法和冥想训练带给了我什么花一点时间充分体验
生活第十三章 与过去握手言和，才能活在当下认识背负着的记忆过去的痕迹逃避又有什么用靠近记忆
，走下去活在当下，才能治愈记忆的伤痛第三部分 在人际交往中绽放自我第十四章 自我揭示：欣赏
自己的不完美单词拼写并非我的强项我也会脸红使我焦虑的完美主义倾向简单，却不总是容易解释，
有时会让情况更加复杂自我揭示的四大好处五个步骤教会你自我揭示第十五章 由“不”引发的战 争
：应对成长中的叛 逆行为蒂博：我与“不”的第一次邂逅心理医生该如何应对“不”的问题如何处理
“不对情绪起保护作用的“不”家长们的“不日常心理学中的“不”积分游戏：如何将“不”变成“
是”碰到紧急情况该怎么办第十六章 先倾听，再帮忙什么是倾听最佳疗法也会变成康复的敌人自认为
对的，也许是错的如何与他人进行恰到好处的互动如何建立和维持良好的人际关系第十七章 自我肯定
：让生活变得更加热情和真诚即便你语气肯定，也无法总是得偿所愿伤害别人，就是伤害自己要真诚
，不要故弄玄虚金无足赤，人无完人对自己宽容一些，我们可能会做到以为自己做不到的事情自我暗
示带给了我什么我的自我暗示之道第十八章 与子沟通：爱、管制、倾听、尊重与理解完美的母亲并不
存在自信起来：只有你最了解自己的孩子懂得倾听孩子，信任孩子为孩子着想，也别忘了为自己着想
管制、纵容、现实主义、家长权威、尊重⋯⋯自信与不自信与孩子相处的几个要点我又是怎么做的第
十九章 人际关系的倒影：跟宠物学交际术三个小故事一名心理医生在这条飘忽不定的学科之路上的旅
行从宠物身上看懂人性法则普世价值我们是生活的打造者第二十章 感同身受：情感同化是最好的沟通
术情感同化是如何产生的理解，并与他人分享从大脑的生理层面看情感同化分享、理解他人和建立良
好的人际关系情感同化：必须要与他人有同样的经历吗如何获得情感同化的能力将情感同化移植到他
人身上第四部分 为了更愉悦地生活第二十一章 学会选择：追随自己的人生价值一名心理医生的价值
观演变接受人生道路改变的事实了解自己的人生历程，掌握自己的人生价值“我过着怎样的生活”如
何掌握未来的人生价值第二十二章 另辟蹊径与顺其自然：两种改变的方式如何改变我在生活中如何另
辟蹊径不可小觑的适应能力第二十三章 我是如何调节工作中的紧张情绪的大家都会有紧张的时候，我
也不例外最让我紧张的是什么我是否吸收了病人所有的焦虑情绪我如何在工作中获得快乐我是如何成
为精神病医生的我的三个重要建议第二十四章 相信自己的直觉什么是直觉相信自己的直觉适当的拖延
：一种必要的等待善待孩子的直觉第二十五章 积极应对来自别人的否定经历逆境与他人的否定让精神
生活丰富起来的几个法则以他人为榜样，而不受他人左右第二十六章 长期的痛苦：能够赋予生命以意
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义的力量事故，后遗症，治疗过程第一战：认知行为疗法第二战：接受与实现疗法

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<自我疗愈心理学>>

章节摘录
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编辑推荐

《自我疗愈心理学:为什么劝自己永远比劝别人难》编辑推荐：看看心理医生怎么做？
独自面对痛苦、恐惧、耻辱、失败，怎样做到不消极、不纵容。
只有心理医生知道的秘密！
劝人一万句“你要坚强”，不如看一段自愈系。
重口味、欲望太多，给内心一次正能量的疗愈。
道理都知道，但最难劝自己，我们如何才能做到内心强大？
《自我疗愈心理学:为什么劝自己永远比劝别人难》讲述了很多位心理医生面对心理问题时的亲身经历
，其中有些问题是我们大部分人身上十分常见的，比如精神紧张、焦虑以及抑郁。
在《自我疗愈心理学:为什么劝自己永远比劝别人难》中，心理医生们会向读者阐述这些问题，尤其会
给予读者解决这些问题的建议，另外还会介绍避免重新陷入这些问题的方法。
而且，书中还会介绍，在医生们遇到心理问题时，他们是如何处理并做到长期把握好自己的情绪的。
心理医生们开给自己的秘密药方？
一、每个人都是有弱点的；二、那些“活得很好”的人，都是能够与自己的弱点和平相处的人；三、
一想到自己不是唯一一个在生活中有问题的人，心里就会舒服许多；四、我们应该关注一下别人是如
何解决自己的问题的。
如何获得清醒、安宁、愉悦、幸福和创造力？
我们做出的一切努力并不是为了治疗自己的心理疾病，而是为了让自己感到更加清醒、安宁、愉悦、
幸福以及更富有创造力，同时还能够做到实实在在地生活下去，也就是说不断挑战我们生活的世界。
有时这很容易做到，有时却不是。
但最重要的一点在于，每次在事情结束后，你都能对自己说：我学到了一些东西，我又长大了一些⋯
⋯如何从痛苦之中解放出来？
无论你的经历多么可怕，将自己从这段经历中解放出来的方法其实差不多都是一样的。
第一步便是要意识到，努力遗忘这段经历只在短时间内有效，因此首先应该与自己的经历握手言和。
第二步则是平心静气地接近自己的回忆。
最后一步，大概也是最重要的一步，就是创造新的记忆。
任何杀不死我的，只能让我更强大！
在我们的一生中，要战胜的不只有艰难的时刻，还有一些小小的心理缺陷：焦虑、羞愧感、恐惧和疑
心等。
我们要一辈子不停地建立和保持心理平衡，虽然这活儿不轻松。
不过幸好这件事做起来还挺有意思的⋯⋯
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