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《撩开心理障碍的神秘面纱》

内容概要

　　一套青少年心理障碍的全景解密档案，一把打开心锁、促进沟通的神奇钥匙，一份挑战困境、完
美人格的精神套餐，一道战胜心魔、重塑健康的精妙处方。《撩开心理障碍的神秘面纱》以个案的形
式，清晰地揭示了常见心理障碍症结错综复杂的演绎过程，使读者在轻松有趣的阅读中，通过鲜活的
人物和故事，与心理治疗师一起完成独特而神秘的心灵探幽和挑战，为广大读者认识自我的各种心理
问题和困惑，了解各种常见心理障碍的发生发展过程，学到与自己的生活密切相关的心理学知识，获
取心理自助调节的专业知识和手段，提供了具有理论性、科学性和实用性的启示和帮助。
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作者简介

卫亚莉(女)，副教授，著名高级心理治疗师和亲子关系心理学专家。德中心理治疗研究院高级心理治
疗师连续培养项目毕业。现任《医学心理指导》杂志编委，北京树人天地教育研究所特聘国家级教育
顾问，长城经济广播“爸爸妈妈时间”和多档电视节目的特邀嘉宾。作者开办了我国大陆地区第一代
心理治疗门诊，近十年间接待和诊治数千名各类心理障碍的来访者，擅长于青少年心理咨询、亲子关
系辅导、婚姻咨询和各种神经症的认知行为冶疗、催眠治疗和系统家庭洽疗等多种心理疗法。作者在
繁忙的临床心理治疗工作、之余，非常热心心理学的科普事业，在大中小学、医院、图书馆、科技馆
以及媒体上作专题讲座和报告百余场，并创办了心理网站“亚莉心理绿洲”(www.yaleepsycho.com)。   
作者发表心理学科普文章和咨询／治疗手记500余篇，并出版有《好父母，坏父母?亲子关系沟通技巧
》、《好孩子，坏孩子?亲子关系成功技巧》、《心病探秘》以及《心理放松自助疗法》等著作。其中
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书籍目录

1　屡屡自杀为哪般？心理自助教室：心理冲突和冲突人格2　战胜慢性焦虑的心灵对话心理自助教室
：心理应激和生活事件3　深圳创业，恐慌与我结伴同行心理自助教室：渐进性心理放松4 　我是个不
孝的坏女孩？心理自助教室：违禁性罪感5 　打破禁忌，战胜心理痼疾心理自助教室：不安全感和不
安全感人格6 　无奈，我有这样的眼睛心理自助教室：情结和自卑情结7　我心中的“丑女情结”心理
自助教室：个人耻感8　一次出轨，无尽的“恐艾”煎熬  恐病心理自助教室：如何区分正常与异常的
精神活动？9 　一个疑病症者的家庭危机心理自助教室：心理健康VS人格健康10　我的人生好无奈！
心理自助教室：心身疾病VS个性行为后记
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章节摘录

