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4 让儿童青少年拥有一颗健康的心
——低龄化心理障碍的成因与对策

儿童青少年是祖国发展和建设的未来，也是民

族健康发展的基石，儿童青少年心理健康是健

康中国建设最重要的工程之。

J砀c影s本期策划
杨槟yan曲佃一xlyjk@163．com

8 适度焦虑的平衡策略
——地方性散发疫情下的心理应急管理

健康心理学从形象学的角度将压力分为巨石压

力和细沙压力，我们既要保持觉醒，又要轻松

应对，学会把握适度焦虑。

1 O新冠疫‘苗-力Ⅱ强钆你想知道的都在这里
12 疫情“常态化”更要心态“平和化”

——谈如何做好常态化疫情防控中的心理
调适

砌纪，．v彪w心理访谈
杨槟yangbin xlyjk@163．com

14双奥精神，从“心”动到行动
“双奥之城”北京即将举办第24届冬奥会，全民

的运动激情再次被点燃，那么如何才能拥有像

运动员一样强大的心理素质和强健的体魄呢?
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印办口Z曙括细心理师园地
杨槟yan曲jn—xlyjk@163 com

18防御：心灵的面具(上)

——谈谈防御机制中的“全能幻想”

20如何向来访者介绍心理咨询
来访者第一次进行心理咨询，可能会对咨询
过程有很多困惑和陌生感，作为心理师应

该如何向来访者介绍心理咨询昵?

22 萨提亚应对姿态在咨询中的妙用

j砀朋姚s育儿与家庭
宋琳楠songln0210@126．com

26 巧用绘画走进孩子的内心

28“双减”下的教育焦虑带给我们

哪些思考?
30 如何做好家庭中的“爱心教育”7

．％办DD瓜教师“心”干线
李佩璇1pxOi 23@l 26．com

32“佛系”与“鸡娃”的战争
——“双减”。真的减轻焦虑了吗?

在“双减”政策逐步落地的今天，“佛系”

和“鸡娃”两种教育理念的碰撞还在继

续，老师』、i该如何傲‘名合格的教育活动
推进者?

34如何告别学习上的“伪勤奋”?
36 中职生如何提高自信?

——自我效能感提升策略

(1D聊m髓咒诳Ps社工师之窗
宋琳楠songln0210@126 com

40社区服务伴‘趣城镤’走出时代阴霾

日匆口脚b厶身保健
宋琳楠songIn0210@126 com

42 如何消除“夜食”带给你的

睡眠困扰?

44 宋先生的喉癌症状哪里来?

伪耽咒4舻金色时光
李海荣lhr0622@126．com

46 如何帮助您，迷路的“老小孩J L，’
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D咖以德芬说
吴建昕wjx9331@126．com

&抛船情绪与压力管理
李佩璇lpx0123@126．com

48 知名心理学畅销书作家卢熠翎正式加 78

入“全国服务标准化技术委员会” 80

砌s影视解读
李海荣lhr0622@126．com

52爱可以跨越一切
——观《狐狸与小乌》

杨槟yan曲in—xIyjk@163．com

54现代心理学时间表
——从1878年到今天：历史上的里程碑事件

56 坚守心理防线，让骗局无处遁形
——大学生受害者心理分析及防范策略

(ksP&玎舭p厶理诊室
赵鑫zhaoandxin888@163 com

58心理咨询帮她找回了自己(下)

60屡遭失败的恋爱

62聆听他人先学会感受自己

64孩子的问题，还是父母的问题?
青春期孩子正处于身心急剧发展变化之中，要

求独立、尊重，叛逆、冲动，而良好亲子关系的
背后是其父母良好的夫妻关系。

Q＆／4s排忧解难
李海荣lhr0622@126．com

职场遭遇人际关系压力，该怎么办?

自我照顾，成年人需要学习的

‘必修课”

医舡作者，该如何克服
“职业倦怠”?

RPsP口阳J}l心理健康资讯
彭莉莉pengll2012@126．com

84 自伤行为会自动停止吗?

C珈缸厶病防治
彭莉莉pengIl2012@126．com

86 悲伤的过往，短暂的感情
——边缘型人格障碍及其心理干预

圃

匝

孩子注意力不集中。就是注意缺陷

与多动障碍吗?

关于抗抑郁药物使用的那些事
抗抑郁药物治疗是抑郁症最常用的一线治
疗手段之一，但是很多人对抗抑郁药物充

满了疑问和误解，导致抑郁症治疗率及服

药依从率低。

92面对“异性恐惧症”，该如何

自我调适

凡P抛口c后读·作·编互动
宋琳楠songln0210@126．com

94 让人爱恨交织的“网络购物节”

本I：U及本刊网站(ht Lp：∥www．xlyjk com)所有内容的版权均属本刊所钉，任何纸质媒体(包括杂志或报纸)、网络媒体、移动

媒体或个人末经本刊协议授权不得转载、链接、转贴或以其他方式复制发布／发表，否则本刊将依法追究责任人的法}*如任。

任何纸质媒体(包括杂志或报纸)、网络媒体、移动媒体或个人如需使川本刊(含网站)作品．必颁片先取得本刊的书【|fIi|li】意。

凡埔法律所规定的合理使川||的而使用本刚(含刚W1)作乩的，不褂对本f=lJ作品的原意进行曲解、修改，IIiJ时必须注明稿件来源

1‘‘‘《心理与健康》”或秆“心理与健康杂志社”。

埘Ji不当转载或引朋本刊(含p日站)内容而引起的【t‘J【纠纷、行政处罚或其他拟失，⋯转载人n行承IⅢl天责ft，本刊概不承十li 0￡仃。

除m特别声明，本刊所仃发表文章1：代表中同心理Ii，F协会或本刊编委会的观点。

版权所有 翻印必究

本刊人选中国期刊协会

2019年《中小学图书馆馆配期刊》

。|I国科学技术泓会主箭

。I·国心理卫生协会生办

片都医科人学附属北京安定医院承办

靠誉1j编

社 长

主 编

编辑部卜任

广告发行部

主 任

贾任编辑

栏H编辑

蔡焯基

姜长青

李占江

孙桦

杨槟
yan曲in—xlyjk@163．com

彭莉莉
pengll2012@126．com

李海荣
lhr0622@126．com

李佩璇
lpxOl23@126．com

宋琳楠
songln0210@126．com

赵鑫
zhaoandxin888@163．com

编辑：《心删与I建康》编辑部

出版：●D理与健康>杂志}I：

编掣}嗣5l Ll话：(010)62382552

／5951335l／59513352

广告发}J：邮电话：(叭0)62389183／59513350

地址：北‘沛两城区德胜『J外安康胡同5号
邮编：l00088

令1日行地咖5局均可汀阅

州内邮发代号：82—582

I{l|目标准连续出版物号

ISSN 1005—7061

C、l卜3387脉

闰外总发行：

qII埘1日际I剞书贸易总公·d(北京：j99信箱)

川外发行代号：6359BM

定价：25．00元

r什经营l，1可证：京西]：㈣“。一筇8061号

排版：临洲字诚传煤有限公·d

印制：北京盛通印刷股份有限公一d

地址：北京亦庄经济技术J1：发I父经海

路18号

|||【j编：lool 76

联系人：张慧芳

fUi^：(010)67887676—862

万方数据



02鳍▲濂’

公益课堂 免费测评 心理科普

网站：w w w．x sj e a p．c o m

叫J一一

．-

一

一

一1_J．-．剖一国

万方数据


