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内容概要

我们在做心理咨询的过程中逐渐发现，大量前来寻求帮助的朋友都会在自述中不约而同地提到微信。
在他们的描述里，微信似乎成了困扰生活、增添烦恼的罪魁祸首。这种史无前例的现象让我们警觉：
微信时代的来临及其所引起的种种心理问题甚至心理疾病，将会是摆在我们面前的一个崭新课题。
那么为何微信可以代言一个时代？众所周知，微信至今已经拥有了数以亿计的用户，由于社交网络本
身的便捷性和娱乐性，越来越多的现代人每天花费大量时间沉浸在其中无法自拔，刷微信成了日常最
频繁的肢体动作。由于过度依赖微信来维系自己与外界的关系，人们原本的思维和行为方式已经被神
不知鬼不觉地改变：人际间交往变得更加简单易行，熟人和陌生人的界限越来越模糊；生活和认知的
半径日益拓宽；人性中许多亲情、友情等本能的情感诉求被过多地诉诸于朋友圈的虚拟互动中，让人
心趋于淡漠⋯⋯这一切都让这个时代越来越深刻地打上了微信的印记，无论是好的还是坏的。
不久之前，本书的作者们在微信上创建了“彩虹梦想心理咨询”的公众号为人们提供在线咨询服务。
回顾和总结解答过的数万次通过微信完成的咨询，我们会发现微信的大行其道绝非偶然。现代社会高
压的生活节奏，让很多人产生被淹没在人山人海中的价值失落感和被命运绑架的无力感，而每个人终
其一生都在寻找自身的归属，渴望获得别人的肯定和认可。这个小小的应用无疑可以最大限度地满足
人们诸如此类的心理需求。
例如，我们借助漂流瓶获取与一成不变的现实相对抗的未知；从朋友圈的予取予求中得到被关注的心
理补偿；即便置身于亦真亦假的营销行为当中，也能体验到生活中难以获得的参与感和存在感，这些
都是很难用巧合解释的必然性。我们充分尊重这种心灵的必然，但是也理应注意到，微信中包含的种
种负面因素，如无节制的滥情、随意的欺骗、言语暴力、强迫行为⋯⋯都在威胁人们的心理健康和生
活品质，微信时代迫切需要一种既能提供原则又能抚慰灵魂的力量来给人心指出正确的方向。
本书正是要借助微信这面镜子，探讨人类的潜意识如何掌管着我们心灵深处的冲动与渴望，从而帮助
读者深入地剖析自己、了解自己，抽丝剥茧地解开深处这个时代的人们内心所产生的种种困惑。我们
精心选取出数十个案例，不乏偷窥癖的内心独白、暴食症患者的难言之隐、女强人产后的空虚寂寞、
办公室恋情的缠绵悱恻、30 岁处男的绝望控诉⋯⋯案例逐级铺开，循序渐进地展示出微信如何在人们
的生活和情绪的方方面面的“搅局”。而针对每一个案例的专业心理帮助又让人豁然开朗，原来纵容
微信“ 肆意妄为”的始终是人心中固有的心理倾向和认知惯性。
同时，心理导师也会循循善诱地启发读者。对于个体的人来说，心理特质无所谓优劣，只不过身处微
信时代，每一个人都会通过微信而全方位地暴露在各种言论、选择、价值观甚至诱惑中，也正因为如
此，才需要对自身的心理特征具备充分的了解，对可能面对的心理挑战与威胁做好应对的准备，才能
冷静客观地看待眼前的世界，优化自己的性情，约束自身的行为，畅享微信时代的便捷和乐趣，活出
人生的品质和态度。
本书的意义在于提供给读者认识微信时代重新理解并塑造自我的方法，希望每一个读这本书的人都能
在其中寻觅到自己心灵的影子，并从中得到启示、获得帮助。

Page 2



《与不安的自己谈谈——微信时代》

作者简介

彩虹梦想心理咨询是北京彩虹梦想科技有限公司创建的微信公众账号平台，旨在为心理咨询者和心理
咨询师之间搭建一个基于微信的交流平台。目前有签约心理咨询师数十位，均来自北上广等一线城市
，有丰富的心理咨询经验。彩虹梦想心理咨询微信公众账号开通仅一年便已有十多万用户，每天有数
百人通过微信平台进行心理咨询，得到专业的帮助。公司研发了具有自主知识产权的在线咨询系统和
心理咨询效果评价系统，在充分保障个人隐私的前提下，为广大用户提供周到全面的心理咨询服务。
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书籍目录

