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我想做个“坏女孩”

◎ 陆春燕 1  安小燕 2（1. 甘肃省武威市新城区第一小学，武威 733099；2. 甘肃省武威市民勤县第一中学，

武威 733300）

摘要：一名高三女生因“学习压力很大，几乎睡不着”前来辅导，心理教师了解了其内心困扰和成长经历后，通

过空椅子技术、角色扮演技术、果断性训练、意象对话等，帮助来访学生摆脱自我隔离，勇敢地表达自己，加强人际

觉察，重构良好的亲子关系、同伴关系及自我关系，使来访学生的问题和困扰得以解决，回归正常的学习和生活。
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一、个案概况

新学期开学的某个周一上午，学生 W 和同桌结

伴来找我，希望和我聊聊天。由于我当时正在忙课

题申报的一些事情，便告诉她们周二以后再来找我。

两天后的午自习时间，W 和同桌如约而至。

W 说自己“学习压力很大，几乎睡不着”。这个

我能理解，高三的学业压力确实很大，如果不存在

器质性问题，所有的睡眠问题一般都是心理问题导

致的。W 说话细声细气，和她高高大大、圆圆胖胖

的身形很不相符，好像被一双看不见的手压制着。

我问她：“你最近是不是心情特别不好？我感

觉你有点儿压抑自己。”

听了我的话，W 哭了出来，哭了许久，哭完说

每天晚上睡不着时就把自己蒙在被子里小声哭，有

心事不想跟爸妈讲，也不敢跟同学说……

我试着问她：“和班里同学相处得怎么样？”

这个问题像引爆导火线的火苗一样，W 哭得更

厉害了，一边哭一边讲述她和某位同学的故事。她

说班上有位同学似乎处处针对自己，为此心里很不

舒服，一见到这个同学就害怕、胆怯、担心、恐惧，

甚至条件反射似地流眼泪，无法控制。W 在讲述的

过程中情绪激动，哭得很厉害，我默默陪着她，不时

地递给她纸巾。第一次辅导就这样结束了。

在后续的辅导中， 我陆续了解到了更多关于

W 的成长故事。她讲到自己小时候被欺凌的经历，

讲到父母和弟弟……很多故事零零碎碎的，就像是

被打乱的拼图，在我的脑海里挥之不去。

二、个案分析

讲到与同学的人际互动时，W 一直在强调，她

对每个人都“特别好”，可是最后总感觉自己被辜

负。她说：“别人对我不好甚至欺负我时，我反而

会加倍地对对方好，希望以此来化解双方之间可能

存在的误会，或者能让对方不要再时时刻刻处处针

对我。”

也许这就是问题的关键点之一。当 W 遭到别

人有意或无意的“不合理对待”时，她一律选择放

低自己，迁就别人。这是心理学上提到的 “示弱攻

击”。换言之，她所说的对别人的“好”并不是自己

心甘情愿的选择，也不是真正意义上一笑而过的接

纳或宽容，只是讨好或伪装，以此为手段来寻求自

我保护与自我隔离。 

在讲到自己的成长经历时，W 说，父母之间的

关系非常融洽，很少发生争执。可是当她因被别的

小孩欺负而向父母寻求帮助的时候，父母却告诉她

“忍忍算了”，并未给予她必要的支持与帮助。

这样的亲子关系是比较薄弱的。父母关系融洽

本身没有问题，问题是，彼此相爱的父母并不意味

着一定能给孩子足够的信任感和安全感。W 回望

那个无助的自己时，对父母是有怨念的。可是被父

母关爱的孩子，怎么能够对父母有怨念呢？她不能

接受这样的自己，只能认为是自己做得不够好而苛

责自己，时间长了便转化成为自我攻击，把自己变

——帮助高三女生摆脱自我隔离的个案辅导
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成了受害者。

W 的家人之间沟通模式单一，缺乏供孩子学习

处理冲突的样本，所以 W 遇到问题时常常会无所适

从。遇到冲突情境时，W 不理会、不关注的 “物理

隔离”方式多少会起到一些效果，然而一味忍让，会

让对方失去敬畏无所顾忌，同时也让她失去立场和

底线。当父母期望的自己和现实中的自我期望相背

离时，心理冲突持续存在，必然导致持续的自我压

抑。这种力量不会凭空消失，只能以其他方式呈现

出来，所以 W 总觉得“有人针对自己”及“失眠，条

件反射一样地流眼泪”就很容易理解了。

三、辅导过程

几乎在每一 次辅导中，W 都会对 我说这样一

句话：“我要是个坏女孩就好了，就不会有这么多

烦恼了。”

