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当辅导慢下来，学生的感受反而变好了
◎ 雷凯凯（华中师范大学附属光明勤诚达学校，深圳 518132）

摘要：在中小学心理辅导中，无论是家长、老师还是学生，都期待从辅导中获得立竿见影的效果，即让学生快点“好

起来”。学生与教师的情感联结对形成良好的工作同盟具有重要作用，这就要求教师回到辅导者的身份——具有同理心，

真诚、积极关注学生，看到学生的感受，接纳学生的感受，发掘学生自身的潜能，慢慢做辅导，这样反而效果更好。
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晚 上 十 点 多， 结 束 一 天 忙 碌 工 作 的 我， 刚 躺

到沙发上准备休息，就看到小欣（化名）发来一段

QQ 消息：“老师，我最近好郁闷，我妈妈今天介绍

我认识了八年级第一名的大学霸。 我妈妈说学霸

书桌很整洁，学霸总是疯狂地写卷子，学霸还很高

冷，而我跟学霸的一切都恰恰相反。每次我妈都会

拿成绩好的同学跟我比，我总是觉得很自卑。我不

想有那么大的落差感，但每一次都有。这就显得我

很渺小，和那些学霸根本搭不上边。”

看到这段话，我才察觉到屏幕背后的小女孩和

我平时认识的大不相同，心理课上的她活泼开朗，

积极踊跃，深受老师和学生喜爱，而这段文字背后

的她，是那样的自卑、沮丧。

我快速调整好坐姿，思考着如何回应她。在中

小学担任心理教师的两年多时间里，我欣喜地在辅

导中见证了一些孩子的成长与蜕变，但也有一些孩

子让我时常牵挂， 怀疑是否因为自己的辅导做得

不够好没能帮到他们。为此，我不断地通过督导和

学习， 觉察自己辅导中存在的问题和可以提升的

部分。在督导中我发现，自己偏向使用认知行为疗

法，习惯从行为上让学生尝试改变，因而时常会给

予来访学生一些指导和建议，但是对于情绪部分的

处理往往不够深入。

这可能是由于在实际工作中， 无论是家长还

是老师，都希望能尽快帮助学生调整好状态，让学

生“好起来”，因而自己在辅导中有时会带入“老

师”的身份去指导教育学生，而偏离“辅导者”的

角色。自己还未做好以感同身受的方式体验学生

的主观想法和情绪，就着急给学生具体的行为指

导。其实在助人过程中，情感常被视为最重要的因

素之一，能够协助来访者觉察情感、表达情感及接

纳情感，会促使来访者产生顿悟，是解决问题的关

键因素。

面对小欣此刻的情况，我告诉自己“慢一点，

看到她的情绪和感受。”因此，我给小欣的第一句

回复是：“总是被拿来跟学霸比较，让你觉得自己

很渺小，让你感觉自己不如别人，所以会很难过。”

小欣马上回复我“对 !”看到小欣的回复，我知道

情感反映技术奏效了！

小欣继续说：“我知道妈妈希望我向学霸学习，

但是我不喜欢被比较，也做不到学霸一样，自己很

失落，但妈妈都看不出来，还一直说。”

我回应她：“ 你希望妈妈能察觉到你的情绪，

能关心你，在乎你的感受。”

小欣：“嗯。我妈说的话让我觉得我在别人眼

里跟废物一样，她说的话让我觉得我这几年来付出

的努力一点都不值得，我甚至想放弃了。”

我回应道：“妈妈说的话，让你觉得很受伤，自

己没有办法达到妈妈的期待，甚至想放弃努力了。”

小 欣 继 续 说：“ 嗯。 我 想 让 家 人 看 到 我 的 努

力，但是每当我努力的时候，他们都看不见。我不

努力的样子反倒被他们看见了。我想让家人看到我

的成绩进步，还为我开心，但是我尽力了，我还是

没能达到家人的要求，我觉得自卑。每当我进步的

时候，我家人不是夸我，而是说我这几分丢得多可

惜，还说我马虎。甚至连梦都不放过我，在我的梦
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里，有很多张考得很差的卷子围着我，说我为什么

考得这么差？‘你算个什么东西’这几句话。每次

我学习不行的时候，我妈妈就说‘干脆不读书了，

去打工吧！’每次都是这几句话。”

听到这里，明显感受到小欣的难过和失落，我用

情感反映技术回应她：“自己很努力地想得到家人的

认可，但往往适得其反，这让自己感觉非常难过。”

小欣：“嗯，所以我想放弃努力了。”

其实小欣在班级中学习成绩较好，平时在校的

学习状态也不错，尽管小欣表明自己想放弃了，但

这次小欣能主动寻求帮助，说明内在还有动力。于

是，我尝试用探问技术中的开放式提问来发现小欣

身上的自我支持资源，“你说想放弃努力了，但你

还没放弃，是什么原因支持你没放弃呢？”

小欣：“我想到我的未来，如果我没考上高中，

我就完了，这害的是自己，并不是我的家人。为了

我自己，我还是会继续努力，但是我真的不想让我

妈再说这句话了。我想起我奶奶跟我说的那句话，

我努力不是为了别人，而是为我自己。”

为了让小欣看到自己一直坚持努力的动力，我

复述了小欣的话，“为了你自己，你还是会继续努

力。你努力不是为了别人，而是为你自己。”

小欣：“但是每当我承受打击的时候，我就特

别地难受。”

为了了解在被打击而特别难受时小欣会如何

应对，我问道：“当你承受不了打击，特别难受的

时候，你一般会怎么帮自己缓解呢？”

小欣：“我会自己坐在房间里默默地哭泣，当我

家人来的时候，我就拼命擦干眼泪，掩饰自己的伤

心。我觉得最有用，让我不伤心的方法就是：得到家

人的认可和每次我犯错误的时候能得到家人的原谅，

而不是被打被骂。我想得到家人的安慰。”

