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摘  要｜叙事疗法作为一种短期且操作性强的后现代心理治疗方式，聚焦于个体已有的内在知识和力量，引导其走出

困境、发掘资源，非常适用于学校工作中学生的发展性问题。本文案例代表了高校中常见的一类咨询主题，

即由人际关系困扰引发的情绪困扰、行为退缩等轻度心理问题。通过解构问题、重构故事、丰厚生活、灌注

希望等叙事技术，来访者得以用积极情绪体验替代焦虑、抑郁情绪，建立积极的思维方式，恢复社会功能。
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在众多后现代心理治疗方式中，叙事疗法以其操作性强、效果显著等特点［1］，为寻求心灵慰藉的

人们点亮了希望之灯。它根植于个体的内在知识和力量，通过精心引导和挖掘，帮助个体在生活的风浪

中坚定前行，勇敢克服挑战，发现自身无尽的潜能。在大学的广阔天地里，叙事疗法尤显其独特价值［2］。

青年学子们怀揣梦想，却也难免在人际关系的纷繁复杂中迷失方向，陷入轻微的心理困境［3］，积极心

理资源有待挖掘［4］。本文中的案例采用积极取向的叙事疗法，通过解构问题、重构故事、丰厚生活、

灌注希望等叙事技术［5］，帮助一位由人际关系困扰引发一系列情绪困扰、行为退缩等轻度心理问题的

来访者，体验积极情绪，建立积极思维方式，感受生命之美。

1  资料收集

1.1  来访者一般资料

小琪（化名），女，19 岁，大一学生，独生女，既往身体健康，无明显躯体疾病和精神疾病史，否
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认家族精神疾病史。

