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<<<资深心理咨询师张怡筠、叶斌 社会工作专家王瑞鸿 联袂推荐>>>

很多年前，有个轰动一时的事件：广东省某自杀危机干预中心的主任最终抑郁自杀身亡
。这足以说明心理咨询和治疗这一职业的高危性。想想原因也简单：环境险恶，经常接
触负面情绪和信息；自以为是，遇到自己过不去的坎觉得无人能给自己答疑解惑；压力
巨大，被别人的烦恼乃至生死牵连；内心挣扎，遇到移情、反移情效应不得不天人交战
……

所以，有这样的一本指南性的书提醒咨询师们加强对自己的觉察，告诉咨询师如何处理
自己的压力和心理问题，实在是一件大好事。更何况，这是一本操作性和趣味性都很不
错的好书呢？

——华东师范大学心理咨询中心主任 叶斌 教授

常被问起
“老为别人排忧解难，你自己有烦恼怎么办？”嗯，工作繁忙难免会有压力，只有懂得
自我关怀，才能重拾轻松与快乐。从事情商研究多年，我总会为找到提升情商能力的好
方法雀跃不已，迫不及待地想与周围的朋友分享。而这本书，不仅指导你我轻松工作的
秘诀，更亮出了“爱惜自己，为心灵除疫”的秘方，相信定会令每位读者获益匪浅。让
我们一起甩开烦恼，享受精彩生活吧！

——著名心理咨询师、资深媒体人 张怡筠 博士

在助人领域，人们往往更关注求助者，而事实上，助人的过程本质上是助人者与求助者
双向互动、平行成长的交互关系，这意味着助人者同样是不容忽视的潜在案主。这本书
打破了一个神话，还原了一个事实，卸下了一个沉甸甸的包袱：助人者也是一个普通人
，甚至是一个容易受伤而且需要治疗的脆弱群体。助人者同样需要不断的自我维护、自
我治疗、自我关爱和自我发展。

这是写给心理咨询师、社会工作者等专业助人者的一本自助指导手册，它不仅发出了善
意的提醒，而且，留下了清晰的路标。即使对于普通读者而言，这也是一份帮助我们忙
里偷闲进行自我疗伤并且优化生活的精美礼物。

——华东理工大学社会工作系副主任 王瑞鸿 教授
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标签

心理学

心理咨询

心理治疗

自助

心理學

成长

2016

重庆左岸方舟心理咨询事务机构

评论

: R749.055/3746

-----------------------------
还好，挺贴心。但作用，不大。。。

-----------------------------
心理工作者必读

-----------------------------
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自我关怀

-----------------------------
写得很全面然而没啥感觉。开头那个精神分析专家突然惊恐发作然后转为认知行为治疗
师的梗笑点很奇怪。可能我没有那样的工作经验所以没感觉。
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