书摘1／  屡屡自杀为哪般?    心理治疗全景真实再现    小雪是一个32岁的工程师，她大学毕业，在一家
研究所上班，是一个清秀的女孩子。她的面容姣好，皮肤白皙，五官长得很匀称，只是她的表情肌比
较僵硬，不会笑，或者说很久不曾笑过了。    我的心就像被沙尘暴遮住的天空，灰蒙蒙的，看不到一
点光亮    她的工作很稳定，结婚4年，丈夫对她很好，是国家公务员，他们有一个3岁的女儿，既乖巧
又聪明。她和丈夫的父母都是干部，有稳定的收入，身体也健康，对他们来讲，没有一点负担，孩子
出生后，婆婆还经常不断地过来帮她照顾女儿。    在别人眼中她应该是一个幸运而满足的女人，但她
自己，却很难找到生活和工作的乐趣，相反，她常常无缘无故自寻烦恼，伤心哭泣。她对自己的自我
评价很低，一开口就说自己“什么都不如别人”：    “没有人喜欢我，我不知道怎么和别人交往，我
没有朋友，和同事找不到话题。我的工作能力不如别人，我的工作业绩很差劲，我不知道自己还能在
单位呆多久，不知道哪一天会被领导炒了鱿鱼。我不知道自己应该做些什么来改变这种被动的状况。
”    两年来，她一直处于这样低落的情绪中，原来还算得心应手的工作变得吃力艰难了。一天到晚没
精打采、忧心忡忡、郁郁寡欢，对什么都没有兴趣，一点都高兴不起来，内心总是很压抑沉闷，提不
起精神。很多事情本来应该能够做好却做不了，和别人说话很发愁，还常常莫名其妙地烦躁、自己对
自己发火。    另外，她说，最近她的情况更加严重，她感觉自己的思维变得很迟钝，注意力不能集中
，理解力和记忆力明显下降。每天上班对她来说很困难，她无法集中精力去做任何事情，包括看书和
看电视，就连简单的家务劳动她也觉得难以完成，什么事情也不想做。    这些又加重了她内心的痛苦
，使她觉得自己什么都不如别人，活得很无聊，没有价值。    “我很痛苦，吃饭没有胃口；晚上常失
眠，早晨很早就会醒来；白天我不想上班，甚至不想梳洗打扮，和丈夫也不想说话，夫妻生活也受到
明显的影响。在单位我不大敢和领导说话，如果同事们脸色不好看，或有什么不高兴的事，明明和我
没有关系，我经常还是控制不住将过错归咎于自己，认为一定是因为自己才这样的。”    在人际交往
上她有很大的困难。她和同事们找不到话题可说，看到同事们在一起津津乐道、无话不谈，她非常羡
慕他们：“我特别想和他们一样，想说什么就说什么，想笑就笑，这对别人应该是再简单不过的事情
，但是我做不到，我找不到话题，试着加入了几次，结果不仅我自己很别扭，还把别人搞得兴趣索然
，不欢而散。”    随着时间的推移，这种“融不进去”的情况越来越严重，这使她感觉很沮丧，自卑
感更严重了。    “我常常觉得自己很没用，活得没有一点儿价值。一个不受人欢迎、不会和人交往的
失败者，活着真是生不如死，所以经常想到自杀。    “我对丈夫和女儿很内疚。自己是个废物，是他
们的累赘，不能给他们带来快乐。我很担心，我知道自己患有忧郁症，我的情绪这么糟糕，一点儿都
高兴不起来，是不是会传染给女儿，导致她的心理不健康?我觉得女儿明显地受到了我的影响，情绪变
得脆弱，容易被激惹，没完没了地哭。    “看到女儿这样我很内疚，很自责，我真是个不称职的妈妈
。”对女儿的心理健康她非常忧虑，这也是促使她前来心理咨询，希望改变自己的主要动因。    “可
以感觉到你的内心很痛苦，你觉得自己在很多方面不如别人，不正常，而且你觉得这些隋况很难改变
，所以你很沮丧，对自己很怀疑，对未来很悲观，感受不到生活的快乐，也看不到明天有什么希望，
是这样的吗?”我很专注地倾听着这个柔弱的女孩子用缓慢而又低沉的声音倾诉着她的种种痛苦不幸，
我用心感受着这个年轻却没有一点生机的姑娘的哀痛，我的心也为之隐隐作痛。    “是的，是的，你
真的可以理解我吗?”小雪感受到我对她的真诚和关怀，她的身子不自觉中向前探了许多。    “我告诉
你一件事情，你不要吃惊，在大一到参加工作的头两年这段时间，我曾经自杀过四次!我现在还活着，
不知道是命运对我的惩罚还没有结束，还是上天在怜惜我的不幸。”⋯⋯    P1-3
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编辑推荐

一套青少年心理障碍的全景解密档案，一把打开心锁、促进沟通的神奇钥匙，一份挑战困境、完美人
格的精神套餐，一道战胜心魔、重塑健康的精妙处方。本书以个案的形式，清晰地揭示了常见心理障
碍症结错综复杂的演绎过程，使读者在轻松有趣的阅读中，通过鲜活的人物和故事，与心理治疗师一
起完成独特而神秘的心灵探幽和挑战，为广大读者认识自我的各种心理问题和困惑，了解各种常见心
理障碍的发生发展过程，学到与自己的生活密切相关的心理学知识，获取心理自助调节的专业知识和
手段，提供了具有理论性、科学性和实用性的启示和帮助。
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