我问：“你口中的‘坏女孩’到底是什么样的？”

她沉默良久之后，给出了答案：“‘坏女孩’泼

辣又胆大，无所顾忌，想说什么就说什么，想做什

么就做什么，而不是像我一样总是害怕出错，总要

小心翼翼地维护自己乖乖女的形象……”

听完这些话，我忽然弄清了 W 总让我感觉不够

“舒展”的原因所在。她口中的“坏女孩”，不是言行

粗鲁的女孩，也不是道德品质败坏的女孩，而是能

勇敢地做自己，勇敢维护自我的有生机、有生命张

力的女孩，这些品质正是她所向往和追求的。梳理

清楚 W 心理问题的内在逻辑之后，我头脑中逐渐形

成了清晰的辅导目标与辅导方案。

（一）建立良好的辅导关系

关系是心灵痊愈的基础，尊重、平等、接纳、

关爱的辅导关系是辅导效果的有力保证。 心理教

师对来访学生的接纳、关心，以及富有同理心的回

应和反馈，可以使其毫无顾忌地敞开心扉、畅所欲

言。在后续辅导中，我主要运用以下几种方法，帮

助 W 梳理、解决心理困扰。

（二）引导宣泄，疏通情绪

每次面对 W 时，我总会有种被“捆绑”的感觉，

总感觉自己不够“舒展”。其实，心理教师的自我觉

察是对来访学生状态的一种直觉反馈。W 每次哭泣

时，我都只是静静地递给她纸巾，轻拍她的肩膀，没

有阻止她，没有催促她，让她把郁结于心的情绪宣

泄出来，帮助她疏通情绪，以便更清晰地觉知自己

内在的、更深层次的心理期望与心理需要。

我引导 W 在哭泣中聆听自己内心的声音，让她

意识到自己也许是柔软的，甚至有些懦弱。她对“坏

女孩”的渴望一直在提示她，其实她对自己有“强硬

一点、果断一点”的心理期望。只有让来访学生对自

己内在的心理需求与心理期望有更深刻、更敏锐的

自我觉察，才能触发来访学生观察自己、了解自己、

接受自己的心理动力与心理能量，才能促使其做出

更多有益的尝试与调整，成为更好的自己。

（三）使用意象对话技术，修复内在心理冲突

意象对话是在精神分析和心理动力学理论的

基础上发展起来的，这一技术创造性地吸取了梦的

心理分析技术、催眠技术，以及人本心理学、东方

文化中的心理学思想等。它通过引导来访者想象，

了解来访者的潜意识心理冲突，对其潜意识中的意

象进行修改，从而达到辅导效果。

在本案例的辅导中， 我通过对话与意象设置，

引导 W 去拥抱自己的内在小孩，让她成为自我心理

能量的源泉。当 W 在轻柔宁静的音乐声中慢慢闭上

眼睛，跟随我的语言引导，想象并置身于意象化场

景中时，我问她：“当你跟那位处处针对你的同学在

一起时，你想起了谁，想起了什么？如果你能穿越

回去，遇见三年级那个未能被同学友好对待的自己，

你想对她说点儿什么，想为她做点儿什么？”

