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性自伤(NSSI)行为背后的“心痛"
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关注青少年心理健康
——非自杀性自伤(NSSI)行为背后的“心痛”
非自杀性自伤(NssI)是指个体}_}{现不被社会认
可，无明姓自杀意图，在意识层面敞意伤害自己

的身体，H不会造成致命危险的。系列的反复、
故意、直接、多样的行为表现。

本期策划
杨槟yangbin—xlyjk@163 com

“就地过年”还是“回家过年”，
其实并不矛盾
“就地过年”不会让我们疏离亲人，相反，平安

与健康是⋯切的根本，也是对家人新年最重要

的祝愿1

12 给生命以愿景，还岁月以饱满

14 新春佳节，疫情常态化防控莫轻心

热点追踪J●-、●¨、，‘-j r，J’

杨槟yan曲in xIyJk@1163 com

从“心”出发，逐梦启程
——谈“十四五”规划中的“心理建设”
本刊邀消到北京市精神卫生保健所黄庆之副所

长=，就“}‘pq五”规划中心理』。油i的建设目标相
关问题进行孥访。

心理师园地
杨槟yangbIn—x】yjk0川63 com

20 为来访者留出足够的心理空间

22我们是一家人

——一例领养家庭关系评估的案例

恐惧、攻击与愧疚
——从施虐幻想谈抑郁症的起因

恐惧的背后是攻击，所以她会1m。攻击就会

造成伤1；I；，所以她会愧疚。甜隗玖剑J。一定程
度，说明她没有办法修复这段天系，所以抑郁

就形成J7。

http：／／www．xI yjk．com

27 是校园欺凌还是精神病性心理异常

育儿与家庭
刘超995994612@qq com

别人眼中的“我”重要吗?
他们要用¨L或抑郁或疯魔的行动米向过去的

自我宣战——我想耍生命／J，我恕要‘个属于
自己的“我”。

32 和孩子一起“追星”

34呵护性格内向孩子的自尊心

教师“心”干线
李佩璇lpxol23@l 26 cnm

36 老师不可不知的学生情绪管理

38 学习动力不足，哪些心理因素在作怪?

社工师之窗
刘超9959946 2血qq com

40 社工大考，你心动了吗?

心身保健
李佩璇lpx0123@】26 c()n1

42身体没病，我为什么那么难受?
——谈谈心身疾病如何自救

44走出高胆固醇血症管理误区

金色时光
李海荣lhr0622@126 c‘Ⅲ1

46 最美莫过夕阳红
——走近老年性抑郁

影视解涣
李海荣111r0622@126 c(Ⅲ1

48 疗愈从找回童真开始
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德芬说
吴建昕啊x933l㈣1 26 c【m1

50 “萤萤之火，聚梦逐光”
——张德芬空间首届心理讲师大赛圆满落幕

心理诊室
马云blnylxqc@】63 c(m1

54莫让“心里的疤痕”害自己

女儿的“心痛”从哪里来
常常，孩r+J父f蜘0亲律j天系乍J～俩”，孩

子的心．f|||就会“_，}：病”。篮}mj?小欣n勺“心
病”，必颁邢顺她的亲密火系。

58 如何摆脱惊恐的苦恼?

60 她为何如此沉迷于自伤

排忧解难
李海荣¨1r0622K川26 c(Ⅲ1

62 孩子在学校不讲话怎么办?

64 如何应对青少年抑郁?

66 我该如何改变自己的“玻璃心

心理!与生活
李佩璇lpxOl23@126 com

疫情一周年：
新冠疫情带给我们的生活启示
在搜frlf+川‘I之助、，除J7感慨⋯．‘ji厄常，人乍悲

炊离合l。‘：，我恕找们也应该干I蛾⋯‘川JOC．1想。

70 小心，别中了“焦点效应”的毒

72 恋爱中的女人为什么爱唠叨?

情绪与压力管理
刘超99599461 2@qq c(Ⅲ1

74 正视年龄，活出自我
——基于接纳承诺疗法的“年龄焦虑

心理调适

76 做自己的音乐治疗师

78 如何缓解夫妻相处的压力

心删健康资讯

80 社交媒体用得越多越幸福吗?

新书推荐
吴建昕、、Jx933l@126 co n1

82 《分手心理学：走出伤痛，拥抱幸福》

心病防治
彭莉莉pellgIl2012电126 c‘Ⅲ1

84 边缘型人格障碍的“三不稳”
“一冲动”

不受欢迎的“武艺”：睡梦罗汉拳
——谈快动眼睡眠行为障碍(RBD)的
发生与治疗
咀影《武状儿孙乞儿》中，苏灿的怖炒炒汉擎
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88 为何难以控制赌博心魔?

90反复离婚的背后
——谈婚姻关系中的嫉妒妄想表现
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94“高富帅”和“白富美”
择偶标准吗?
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