1.2  主诉与个人陈述

我是瞒着辅导员和舍友来找老师您咨询的，因为我不想让她们知道。我最近情绪非常不好，因为总

觉得我的舍友开始冷落我了，我非常担心她们是不是已经开始讨厌我了。她们原本对我很好，跟我从前

遇到的同学都不一样，会叫我一起吃饭，一起上课，会关心我，不会欺负我。我从来没有遇到过这么好

的同学，我也非常珍惜，非常害怕失去这么美好的感觉。但是最近我就感觉自己好像被冷落了，他们去

参加一些活动的时候也不叫我，有一次我跟她们讲话她们好像没有听见一样没人搭理我。我一直在想是

不是自己哪里做得不好让她们讨厌我了，会不会又回到以前的那种生活，特别难过，有时候想到这些就

睡不着觉，躲在床帘里面偷偷地哭，有一次实在忍不住又不想让别人知道，在她们都睡觉了之后一个人

出去在宿舍楼道里哭了很久。

我以前一直都不敢与人打交道。大概从上初中开始，班上的同学就总是欺负我。所以我平时都是一

个人埋头学习，尽量不做任何打扰到他人的事情。宿舍的同学也会因为一些小事就骂我，我不擅长讲话，

无法解释有些事情根本不是我做的。后来她们不开心的时候就骂我出气，我做什么事都被她们嘲笑。所

以住校不到一年就申请了走读，一直到上职中的时候才再次住校。

那时候我的性格已经变得很内向了，基本很少与别人交往。宿舍的同学也很不喜欢我，虽然没有像

以前那样欺负，但是也是对我很不友好的，比如班级的通知有时候她们都知道了但没人通知我，大家轮

流值日，每人都是晚上的时候倒一次垃圾，但是轮到我的时候她们就要求我早晚各倒一次。这些我都默

默忍受，不想跟她们起冲突，因为我跟父母也说过几次，他们都劝我只要自己做好自己的事不去惹别人

就不会有那些事了。上大学来到这里以后，我的舍友真的跟以前很不一样，她们都非常和善友好，我真

的特别惊喜和开心，小心翼翼地维持着和她们之间的关系，希望能一直跟她们这样相处下去。可是，这

才没过多久，我感觉到了她们的变化，非常担心、焦虑，又不敢跟她们诉说，甚至有时上课也会跑神去

思考我到底该怎么办，夜里睡不着觉的时候会不断质问自己是不是我这样的人不配拥有别人的喜爱和美

好的人生。

1.3  咨询师观察了解

来访者身高中等，身材微胖，衣着朴素整洁，束低马尾，刘海较长，低头时垂下遮盖大部分眉眼，

走路及讲话过程中时常低垂头部，因此与他人正面及眼神交流较少。五官端正，皮肤白皙，面部表情不多，

言语流畅，语调偏低。意识清晰，思维正常，无智力障碍，无幻觉、妄想，自知力完整，有明确的求助需求。

坐姿拘谨，在叙述自己的宿舍关系困扰时，眉头紧锁，语速加快，双手手指交叉揉搓，显得较为急切无助。

从辅导员处获悉，对该学生印象不深，因其循规蹈矩，所有上课、班会等班级集体活动均能到场参加，

但比较内向安静，无特别之处。唯一有印象的是，该同学在开学初报名了班委的竞选，但在面试介绍环

节前选择了退出，未上台演讲。

1.4  心理测验结果

（1）SCL-90 测试各因子分：躯体化 1.9，强迫症状 2.6，人际敏感 3.0，抑郁 2.4，焦虑 3.2，敌对 1.3，
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恐怖 1.3，偏执 1.3，精神病性 1.2，其他 1.4。提示该生近两周可能在抑郁和焦虑情绪、人际关系敏感、

强迫思维或行为、轻微躯体化症状等方面存在一些问题。

（2）大学生心理健康测验（UPI）：总分 16 分，25 题为否，提示不存在自杀风险，未出现明显的

心理卫生问题，但在自卑、躯体化、人际交往、反复挥之不去的想法等选项中为阳性，可能存在轻微的

人际关系不协调，新环境适应性问题等，但仍能够维持正常学习和生活，需要给予适当的关注和引导。

2  心理评估

（1）来访者无明显躯体疾病，无遗传疾病，排除器质性病变。神志清晰，语言流畅，行为正常，

人格稳定，自知力完整，知情意统一，排除精神病性障碍。不良情绪状态持续 3-4 周左右，内心冲突由

明显的现实因素诱发产生，属于常形冲突，情绪反应的内容和对象未泛化，能够维持正常的生活和学习，

社会功能未受到明显影响，排除神经症性障碍和严重心理问题。内心冲突和不良情绪反应持续约一个月，

未能自行化解，学习、交往等社会功能可以维持但效率下降，主动求助，判断为一般心理问题。

（2）来访者为独生子女，与父母交流不多，早期在家庭中的人际交往体验不足；成长经历中有过

明显的负性人际体验，如遭遇班级和宿舍同学的孤立排挤、做事情被他人给予负性的评价与嘲讽、父母

不能理解其遭遇和感受而给予恰当的支持等，缺乏良性的人际交往体验，因此在面对和谐的人际关系时

产生不真实感并缺乏应对经验。

（3）来访者的人格特征中，既有自卑感，又有完美主义人格倾向，缺少人际沟通，在人际交往中

非常敏感，惧怕自己被忽略或否定，因人际关系冲突而对自己产生不合理的认知与评价，存在认知偏差；

负性情绪体验深刻，担忧人际关系冲突，对待不确定的事情时有较为强烈的预期和怀疑，面对挫折和打

击容易引发过度的焦虑、抑郁情绪；缺乏有效解决问题的行为模式，遇到冲突或阻碍后一味隐忍、压抑

甚至讨好，缺乏成功处理人际问题的积极体验；父母在生活和情感上给予较多关怀，宿舍同学非常友好

和善，愿意倾听和帮助来访者，社会支持尚可。

3  确定目标及方案

3.1  确定咨询目标

根据收集到的资料与分析评估，与来访者协商后，共同确定如下咨询目标：

（1）近期目标（具体目标）：改善负性情绪和睡眠状况；修正不良认知；建立解决问题的行为模式；

改善人际关系。

（2）远期目标（最终目标）：在实现具体目标的基础上，促进来访者构建合理的认知模式，熟悉

自我心理调控的方式方法，逐步完善人格，促进心理健康发展。

3.2  制定咨询方案

3.2.1  方法与原理

积极心理干预［6］：积极心理学是当代心理学的一股重要力量，致力于研究人的积极品质，以挖掘
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积极变量、开发人的优势与潜能为手段，为来访者提供心理干预，帮助学生充分认识到自身所具备的勇敢、