W 在这个练习中泪水涟涟，又哭又笑，情绪非

常激动。我引导她慢慢放松下来、平静下来，并告诉

她：“勇敢一点儿，你已经不是小孩子了，要学会保

护自己。你快 18 岁了，即将成年，你有能力保护自

己……”我通过正向语言引导修复她内在的自我能

量，使她放下心结，与自己和解，促进自我成长。

（四）利用空椅子技术，与父母达成和解

W 虽然对父母的态度是恭敬的，但恭敬而不亲

密。在空椅子练习过程中，我鼓励她打开心扉，用心

体验、诚实表达自我的感受，把自己想对父母说的

话尽可能清晰、完整地表达出来，想象父母会作何

反应，然后去印证父母的反应和自己的预期之间有

怎样的差异。W 开始做这个练习时很抗拒，她甚至



47中小学心理健康教育
2022 年第 21 期  总第 512 期

辅导
个案

不敢面对空椅子做练习，我只好先让她背对着椅子

练习，然后逐步调整练习过程与对话内容。

我鼓励 W 尝试与父母进行一些较深层次的话题

交流，例如，与父母交流对同一新闻事件的态度、看

法等，并注意觉察双方观点、立场不一致时，父母

的反应和自己的想法，父母会不会因此收回对她的

关爱？显然不是。借此练习，W 慢慢感受、体会到做

“乖乖女”并不意味着总要顺从父母的意愿而丧失自

我，甚至做出违心的选择。我鼓励她在现实中和父

母说说自己的职业规划和职业价值观念等，多听听

父母的建议，也谈谈自己的设想。同时告诉她，要允

许自己犯错，也要允许父母犯错，这样彼此之间的

关系才会真正亲密、融洽起来。

（五）采用角色扮演技术，加强人际觉察

W 对周围同学的行为反馈和自我感受是真实

的 吗？ 我 询 问 陪 同 W 前 来 的 W 的 同 桌， 同 桌 说，

同学们其实对 W 挺友善的，并非像 W 口中所说的

那样“处处针对她”，这说明 W 对同学之间人际互

动的感受是有误差甚至是有偏见的。

为了解决这个问题，我引导 W 与同桌一起进行

角色扮演训练，合并进行同理心练习。在角色扮演

中，我让 W 和同桌互换角色，引导 W 通过同桌的反

馈来了解自己和同学的真实心意， 对他人的心理、

行为反应有更全面、更合理的觉察。W 逐渐领悟到，

每个人在心理需要、 心理期待等方面是不一样的，

对这种合情合理的差异性，很长时间内 W 把它解读

为“有同学总是针对自己”，其实只是自己误解了同

学。之后，我运用以冰山理论为基础的同理心练习，

让 W 更深入地了解并体会观点、情绪、需要、态度、

兴趣、 价值观等存在于人际交互背后更深层次的、

不同的心理架构。

（六）开展果断性训练，学会说“不”

我通过设置层次递进、 难度逐步升级的生活

场景，帮助 W 学会拒绝他人不合理的要求，建立

边界意识，防止他人无限制的“侵入与侵犯”。例

如，同学向她借自己非常喜欢而且没有看完的课

外书，这种情形如何处理？再如，去文具店买文具

老板少找了零钱怎么处理？等等。总之，我将生活

中的一些场景汇集在一起，通过讨论、澄清、引导

表达等方式，使 W 逐渐建立起边界意识，学会不

被 别 人 的 情 绪 左 右， 培 养 自 信 心 和 自 尊 心， 消 除

“受害者思维”。

四、辅导效果

受多方因素影响，这个案例辅导持续时间比较

长，在辅导过程中出现多次反复，辅导方案在区未

成年人健康成长指导中心专家组的督导下，经过不

断修正和调整，最终取得了较好的辅导效果。

高考结束后，W 悄悄来到我的办公室，递给我

一封信，还有若干棒棒糖和巧克力。她给我鞠了个

躬，认真地说：“谢谢老师在最黑暗的日子里给予我

的陪伴和支持。”她还说她希望自己也能成为像我一

样的人，去帮助更多的孩子成为最好的自己。

高考放榜后，她凭借不错的分数实现了自己的

愿望，成为国内某知名师范大学的一名学生。

五、辅导反思

第一，作为学校心理教师，如何处理已有的辅

导设置与辅导时间之间的矛盾？比如通常一次辅导

的时长是一个小时左右，与 W 的前几次谈话都超

过了一个小时，这个时候是选择结束谈话，还是继

续辅导？如果来访学生正处在情绪宣泄态势下，我

想还是多些时间支持吧！毕竟宣泄是一种仪式，更

是情绪的流动，中途中断很可能会影响咨访关系的

建立，影响后期谈话的开放性及辅导效果。

第二， 关于父母教养方式和孩子安全感的建

立。在冲突场景中怎样避免孩子形成受害者思维方

式，同时能兼顾合理的安全感？完美父母其实是不

存在的，在孩子向父母求助之后，如果父母当时的

回应不合理时该怎样补救？我认为父母应第一时间

道歉，避免求而不助的场景重现，如此才能重建亲

子之间的真实互动与互信。

第三，在家庭和学校里，怎样才能为青少年创

设更加丰富的人际情境，让他们有学习的样例和榜

样，在实践中提升处理人际冲突的技能？这一问题

值得深思。
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