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《心理咨询师手记》

前言

有人突然变得性情暴躁或行为怪异，有人无缘无故地自杀身亡，有人莫明其妙地患了心病，这时，人
们总是会问：“他怎么了？”天大地大，人心更大；河深海深，人心更深。正所谓“人心难测”。心
理咨询是什么人类的心灵是那样的神秘莫测，同时又是那样的变幻无常。人们不仅猜不透别人的心，
还弄不清自己的心。有情人不懂爱人的心是件苦恼的事，凡人不识自己的心是件遗憾的事。于是，人
们千方百计要弄明白自己的心理，也想弄明白别人的心理，以便预知人情事态、旦夕祸福。我们的祖
先早在商周时期就开始了对心理的探索，《易经》、《周公解梦》等著作的不少内容都反映了古人对
心理学的早期探索。科学文明发展到今天，人类越来越感觉到心灵与身体的关系十分微妙，人类心灵
的成长对社会发展以及个人命运关系重大。人类对自己心理的关注促使心理学在当代得到迅速发展，
也促成了心理咨询行业的产生。但是，人们对心理咨询了解的并不多。从我开始做心理咨询到现在已
经八九年了，不断有人问我几乎同样的问题：心理咨询是如何做的？心理咨询到底是怎么回事？大家
都对心理咨询有一种神秘感。特别是对沙盘游戏心理分析、催眠、意象对话技术等怀有极大的神秘感
。有人看到电视节目上表演催眠术的搭人桥，就认为那是心理咨询的技术。
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《心理咨询师手记》

内容概要

《心理咨询师手记》通过真实的心理咨询案例，描述了心理咨询从来访接待、分析诊断到咨询治疗的
主要过程，向读者介绍了引起心理问题发生、发展、变化以及转归的诸因素。在与来访者之间的心灵
互动中，咨询师以尊重、理解、共情、接纳、关怀和疏导帮助来访者走出心理困惑。同时，心理咨询
师还会启发来访者加速自身的心理成长，激发来访者心灵的自我完善(保健)能力和心理创伤的自我修
复能力。
《心理咨询师手记》适合所有对心理咨询和心理学知识感兴趣的读者阅读。
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《心理咨询师手记》

作者简介

曹立萍，首都师范大学心理咨询与治疗方向研究生，高级心理咨询师，云南省心理学会咨询心理专业
委员会成员，昆明12355青少年服务热线心理咨询志愿者，《都市时报》心理访谈栏目特约咨询师，《
魅力中国》杂志云南新闻中心心理栏目主持人。
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《心理咨询师手记》

书籍目录

引子　上篇　关照心灵的困惑——发展心理咨询第一章　为什么家会伤人——家庭教育与亲子关系　
　我的儿子是多动症吗——儿子的病根在妈妈　　后妈更比亲妈亲——单亲家庭的母女关系　　高考
志愿该由谁来填——青春期少年的自我意识　　父母要离婚，我该怎么办——别让孩子恨父母　　我
要独立，我要自由——亲情和理解比金钱更重要　　我被妈妈逼到要发疯——成年后青春期的苦恼　
第二章　社会生活中的心理必修课——学习、工作、生活与人际关系适应　　害怕住校的女生——人
际关系不良易导致心理压力　　人生如游戏——网络成瘾的另一面是逃避　　想当家庭主妇的女孩—
—自卑心理导致行为退缩　　俩亲家的战争——婚姻中的人际、伦理关系　　我要减肥——减肥背后
的心理动机是追求自我价值　　一个海归的失落与彷徨——信念决定一生的命运　　为什么他们都过
得比我好——认知偏差毁了一个名牌大学毕业生　第三章　被爱纠结——婚恋与情感问题　　爱上了
老师，我该怎么办——青春期的异性崇拜　　我怎样才能留住她——情感痴缠源自童年的不幸　　莎
莎的苦恼——世俗观念带来的心理困扰　　韩剧引出的伤心泪——理想与现实的心理冲突　　你是你
的观世音——放弃独立的女性难逃无助的命运　　有情总被无情恼——不懂得为爱付出就不会得到爱
　下篇　修复心灵的缺陷——健康心理咨询第四章　我的忧伤你总是不懂——抑郁症　　知识链接　
抑郁症与神经性抑郁症　　微笑的抑郁症——表面的坚强只是为了掩饰内心的脆弱　　感谢你的病症
——身体的症状会揭示精神的障碍　第五章　别急，感觉一下自己——焦虑、恐惧症　　知识链接　
焦虑症　　谈恋爱治病的女孩——爱在物欲的诱惑下屡屡受伤　　知识链接恐惧症　　自我否定使她
患了恐惧症——修缮人格、接纳自我　第六章　神秘的暗示——癔症、疑病症　　知识链接　癔症　
　午夜高烧之迷——与性有关的癔症　　知识链接疑病症　　他怀疑自己得了艾滋病——由道德批判
引发的心病　第七章　被欲望压迫的身心——神经衰弱　　知识链接　神经衰弱　　我的幻想我的梦
——不切实际的梦是神经症的温床　第八章不流血的创伤——适应障碍　　知识链接　应激障碍和适
应障碍　　特别的仪式——单身老人的心理问题　附录　与一位心理咨询师的谈话——人格修养比技
术更重要　后记
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《心理咨询师手记》