团结、友爱等优秀品质，并将这些品质应用到学习和生活当中，提高个体的主观幸福感，缓解压力与负

面情绪。

叙事疗法［5］：叙事疗法认为，每个人在成长过程中都曾面临诸多问题或挫折，比如遭受家庭暴力、

承受疾病伤痛、面对单亲家庭、遭遇校园欺凌等，但相当多的人仍然能够坚持在成长的路上一直前进，

一定有一些力量或方法在支撑，所以每个人都是面对自己问题的主人，也是解决自己问题的专家。人类

生产生活中的各项活动和经历充满了“有意义”的故事，而发现自己成长过程中的更多故事和故事背后

的意义，能帮助人们获取力量。

3.2.2  咨询设置

明确双方的责任、权利与义务；确定咨询地点为学校心理咨询室，咨询时间为每周 1 次，每次 50

分钟左右，咨询次数 5-6 次。

4  开展咨询

4.1  诊断评估与咨询关系建立阶段（第 1、2 次咨询）

通过摄入性会谈建立良好的咨、访关系，收集来访者的资料，完成心理测验，确定主要问题，进行

诊断评估；提高求助者对心理咨询的认识；引导宣泄积压的不良情绪；确立咨询目标和方案。

（1）填写咨询记录表，介绍咨询中的有关事项与保密原则；

（2）通过摄入性会谈收集资料，探询来访者的心理冲突及改变意愿；

（3）通过倾听、共情、无条件积极关注等方式，让求助者尽情倾诉，建立良好的咨询关系，培养

信任和理解的咨询氛围；

（4）指导来访者完成心理健康临床症状量表和中国大学生心理健康测评；

（5）反馈心理测验结果，并作出初步分析与评估；

（6）与来访者协商，共同确定咨询目标；

（7）简单介绍积极心理学和叙事疗法的基本理论；

（8）布置咨询作业：回想自己跟宿舍同学在一起的哪些时刻、做哪些事情的时候比较和谐快乐。

4.2  心理咨询帮助阶段（第 3、4、5 次咨询）

帮助来访者分析和解构问题，将问题和人分离看待，从积极角度对问题进行思考，挖掘和看到生命

成长过程中那些被忽略的、可以给人带来力量的支线故事，灌注、培养并提升希望感，从而发现积极资源、

获得积极体验、养成积极认知、维护积极关系，从而进一步采取积极行动去解决问题。

4.2.1  解构问题、重构故事

解构问题，即将人和问题剥离开来，分析问题产生的情境和条件，摒除由社会主流观念所带来的理

所当然的偏见，把人和问题拉开一些距离，类似于站在旁观者的角度去审视。而重构故事则是在解构问

题后，发现问题是这样被建构出来的，尝试用自己喜欢的方式去重新建构新的故事和体验，客观地看待
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人在这个问题背后的更多可能性，使自己不被困在老问题和故事里。来访者习惯于用普遍的标准来评价

