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内容概要

　　《心情不爽怎么办：少男少女心理烦恼自解手册》讲解了青少年在学习、考试、情感、与父母沟
通等方面心理问题的表现及成因，并从不同角度探讨了青少年心理健康的维护。
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章节摘录

版权页：   著名的心理专家拉斯认为：“心理医生和求助者之间建立一种坦率信任的关系，是咨询过
程中头等重要的大事，是有效咨询的前提条件。
”著名的心理学家沃斯说过：“不好的开头会阻碍有效的咨询过程，的确如果开头实在不佳，也就意
味着咨询双方的终结。
” 咨询关系具有治疗意义。
1961年Frank在比较了各种心理治疗的疗效后指出，决定心理咨询与治疗疗效的最主要因素是心理医生
与求助者关系的质量。
 （2）建立积极的建设性的咨询关系：在建立良好的咨询关系时，心理医生和求助者双方都需要共同
努力。
 心理医生努力：心理医生应从自己的职业责任感、工作能力、知识的广度和深度以及自身的心理素质
上进行努力。
 求助者努力：在于求助者对心理学家的崇拜和解决自身问题的迫切愿望。
 （3）对心理医生的要求：建立良好咨询关系应从第一次见面时开始，一直维持到结束。
 ①心理医生应当给求助者一个良好的第一印象，这就要求心理医生服饰整洁、仪态大方、举止得体、
热情关切。
 ②心理医生应当体谅求助者的处境，因为并不是所有的求助者都那么好接触，有的求助者对心理医生
半信半疑，或者初次与心理医生见面就要申述自己内心的烦恼，有时甚至是一些隐私，这就要求心理
医生具有平等待人的态度，具有良好的感染力，给予求助者充分地鼓励与支持，使求助者愿意与心理
医生接近、交谈，申诉自己的心理问题，并使求助者感到有希望解决自己的问题，从而对心理咨询感
兴趣。
 ③在首次会谈中，心理医生耐心倾听尤为重要，耐心细致地倾听求助者叙述自己的苦闷，本身就是对
他的鼓励和安慰。
 ④心理医生在与求助者开始接触时，应向求助者进行一番自我介绍，如：“我是×××心理医生，从
事心理咨询工作××年。
”并应适当地介绍一个有关心理咨询的情况。
这样可以缓和气氛。
 ⑤在咨询开始后，心理医生一定要热情友好地倾听，这样才能使咨询进行下去，注意让求助者自由地
回答问题，心理医生及时表现出对求助者所谈的问题感兴趣，心理医生的注意倾听是打开求助者内心
世界的钥匙。
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编辑推荐

《心情不爽怎么办:少男少女心理烦恼自解手册》由人民军医出版社出版。
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