章节摘录

插图：是半夜三更才回家，有时候天亮了还不回家。你说，我要是把钱都给了他，他还不天天泡在外
面不回家了？他交的那个女朋友，整天只会讲吃讲穿，穿得那个不伦不类的，像个社会上的二流子，
她跟我们儿子玩，只是想骗吃的穿的，不可能结婚的，我当然不会拿钱给他去花在那个女人身上。”
“那你希望儿子交什么样的朋友呢？”我问她。“交朋友嘛，我只要求他跟那些老实干活，不要游手
好闲的就行了。女朋友就不能马虎，将来要跟我们一家人过日子的，要找就找个会持家过日子的。他
不听老人的话，我们托亲戚朋友给他在老家介绍了好几个姑娘，他回去见个面就跑了，说是不喜欢，
嫌人家姑娘长得不好。你自己找的那个又长得有多好？再说了，要长得好看管饭吃呀！你要是没钱，
哪个长得好的会嫁给你！”“为什么一定要亲戚朋友从老家介绍呢？你们都已经在昆明定居了，他自
己能在当地找到一个自己喜欢的不好吗？”我说。“不是不好，是找不到。你不知道，我们找媳妇是
有条件的。”“有什么条件？”“你不知道，我们是承包工程的，找到了工程，还要有人来干，干工
程都是要找可靠的人。我丈夫的包工队，都是自己从老家带了一帮人来的，其他的人不可靠，不行。
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《心理咨询师手记》

后记

在完成本书写作10个月之后，才决定写后记，是觉得有必要说明一个问题。我在序言中曾用了大量的
文字向读者介绍心理咨询，以及心理咨询的重要性和意义。但我想在后记中向阅读完本书案例的读者
朋友说明另一个问题，亦即“心理咨询的有限性”的问题。也就是说，心理咨询不是万能的，不能包
治百病。也许有人不理解我为什么要说这个问题，其实很简单，我只是希望自己能够把客观的、真实
的心理咨询介绍给读者朋友，帮助读者对心理咨询多一些了解，理解心理咨询和心理咨询师能做什么
和不能做什么；不希望神化心理咨询，更不希望心理咨询师被神化。心理咨询师的职能和角色定位决
定了其不能为来访者做一些后者在预期中希望咨询师为他（她）代理的事情。咨询师只能帮助来访者
看清自己的困扰，并帮他寻找走出困扰的途径和方向，但不能去替他做任何他自己该做的事情。来访
者需要依靠咨询师提供专业的辅导与帮助，在来访者对自己的困扰感到迷茫，不能进行自我觉察的时
候，咨询师起到一面镜子的作用；在来访者心理能量不足、缺乏自信的时候，咨询师起到一根拐杖的
作用，但来访者不能永远依赖咨询师这根拐杖，他必须锻炼和提升自己的能量。