自我，将问题和人混为一谈，起初是由问题绑定人，将生活中与班级和宿舍同学之间的负性交往经验归

结为自己不擅长沟通交流、人际关系不可靠、人际交往有风险。后期又将这种固化的认知反弹至生活，

从很多小事中寻找证据来验证是否面临人际危机，如舍友参加活动没有邀请自己就是讨厌自己。此处的

工作主要有三个历程：①看见主流文化的建构方式：来访者的问题来源于成长经历中的负性体验，这种

体验背后的主流评价导致其认为自己不被接纳、不被喜欢；②解构问题：来访者对这种评价的结果是抵

触的，尤其是在遇到新的舍友能够友好地接纳她的时候，开始怀疑自己究竟应该被如何对待，自己身上

是否真的存在问题，哪些问题导致了不同的结果。此时的想法与曾经的结论有冲突，引导来访者开始将

问题和人分离出来，是某个时间、某种情境下的某种行为导致了某种结果，而非某个人应该是如何；③

建构故事：我如何重新选择一个我喜欢的方式？我能做什么来促使这个变化？来访者开始回忆那些得到

了积极回应的瞬间，在不确定的情况下怎样可以让自己越来越舒适，在那样的时间和情境下她做了什么，

体验到了什么，这些体验对她来说意义如何，这种体验还可以在什么情况下再次发生。

4.2.2  丰厚生活、灌注希望

通过构建新的故事，帮助来访者发现过去生活中那些常常被忽视的积极瞬间，如同失而复得的珍贵

物品，感受生活的单薄与贫瘠转变为丰富与充实，从而在面对未来和不确定性时建立并保持希望感。干

预过程如下：①丰厚生活：寻找生活中的亮点时刻和愉快经验，将这些积极的体验通过想象、歌唱、涂

鸦等方式转化为可视、可听、可感的形式，展现生命内在的积极资源；②灌注希望：引导来访者发现自

己过往经历中的积极方面，搜寻给自己带来希望的记忆，以及那些积极的事情和希望的瞬间是如何影响

自己的，促使其明白希望感是可以在生活中延续的；③强化希望：帮助来访者探索实现目标的具体方法，

进一步增强动机和动力，提升实现目标的希望。来访者认识到自己常因喜欢独自完成任务而拒绝他人，

并非因为讨厌她们，因此舍友不邀请自己参与活动也并非出于讨厌，而是因为之前多次拒绝，所以舍友

不清楚自己的喜好。若能告知舍友自己的偏好，相信她们会愿意邀请自己的。舍友们其实非常关心她，

经常能够发现她的情绪变化并且多次表示愿意倾听和提供帮助，她也感受到了她们的关心，但是并没有

向她们表达。一个人多年的习惯确实很难在短时间内迅速改变，但能认识到需要改变已经是一个好的开

始，她可以多给自己更多时间去努力，并真诚地告诉宿舍的同学，请她们来帮助自己。咨询过程中，来

访者手机响起，她尚未拿起就说肯定是舍友在找她，随即查看消息并露出笑容，但并未回复就将手机放

下了。咨询师鼓励她尝试将自己此刻的感受回复给她们，来访者稍有诧异，但随即理解，并尝试回应舍友，

发现并不如想象中困难。

4.2.3  抓住一束光、积极回应

来访者回忆起一次因舍友对她讲话时声音变大而感到自己被讨厌，趁大家睡觉之后独自在走廊哭泣，

一位舍友发现后立即出来陪伴并安慰她，随后其他舍友也相继出来陪伴着她。尽管那时候天气已经很冷

了，她们都穿着睡衣，但没有人抱怨或厌烦，直到她情绪好转再一同回宿舍睡觉。她深受感动，称这些

舍友如同一束光照进了她的生活，她非常害怕会失去。咨询师引导她观察门口夕阳斜射进来的光束，指

出光束随着太阳运行角度而变化，如果想要一直沐浴其中，是需要同步移动的。来访者表示希望抓住这

束光，愿意主动地、有建设性地给予积极回应，并与咨询师共同探讨和练习可接受和尝试的回应方式。
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4.3  巩固与结束阶段（第 6 次咨询）

