
案例二 老师，他们都讨厌我

一、“他们都讨厌我”

“老师，我上过你的课，你还记得吗？”我正

在脑海里检索这个女孩的信息，她已经梨花带

雨地哭了起来。我赶紧请她坐下，给了她一张

纸巾，对她说：“没事，你慢慢讲。”

小媛，高一女生，自述：“同学们都很讨厌

我，有些同学暗地里针对我，也有同学当面说我

很讨厌。我知道他们不喜欢我，但是听到有人

说讨厌我的时候，我还是觉得世界都崩塌了。

他们说我会莫名其妙在课堂上笑起来，他们觉

得很可怕。我之前没有发现，后来注意了一下，

发现自己真的会突然发笑，是无意识的、情不自

禁的，仿佛在自己的世界里。我不知道如何控

制，同学们觉得不能理解，并且打扰了他们。我

以前有一个朋友，现在班里同学孤立我、说我坏

话，她迫于流言也与我保持了距离。但是我觉

得没关系，我觉得孤独挺好的，孤独使人清醒。

现在班里同学对我很不友好，感觉无论我做什

么，都会有人攻击我。”

二、同伴关系的背后

小媛的问题似表面上看是青少年人际交往

问题，实际并不那么简单，其中还包含青少年情

绪管理问题，从更深层次上说，这些都是青少年

自我同一性混乱而衍生出的问题。

中学阶段，同伴关系替代亲子关系成为青

少年最重要的人际关系，良好的同伴关系是青

少年的个体需要，也是促进青少年社会化的有

力保障。小媛的同伴交往技能十分缺乏，她的

行为不仅没有为她带来更多朋友，反而让她被

其他同学所讨厌。青春期的青少年情绪不稳

定、易波动，女生的情绪更加细腻、敏感，小媛正

经历着自我怀疑、混乱、矛盾与冲突，对自己生

活中的角色感到困惑、怀疑。这些矛盾和困惑

导致她产生强烈的情绪体验，加剧了情绪问题。

这所有的问题都源于小媛正处在建立自我同一

性的关键阶段，缺乏人际交往的技巧和情绪处

理的方法，使得探索进程缓慢而艰难，而自我同

一性混乱又让小媛的学校生活步履维艰。

三、察觉情绪，建立关系

第 1次咨询，主要目的是搜集资料，了解更

多的情况。小媛在听到同学说她很讨厌后情绪

失控，来到咨询室。我首先鼓励她释放自己的

情绪，在这个过程中，我专注倾听，也分享了自

己曾经在高中阶段遇到过与她类似的经历，表

达了积极的共情。小媛在咨询室的状态渐渐稳

定，与我建立了良好的咨访关系。

第 2次咨询，我与小媛探讨了问题出现的

原因。对于自我同一性问题的分析使她对自己

的状况有了新的认识，她表示自己一直在想为

什么同学这么对她，理想中的同学关系到底是

怎样的，这些问题困扰她许久，现在她终于知道

原因了。咨访关系的稳定使小媛更加开放自

己，她承认：“我并没有自己想象的那么能够忍

受孤独，我还是很渴望融入他们的。”

第 2次咨询后，小媛给我写了一封信来描

述自己的感受，将我们的咨询场所从咨询室扩

展到生活中。写信是小媛自我分析和提高的过

程，同时又让我能够更加深入地了解她。

第 3次咨询，我与小媛探讨了如何处理人

际关系和情绪问题。这两个问题是小媛自我同

一性建立过程中的衍生问题，也是困扰她最严

重的问题。小媛：“其实他们戳到了我的痛处，

我的内心已经认同了自己的过错。”咨询师：“你

的过错是什么？”小媛：“我用了不恰当的方式去

获得关注。”咨询师：“这种不恰当的方式带来了

什么？”小媛：“虽然我想被注意，我想融入他们，
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可在他们的角度会觉得我很装、很做作。”对话

使问题的来龙去脉渐渐清晰，接下来的问题是

如何改善。

首先，学习有效的同伴交往策略，帮助小媛

建立良好的同伴关系。

小媛表示跟我聊天很舒服，她希望每天都

来咨询室。我基于此询问她为何觉得特别舒

服，她表示觉得我特别了解她，也很有耐心，每

次走出咨询室都轻松许多。我说：“人与人之间

的交往都应该如此，抱有同理心，有耐心，会倾

听，尊重对方，给对方时间和空间梳理自己。”小

媛反思以后发现，自己想要融入集体，做出的行

为却是大家所厌恶的，所以得不到大家的喜爱。

我教给小媛一些交友技巧，帮助她处理人际关

系：（1）真诚对待，面对朋友的问题，以朋友的利

益为出发点做出反馈；（2）愿意为朋友付出，在

朋友需要帮助的时候伸出援手，这比说话更能

增加朋友对自己的信任；（3）发现朋友身上的闪

光点，不吝啬自己的赞美；（4）保留自己的个性，

不要为了讨好朋友而丧失自我，同时也允许朋

友坚持自我。

其次，正确表达自己的态度，处理情绪问题。

小媛在与同学相处的过程中被忽视、被欺

负，有些同学会对她多加指责，她的任何一个细

微的行为都会被诟病，但她采取了消极的处理

方式——默默忍受，由此产生的消极情绪却无

法排解。我告诉小媛，心情不好的时候，首先要

问自己怎么了，是愤怒、烦躁还是生气。然后再

问自己，发生了什么事，是被排挤还是被指责。

再问自己是怎么想的，真讨厌还是真无能。接

着问自己还能做些什么，最后问以后要怎么办，

从觉察情绪开始，一步一步找到问题的根源。

即使当时没有有效解决，下次再遇到类似问题

时一定要做好充足的准备。

四、咨询反思

建立自我同一性是青少年时期最为重要的

任务，每个青少年在此阶段都或多或少会遇到

问题，这对青少年的健康成长、完善人格的形

成、良好的社会适应以及自身价值的实现等有

重要作用。同伴交往以及情绪管理在这个过程

中发挥着非常大的作用，需要各个击破，如此才

能帮助他们慢慢完成自我同一性的建立。

咨询持续两个月后，小媛主动提出结束咨

询。我问她：“你准备好了吗？”她说：“我不是很

清楚有没有准备好，但我知道问题在我自己身

上，我需要时间调整，也需要给同学时间。”是

啊，成长就是一个漫长的过程，我们时时刻刻在

准备，又时时刻刻会面临挑战。随时调整自己，

不惧挑战，就是对成长最好的准备。

（江苏省海门中学 苏莉莉）

案例三 褪去焦灼，重获自信

一、焦灼的小A

一天下午，一个女生轻轻地敲门。她个子

很高，身材偏瘦，满脸愁容，肩膀下沉，让人感觉

很压抑与无奈，与朝气蓬勃的青春少女形象相

差甚远。看着眼前这个无精打采又满心焦虑的

孩子，我的心中不乏几分心痛与不安：她究竟遇

到了什么样的困扰？是什么问题让她这般无奈

与焦灼？

二、焦灼背后的秘密

小A是一名高三女生，从小跟爷爷奶奶在

乡下住，小学时因为成绩优秀，被父母接到城里

上学。小A家庭比较富裕，但父母忙于生意，与

小 A的关系很疏离。他们对小 A的成绩很看

重，会因为小A取得好成绩而给她买东西，一旦

学习成绩不理想，就会严厉地批评和指责小A。
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