Page 7



《心理咨询师手记》

编辑推荐

《心理咨询师手记》：在他人的故事中，解读自己的心灵心理问题不仅不是我们的敌人，反而是我们
的朋友，因为我们每一个人其实都是在问题中成长起来的。和你的心理问题做朋友吧，它将会帮助你
成长得更快更好。生活在现代社会中，每一天我们都会面临来自方方面面的压力——亲人的、敌人的
、工作的、生活的⋯⋯其中的大部分，我们都可以下意识地排解。而那些排解不掉的，便会成为我们
心灵的负累，挥之不去，又说不清缘由。此时，找个心理咨询师聊聊，或许是最好的选择。《心理咨
询师手记》由作者精选其近10年来心理咨询的典型案例编写而成,内容涉及亲子教育、家庭和职场人际
关系、恋爱婚姻等一系列令许多人备感困扰的心理问题，使读者可以从作者的咨询案例中看到自己类
似的困惑，从作者的咨询指导中找到自己的心理保健方法。此外，作者还详细描述了心理咨询的完整
流程和心理咨询师的具体工作.从而消除了人们对“看心理医生”这件事的一些误解和神秘感。希望《
心理咨询师手记》能够使你更好地了解自己，充实内心的力量，更加积极地面对生活的挑战。走进心
理咨询室，感受爱与关怀的力量心理咨询师是做什么的？心理咨询师不治病，而是治未病——在来访
者未病之前，使他们通过咨询获得自我保健的能力，使他们的心理困扰不至于发展为心理疾病。心理
咨询究竟是怎么做的？心理咨询的工作过程，就是咨询师与来访者共同合作、共同探寻来访者的内心
世界，帮助来访者发现自己、洞悉自我、完善人格、发掘自身潜能的过程⋯⋯就是与来访者一起探究
“怎么想，如何做”的问题。只有精神病才需要去看心理医生吗？心理咨询的主要工作对象是：本来
心理正常，但由于工作、生活或学习中的矛盾冲突，而产生心理困惑的人群。
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《心理咨询师手记》

精彩短评

1、每个案例都写的比较用心，感到曹老师的深厚功底和知识面，文笔思路都很流畅，如果当场咨询
时真的如此，确实敬佩。当然了，哪怕后期稍微加工过，这些思路也都值得赞赏。
2、案例都比较简短，有一些启发
3、里面的内容挺好的，听真实
4、面红耳赤，看到好多我。诚恳成熟的书。印象深刻的是对动漫和游戏没有不懂装懂然后成人眼光
进行排斥，竟然推荐家长看clannad。
5、刚买来没仔细看，翻了翻觉得内容不错，很实用。
6、尽管案例有些过时，但是读后还有所收获。可以
7、个人认为案例是不错 但表述的太平庸 没有专业性  但推荐的是每个案例后面的小结
8、看看可以参考一下而已
9、普通的心理咨询师
10、学习到看待事物的角度，方法，如何不要让自己痛苦。
11、不是那种很专业的书。比较休闲，轻松简单易读，适合对心理咨询不了解的人群。很好的书。指
导生活。
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《心理咨询师手记》

章节试读

1、《心理咨询师手记》的笔记-第64页

        他们之间的思想距离大是事实。但是她说只想过平淡的日子我却不相信，只不过是在困难面前说
的托词罢了。

2、《心理咨询师手记》的笔记-第130页

        这个故事太恶俗了。

一个小县城的漂亮女人被一个又矮又胖年龄又大的男人带到大城市结婚。
结果她在生了小孩后遇见一个高大帅的男人
毅然抛弃一切钻到另一个男人的胯下。

这足以说明男人女人骨子里头都是一个德性。所谓的爱情只不过是肉体对于性爱对象的迷恋。

3、《心理咨询师手记》的笔记-第146页

        自我伤害来源于内心强烈的矛盾冲突，本我与超我的力量悬殊。

4、《心理咨询师手记》的笔记-第72页

        你认为丈夫是一个不错的人，可是没有一个不错的婆婆，又怎能培养出一个不错的儿子？

5、《心理咨询师手记》的笔记-第103页

        "她有没有恋父情节你就不用管了。你要搞明白的是，当你知道她并不爱你的事实后，你要作何选
择？"
——庸人自扰之。

6、《心理咨询师手记》的笔记-第170页

        一定不要再自己还没有改变之前，就要求同学改变对你的认识和看法
这个案例的主人公是一个敏感脆弱特别担心他人看法的小姑娘，内心不强大所以迷失。
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