
小雅的父母并没有意识到家庭教育方式不

当，和孩子之间的交流有障碍。第六次辅导时，

我邀请小雅的父母一起参与。会谈中得知，小雅

的父母其实很爱她，他们知道女儿有心结，但不

知道女儿这么痛苦，尤其是从班主任那里了解

到小雅会用刀割伤自己，他们非常懊悔、自责。

我让小雅和母亲进行角色交换，模拟拿到期中

考试成绩后的一次对话。结束后，小雅的母亲眼

含热泪，她体验到了自己流露出的不耐烦和冷

漠给孩子带来的伤害。小雅的父母一再表示以

后会多走进孩子的内心，对孩子多些肯定和理

解，少些责骂和批评。

我对每个家庭成员的优点进行反馈，给家

庭成员充分的机会来表达和联结，他们都表达

了对当前家庭关系的觉察及期待怎样的变化。

第四阶段：回顾总结，强化收获。

我和小雅共同回顾了辅导过程，评估了取

得的进步，总结了对未来有指导意义的成果。小

雅列出了她认为最重要的学习收获：原来爸爸

妈妈爱弟弟，也爱她，他们为她和弟弟付出了很

多；学会既要站在自己的角度考虑问题，也要为

爸爸、妈妈、弟弟想一想，要找到平衡点，灵活调

整；家里的歌声、笑声多了，她和弟弟的学习成

绩都在慢慢提高。

四、咨询反思

面对那些认知有偏差、情绪易激惹、行为很

冲动的青春期孩子的时候，要看见他们内心的

困扰。对他们做工作时，要将目光投向整个家

庭，帮助家庭成员看到，在建构与维持“症状”时

家庭是如何参与的。通过观察孩子在家庭中的

位置，扰动家庭的原有模式，肯定家庭的资源和

能力，探索新的可能性。事实证明，家庭的改变

会更好地推动孩子的改变。

（江苏省苏州工业园区星澜学校 苏志芳）

案例三 被焦虑窒息的女孩

一、被焦虑窒息的女孩

陶丽（化名），高三女生，原本成绩在班级排

名前五，升入高三后，成绩下滑到班级 20 名。她

的情绪变得焦虑，常常在噩梦中醒来，易激惹，

常对同桌发脾气。高三下学期，陶丽觉得自己被

笼罩在紧张、窒息的学习氛围中，数学课上偷偷

跑到操场角落哭泣，被巡视老师发现。征得她的

同意后，老师带她来到心理辅导室。

二、女孩焦虑为哪般

从自身心理因素分析：陶丽的成就动机过

强，她想考北京第二外国语大学的法语专业，将

来争取去法国交流学习，找到高收入的工作。但

现实中成绩滑落，她感到理想和现实的距离太

大，心理落差加大，不免产生了畏惧心理，长时

间的疲劳战术使她感到非常焦躁。

从家庭环境因素分析：陶丽父母早年离异，

她跟母亲一起生活。母亲性格强势，脾气急躁，

最近下岗赋闲在家。母亲把陶丽的成绩看得很

重，担心陶丽考不上好大学，将来像她一样下岗

失业，见到陶丽就不停唠叨。陶丽放学回家不仅

没有释放自己的压力，反而增添了很多烦恼，加

剧了她的焦虑情绪。

从学校环境因素分析：高考冲刺阶段，同学

们都在忙于学习，很少有时间好好聊天，关系有

些僵化，加剧了她的孤独和焦虑。

三、舒缓女孩的焦虑

第一次咨询：建立咨询关系，开展心理评

估。我运用摄入性谈话观察了解陶丽的情况，积

极倾听，使其宣泄积压在心中的不良情绪。同

时，我还用自己的高考经历与陶丽进行共情，建

立良好的关系。我与陶丽明确问题产生的原因

及严重程度，并进行简单的放松训练。
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第二次咨询：采用合理情绪疗法进行认知

调整。陶丽有一些不合理的想法，并且已在头脑

中形成了根深蒂固的信念。因此，要改变她的不

良情绪及行为，就要找到她的不合理信念，并进

行干预，代之以合理的信念。

我先让陶丽找出目前诱发自己心情烦躁的

原因，她说：“考试名次不断下滑，自己心目中的

目标无法实现。”再让陶丽对自己目前的成绩进

行自我评价，她说：“我目前的成绩离北京第二

外国语大学相差太多，可我必须得考上那所学

校，否则将来没有好工作。”我问：“我知道你英

语学得不错，将来想在这方面有作为，但是，这

个目标只能在北京第二外国语大学实现吗？”

“不一定。”我说：“那你的高考目标可以是希望

考上北京第二外国语大学，而不是必须考上。”

她迟疑了一会儿后点点头。我又追问：“目前的

名次有些滑落，就注定最后的高考失败吗？”“那

不一定，我只是一种担心。”

我采用心理解释，让她知道总担心自己考

砸是一种消极的心理暗示，惧怕失败，便想逃避

失败，时刻笼罩在失败的阴影里，这在心理学上

被称为“求败心理”。她沉思了一会说：“的确如

此，有什么办法不这么想吗？”我讲述了一位往

届生的经历，这个学生以 5 分之差与北大失之

交臂，进入长春邮电学院学习，工作时取得了骄

人业绩，后又考研。听完这个故事，陶丽眼睛一

亮：“我知道我有很多选择，安心一点了。”我顺

势向她介绍“耶克斯—多得森定律”，让她了解

动机与效率的关系，陶丽明白了过强的学习动

机会降低学习效率，她脸色变轻松了。

第三次咨询：运用自我行为训练强化积极

体验。陶丽觉得自己的内心不那么焦躁不安了，

能静下心来上课，但有时感觉自己力量不足。我

肯定她的进步，同时教给她一些自助性认知调

整和行为调整策略。我引导陶丽体验腹式呼吸

放松法：在椅子上以舒服的坐姿坐好，一只手放

在腹部，另一只手放在胸部。先呼气，感觉肺部

有足够的空间，然后用鼻子吸气，保持 3 分钟，

心里默数 1、2、3，再把气体慢慢呼出去。

我还教给陶丽两种自我提问策略：

第一种是写出每天自己的担忧并找到改变

担忧的策略。如，第一步写：今天的小测试失分

多，担心高考成绩一定不会好。第二步写：小测

试失分多的题目，我多练习，弄懂了，就少了些

知识上的盲点，高考又多了些胜算。

第二种是强化成功体验法。每天撰写成功

日记，记录自己成功的事情和当时的感受，强化

成功体验，增强自信。陶丽觉得很有收获，表示

将坚持自我训练。

第四次咨询：解决亲子矛盾，提升自我效能

感。我与陶丽的母亲沟通，对她进行认知调整，

让陶丽母亲认识到唠叨、抱怨孩子，会增加孩子

因成绩下滑引发的焦虑情绪。陶丽母亲表示要

对孩子多点理解，少些唠叨，耐心倾听孩子的想

法，给孩子鼓励。陶丽很开心，表示愿意教母亲

腹式呼吸放松法，帮助母亲放松心情。

四、咨询效果及反思

在后续的学习和考试中，陶丽不断调整自

己的认知和情绪状态，学习状态越来越好，高考

时超出本一线 10 分，被某外国语大学录取。

这是运用理性情绪疗法辅导成功的一个案

例。咨询中，通过提问、辩论来调整来访者的认

知，使其改变造成情绪困扰的不合理信念，降低

目标期望值，克服焦虑情绪。同时，良好的家庭

环境也有助于问题解决。

（江苏省苏州市相城实验中学 佟荣颐）
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