微信时代的特征
第一篇 微信世界的两种真实：一颗心灵，一个人
第1 辑 微信投射自我：那些心灵的面具
手机成瘾，你是哪种微信控？
“微信控”控住了什么？
言语发泄：表达自由还是心理障碍？
微信“狂刷”“滥晒”背后的心理秘密
微信滥情是自我放纵？
第2 辑 微信观人无死角：预谋之下的亲密接触
朋友圈十大奇葩行为暗含哪些心态？
微信交友：一场秘密的化妆舞会
微信评论中的心理暗战
无法回航的漂流瓶，自在畅游or 寂寞搁浅？
圈内攀比，为什么你过得比我好？
第二篇 微信时代的人格进化： 心理咨询案例与分析精选
第3 辑 迷失型：自我缺位、自怨自艾
孤独，无法摆脱的魔咒
内向的我融入不了室友的圈子
注意力分散，我不知道自己想要什么
活在别人的目光里
30岁还是处男，谁在令我窒息？
被诅咒的异地恋：为什么我学不会保护自己
不愿公开关系的背后：男友嫌我太“土鳖”
我怎么做，也永远比不上她的好
爸妈和领导加我微信后
大龄女孩相亲遇极品男，我的归宿在哪里
心理微Spa
话题1．# 谁的前任不极品#
话题2．# 男人就是这样“ 行骗”#
话题3．# 每个寝室都有一朵奇葩#
星座私房话之天蝎、双鱼、处女
第4 辑 依赖型：渴望关注、患得患失
偷窥欲：人性最“ 闷骚”之处
丑角心态：女“ 段子王”养成记
她对我是真爱还是习惯？
有异装癖的老公，我能否走进你的内心世界？
恋上“漂流瓶女”难自控被诱拍裸照
“摇一摇”摇来的不靠谱女朋友
我以为真心对人，也可以换来别人真心对待
“治愈系”能治愈一切吗？
一聊钟情，却得知对方是同性
不忠之后的困惑
心理微Spa
话题1．# 拆掉“人艰不拆”#
话题2．# 关于性，男女都来自哪颗星？ #
话题3．# 资深“小三儿”们的爱情信仰#
星座私房话之天秤、巨蟹、双子
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第5 辑 成瘾型：沉迷幻想、拒绝真相
微信让我在亲近关系中渐行渐远
我成为了自己眼中最讨厌的那种人
当“附近的人”来敲门
“文爱”成瘾难自拔，我已无法面对面谈恋爱
老婆微信玩暧昧，不知是否已出轨
办公室婚外恋，如何能走出这纠结的情欲
我的董先生，你知道我很爱你吗？
恐艾（艾滋病）患者的忧心
太爱幻想是一种病吗？
贫民窟彩民：离百万富翁还有多远
心理微Spa
话题1．#“ 土鳖”的咆哮#
话题2．# 我想你不够爱我#
话题3．# 上帝创造了婆媳关系#
星座私房话之白羊、水瓶、射手
第6 辑 强迫型：负面预期、行为失控
我娶的是个“移动淘宝”
道德自虐让我不再给他机会
食物或爱：暴饮暴食者说
我担心别人的悲剧会发生到自己身上
敏感多疑，总害怕出错怎么办
处女情结，婚姻里解不开的死结
当抑郁来敲门：女强人的产后另一面
别告诉我你没有秘密
M先生“ 灭妻”记
赤裸的分手礼
心理微Spa
话题1．# 世界上最遥远的距离是代沟#
话题2．# 比卑微更卑微的是我的工作#
话题3．# 分手这件“ 小”事#
星座私房话之摩羯、金牛、狮子
第三篇 微信江湖的邪与正
第7 辑 微信的第二张脸
微信，不可全信
微信营销骗术，你造( 知道) 吗？
微信时代的个人隐私保护
微信签名出卖你的心情，谨防被利用
警惕微信的“ 集赞陷阱”
第8 辑 善用微信集结正能量
微信让你的工作更高效
巧用微信，让老板更赏识你
从微信红包能学到什么
创建公众号打造自己的影响力
应对微信时代畅享优质生活
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精彩短评

1、！！！
2、大凡种种，微信时代的资治通鉴~
3、乏善可陈，虽然不是心理学专业，但是作者分析感觉就是不专业，对问题的回答有些不是很负责
任，万像背后人的心理是多面复杂的，不要贴标签
4、理性看待，拒绝标签。
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