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什么是心理治疗？

• 引导而非指导
• 经过研究者研究与评价并为有效的治疗方法
• 需要经过一段时间和几个疗程才可能看到改变
的治疗方法

心理治疗是个非药物的治疗方法来帮助您更了解自
己和学习如何更好地管理您的情绪，思想与反应。心
理治疗的目的是减少您的心理困扰和/或改善您的生
活素质。如果您的医生认为您能从中得益，您的医生
可以为您介绍参加心理治疗。

心理治疗是：

心理治疗并不是:

• 魔术 – 你的问题不会那么容易和马上解决
• 洗脑
• 直关于聊天而已
• 代表虚弱或“我是疯子”

什么情况下适合接受心理治疗？

凡是精神压力过大、忧虑、过于情绪化、情绪
管理失控、哀痛、交际或人际关系困难等都可
以接受心理治疗。

当您决定接受心理治疗， 与治疗师初次见面， 您或许会感到
紧张。 这是正常的。 毕竟跟陌生人分享你的个人心事是一见
不是容易做的事。而在整个治疗的过程中，您可能偶尔觉得疑
问多过答案，但这其实是正常。因为疑问可以激发我们的思考
能力和引导我们找出心中所能接受的答案。

治疗过程

• 不要带有偏见的态度
• 想想自己希望和治疗师谈论哪些问题，事情或压力
• 要有对于可能在个人或生活上做出改变的心里准备

• 一个疗程一般需要45-50 分钟
• 您可以选择您愿意分享的事情或心事
• 抒发地谈论您想分享的事情
• 定期，准时和积极参与疗程

• 反思在疗程中所谈论过的事情
• 耐性尝试做所教的技巧，不要立刻拒绝或放弃
• 一直和定期练习与使用技巧

在下一次疗程:
• 和治疗师分享你的反馈和感想

每个疗
程完后

在治疗
过程中

开始前
的预备
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