咨、访双方共同回顾了咨询过程，反馈咨询作业，总结来访者在各个方面的转变和成长，强化与并

巩固其获得的积极资源，鼓励将所学方法应用到生活中的其他方面，再次进行心理测验，与咨询前对照。

5  干预效果评估

（1）来访者评估：通过咨询，来访者明确了导致情绪低落和睡眠障碍的不合理认知。通过积极的

探索与尝试，与宿舍同学的关系变得融洽，并辅以正念放松训练，情绪和睡眠问题得到了明显改善。

（2）心理测验评估：SCL-90 测试各因子分如下：躯体化 1.4，强迫症状 1.6，人际敏感 1.7，抑郁 1.7，

焦虑 1.8，敌对 1.4，恐怖 1.5，偏执 1.2，精神病性 1.3，其他 1.6。负性情绪体验、人际敏感度、躯体化

症状均已恢复至正常水平。

（3）咨询师的评估：经过 6 次咨询，来访者的情绪明显改善，语音语调变得轻松，睡眠状况有

较大改善，社会交往正常，沟通能力和主动性增强。咨询的近期目标基本已达成。通过积极心理干预和

解构、丰厚等叙事手段，来访者用积极情绪体验替代了焦虑、抑郁情绪，建立了积极的思维方式，体验

了积极的人际关系，达到了完善来访者人格的目标。

6  经验启示

6.1  与时俱进——高校学生管理人员对于学生发展性问题的理解与干预

在本案例中，来访者所称的“人际困扰”并非来自明显的人际冲突，而更多的源于青少年自我发展

和社会化过程中的不良认知及行为退缩。尤其是既往经历中人际交往的负面体验，使她将那些负面情绪

以不合理的方式认知并迁移到现在的生活中。在会谈过程中，来访者已认识到自身对于人际交往的认知

偏差，并总结和感受到了许多对她的关心、容忍和友爱，她感叹到：“其实她们真的对我挺好的！”当

她能够面对自己、修正认知、打开心扉坦诚相对时，问题就迎刃而解了。相信她也能将本次咨询的收获

迁移至以后生活中的其他领域，遇见更好的自己。此案例同时也带给我们心理健康教育工作一些启示：

大学生中的人际交往困扰问题，除了激烈的“人际冲突”外，还有如本案例中的“人际受挫”［7］和“人

际退缩”［8］等问题，其发生率也在逐渐凸显。因此在开展心理健康教育过程中。应结合时代变迁的影响，

充分调查学生中存在的真实困扰和接纳的方式，针对性设计相应的课程内容、团辅方案、第二课堂活动

以及宣传方式等，以达到个体咨询与普及教育和广泛宣传相辅相成、互相促进的教育效果。

6.2  作一束光——积极取向的叙事疗法在学生工作中的主动应用

叙事疗法的创始人麦克·怀特老师曾说：“个人问题的形成，有很大因素与主流文化的压制有关。”

个体很多问题的产生都是看主流文化用什么样的标准来衡量人们。学生们感受到的当今的社会主流文化

是什么？一个人成功的标准是什么？我们的教育希望带给学生的又是什么？如果个体缺乏足够的力量和

意识去解构主流文化对自己的影响，就会认为是自己的问题［9］。叙事疗法的一个很重要的价值观就是
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把问题和人分开，从而将工作对象指向具体情境中的问题而非个人。在学校工作中，学生正处于个人身

心成长发展和价值观形成的关键时期，在个人内部世界和外部社会相互适应的过程中，必然会产生诸多

碰撞，进而产生许多矛盾和冲突，使学生自己或他人认为自己存在问题。但实际上，这些问题只是伴随

学生身份角色转换过程的副产物，很多问题都是暂时的，可以随着个体自身经历的增加而逐渐找到解决

的方案［10］。因此，高校学生管理工作人员可以从叙事的角度开展工作，不以问题的眼光去看待学生，

而是将他们身上的问题视为故事，这些问题故事只是个体生命中众多故事中的一部分，恰好在当下的时

间和情境中展现得较多。而作为学生的引路人，我们可以像一束光一样，引导学生成为面对自己问题的

专家，去发现生命中那些没有被看到的故事，那些可以带给人力量的故事，探索生命的更多可能性，找

到属于自己的生命力量！
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Seizing a Beam of Light: Positive Therapy Helps Students 
Experience the Beauty of Life

Ma Xinghui

Guangzhou Railway Polytechnic, Guangzhou

Abstract: Narrative therapy is a short-term and highly actionable postmodern psychotherapy approach 
that focuses on the intrinsic knowledge and strength that the individual have either diligently cultivated or 
inherently possess. It serves as a guiding light, assisting them in surmounting challenges and discovering 
inner resources. This therapy method is particularly well-suited for addressing the developmental 
concerns faced by school students. The case discussed in this article typifies a common counseling 
topic encountered in universities, typically arising from minor psychological issues such as emotional 
distress and behavioral withdrawal, stemming from interpersonal relationship difficulties. By employing 
narrative techniques like deconstructing problems, reconstructing narratives, enriching life experiences, 
and fostering hope, clients are able to replace feelings of anxiety and depression with positive emotional 
experiences. This process fosters a positive mindset and restores social functionality.
Key words: Positive; Narrative therapy; Life
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