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投稿须知

凡向我刊投稿的作品，视为同意由

我刊发表。稿件(含图片)一经刊

发，即视为作者同意将修改权、出

版权、发行权、汇编权、改编权、摄

制权、信息网络传播权等权利全部

转移给本刊。

作品一经采用，本刊将按照规定一

次性支1寸作者稿酬。如作者姓名或

地址不详，导致本刊无法支付作者

稿酬的，请作者在作品发表两个月

后与本刊联系。

稿件文责自负，凡抄袭、剽窃等侵

犯他人著作权，以及一稿多投，本

刊概不承担任何法律责任：如造成

本刊损失的，本刊将依法保留追究

责任人法律责任的权利。

征稿启事详见微信公众号

专家论坛
杨槟yangbin—xlyjk@163．tom

应激与应对：从自我救赎到专业求助

应激与人类健康的关系，一直是学术界与大
众的热门话题，值得探索而又难解。了解应

激的发生发展规律，科学防范过度的应激与

精神创伤，是我们每一个人都值得关注和思
考的。

Focus本期策划
杨槟yangbin—xlyjk@163．coin

08疫情下的焦虑与抑郁
据统计，新冠肺炎疫情发生以来，全球新增超
过7000万抑郁症患者，9000万焦虑症患者。当

疫情遇上焦虑、抑郁，我们该如何应对昵?

10 关注疫情下青少年精神心理问题

11 封控区志愿者如何有效识别精神心理

问题

Interview心理访谈
杨槟yangbin—xlyjk@163．com

1 4一位精神科raij$的成长之路
在10月10日“世界精神卫生日”来临之际，我们
对话了武汉大学人民医院王高华院长，听王院

长讲述他的“成长之路”，并为大家带来对于

近年精神医学发展趋势的分析与认知。

Psychologists,Ot里师园地
杨槟yangbin_xlyjk@163．com

18 单身就代表不优秀吗?
——需要解离的认知融合

20 或许你可以更加松弛地坐在咨询椅上

22善待“音乐强迫”
——闯入性旋律引发的高中生焦虑个案解析

Familie喇L与家庭
彭莉莉pengll2012@126．com

24你妩初中!
——如何帮助孩子顺利适应小升初

26调控情绪：重在提高自我认知

28 儿童做家务，有哪些好处?

Q
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http：／／www．xlyjk．com

Schools教师“心”干线
李佩璇lpx0123@126．com

32考期临近，如何缓解考试焦虑?

34“努力，让我变得更糟了”
——一例高校女生心理辅导个案分享

36如伺培养校园中的‘少年心理师’?
电视剧《女心理师》的热播，让大家看到了
心理咨询师的价值和作用。在学校，很多学

生亦对“心理师”这个称呼非常好奇，充满

向往，想要成为一个“少年心理师”。

38 如何在小学语文教学中融入心理健

康教育?

Communities社工师之窗
杨槟yangbin—x]yjk@163．tom

40让“空Jb村”老人不再“空，F’

觑alth,O身保健
扬槟yangbin_xlyjk@163．com

42甜蜜又痛苦的秘密
——浅谈青少年神经性厌食

4S 你了解抑郁症的中医护理吗?

Golden 4鍪睑色时光
挛海荣lhr0622@126．com

46警惕老年人的自杀问题
相比其他年龄段人群来说，老年人自杀的

决心往往更大、成功的概率也会更高。老年
人的自杀问题日益引起社会各界的重视1

47 “唠叨”细说琐事或许亦是病
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D咖聪芬说
吴建昕wjx9331@126．com

48 《我们终将遇见爱与孤独》荣登当当网

多个榜单，张德芬获“热门作者”称号

砌竭参视解读
李海荣1hr0622@126．com

52跟着《我的姐姐》去“看见自己”

瞰伊心理传播工作室
杨槟yangbin_xlyjk@163．com

54孩子“网瘾”大，父母该怎么办?
网络是把双刃剑。作为家长，我们要结合家庭

情况和孩子自身的性格特点，因材施教，采取

不同的措施帮助孩子战胜网瘾，寻找现实中美
好生活的意义。

56 顺利度过恋爱磨合期的心理策略

Case Studies,厶理诊室
赵鑫zhaoandxin888@163．com

58 男孩为什么总是捡吃头发

60请移走麻木对我的伤害(下篇)

Q&As排忧解难
李海荣1hr0622@126．com

64何时开始和孩子分床睡更好，

你知道吗?

66爸爸对孩子的性格发展影响知多少

Better蜘厶理与生活
李海荣1hr0622@126．com

李佩璇Ipx0123@126．com

68如何走出‘外遇后遗症”的阴影
听完晓蔓的倾诉，我断定她深陷“外遇后遗

症”的影响。不加以疏导的话，她以后的婚姻生
活会出现两种结果：一是离异，二是貌合神离

继续假装过着日子。无论哪种结果，对于她来
说都是悲剧⋯⋯

70总被催婚，到底该怎么办?

72心理学，如何学?

Stress情绪与压力管理
李佩璇lpx0123@126．com

74 职场中的你，有“社交疲惫”吗?

76精神内耗，该如何突破?
如果你常常因为过度的思虑而感到非常心

累，说明你可能陷入了“精神内耗”!精神内
耗会让人感到疲惫，这种疲惫并非身体劳累

导致的，而是一种心理上的主观感受。

78释放压力，绽放美丽
——写给从职场回归家庭的全职主妇

足PsP口阳励厶理健康资讯
彭莉莉pengll2012@126．com

82父母起冲突未必对孩子有害

84阳光成长心育未来
——山东省胶州市心理健康教育区域推广

实践纪实

C伽z缸心病防治
彭莉莉pengll2012@126．com

86 从梵高到丘吉尔，当我们遭遇

“天才病”时
——谈双相情感障碍

89 你了解抗抑郁药的“停药反应”吗?

90 青少年自杀应对，家庭参与不可少

92 为何儿童更易困在社交焦虑之中?

Feedback'读·作·编互动
彭莉莉pengll2012@126．com

94 国策之下。如何有效甄别中小学生

gP有B?

朋扫以朋悼念
96沉痛悼念张继志教授
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公益课堂． 免费测评 心理科普
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