感受到小欣在家里的伤心和无助，我用同理心

技术将小欣的想法和感受呈现给她：“你想被家人

安慰、关爱，而不是独自一个人默默伤心。”

小欣：“嗯，每次都会得到家人的不理解，还

让我遭受很多打骂。”

我说：“你承受了很多家人的不理解和打骂。”

因为辅导前期建立了良好的辅导关系，让小欣

有了更多的勇气来面对自己内心的想法：“每当对

比我名次高的同学，我就会觉得嫉妒，恨之入骨，

对同学更是当面一套，背后一套。我自己知道这样

做是不对的，但是为了满足我内心的虚荣，我还是

这样做了，我想使些手段让他们的名次掉下来。但

显然是不可能的，我也不能这么做。昨天我做的梦

里，有人告诉我不能这么做，有人在开导我，我就

发现了我内心里的一点良知，我就不这么做了。我

妈妈还说那个学霸长得很好看， 这让我更加恨她

了，因为觉得处处都不如人家，我不甘心。”

“因为在家人这里承受了很多委屈，所以对比

自己好的同学产生了嫉妒情绪。”面对小欣的真实

想法，我没有评价，而是继续使用情感反映技术，

让小欣觉察自己的情感，协助她重新拥有自己的感

觉，进一步了解她自己。

小欣：“直到那个梦将我唤醒，我就停止了这

样的 情 绪。 但 是我 还是 不 甘心， 我 也 不知 道怎 么

做，我觉得很迷茫。”

我说：“梦里开导你的人像谁呢？”

小欣：“ 梦里开导我的人像我小时候的样子，

可以说是一模一样。”

为了让小欣看到自己身上的潜能，我用具体化

技术询问，“小时候的自己是什么样子呢？”

小 欣：“ 单 纯 的、 可 爱 的， 没 有 一 点 嫉 妒 心。

那个梦里的我对我说：‘你不用在意那些，你做好

你自己就可以了，你还是从前那个小欣。’她还轻

轻地抚摸了一下我的额头，然后我就醒了，一直在

想那个梦。”

我说：“小时候的你可爱又单纯。当小时候的你

摸了现在的你的额头时，你是什么样的感觉呢？”

小欣：“我觉得我所有的恨意都消失了，我觉

得我心里特别舒畅。”

我说：“小时候的你用温暖和理解治愈了现在

的你。”

小欣：“但是我还是希望我妈妈和爸爸能理解我。”

我：“嗯，希望爸爸妈妈理解你。”

我：“晚安，祝你还能做个甜甜的好梦！”

虽然一次线上辅导无法帮助小欣得到她期待

的父母的理解， 但是能帮小欣重新拥有自己的感
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提升个体独特感，真正学会爱自己
◎ 汪雪娜（商丘工学院，商丘 476000）

摘要：负面体验和心理症状的出现往往与个体独特感不足有关，不能真正爱自己的人，即个体独特感不足的人。

个体独特感不足的表现，包括羡慕他人的独特性、个性敏感警惕、过度自我批评三方面。个体独特感不足与早期家庭

生活中得到的照顾不足有关。由此提出了四点提升个体独特感的策略，即觉察内在语言，接纳自身缺点，准备安抚性

的言语或动作，像关怀他人一样关怀自己。

关键词：个体独特感；客体关系理论；自我关怀

中图分类号：G44  文献标识码：B  文章编号：1671-2684（2023）05-0078-03

自 卑、 敏 感、 怀 疑、

怯 懦 …… 在 某 些 至 暗 时

刻， 你 是 否 曾 与 这 些 体

验 会 面？ 若 只 是 偶 有 发

生， 你 可 能 并 不 在 意。

但 若 是 它 们 经 常 出 现，

焦虑、抑郁、强迫、恐惧

等 这 些 不 适 的 感 受 就 会

接 踵 而 至 了。 而 这 一 切

都和“个体独特感不足”

有关。

一、 什么是个体独

特感

个 体 的 独 特 性 使 得

个 体 用 自 己 的 方 式 建 构

并 理 解 这 个 世 界， 这 种

建 构 方 式 的 核 心 是 个 体

生 命 的 绝 对 价 值 观。 活

受， 看 到 自 己 内 心 的 真

实 需 要， 让 小 欣 找 回 自

己 内 心 的 纯 真 和 美 好 并

且 进 行 自 我 疗 愈。 无 论

是 小 欣 还 是 我， 都 获 得

了暂时的轻松。

辅 导 结 束 后， 我 发

现 这 次 的 辅 导 进 行 得 非

常 顺 畅， 我 一 直 贴 着 小

欣 的 感 受 走， 为 了 让 小

欣不断觉察自己的情感，

我 根 据 情 况 使 用 情 感 反

映 技 术、 简 述 语 义 技 术

和 同 理 心 技 术。 这 些 基

本 辅 导 技 术 的 使 用， 不

但 让 我 和 小 欣 建 立 了 良

好 的 辅 导 关 系， 而 且 有

助 于 小 欣 情 绪 和 感 受 的

澄 清， 也 让 小 欣 更 了 解

自 己， 发 现 自 己 拥 有 治

愈自己的心理资本。

当 我 不 再 抱 有“ 让

学生尽快好起来”的想法

时，把辅导的焦点放在共

情学生的情绪，关注学生

的感受，接纳真实的自己

时，学生自我所具备的支

持 系 统 反 而 被 调 动 起 来

了。 用 心 用 情 地 感 受 学

生，慢一点，辅导效果反

而更好！用心用情地贴近

学生，慢一点，等待一朵

花悄然绽放！

   编辑 / 张国宪  终校 / 石 雪


