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运用焦点解决技术改善小学生亲子关系的个案辅导

摘要：一名小学六年级男生因沉迷手机而频繁与家长发生冲突，与母亲一同来到咨询室参加家庭辅导。心理教

师采用焦点解决技术，通过赞美、假设问句及例外发掘帮助亲子双方建构起可实现的辅导目标，成功寻找到通向目

标的解决之道，最终帮助这个家庭恢复了以往温馨和谐的氛围。
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一、个案概况

小A，男，小学六年级学生，因沉迷手

机频繁与父母爆发冲突，和母亲一同前来

寻求帮助。据了解，小 A 一直学习成绩优

异，兴趣爱好广泛。小 A 母亲称其自小聪

明，在学习方面肯钻研且“一学就会”，唯

一的不足是性格方面比较“倔”，易与人发

生冲突。小 A 则抱怨自己的性格在很大程

度上受到了母亲影响。

自五年级起，小 A 以在校在朋友少、

社交压力大为由向父母申请增加手机使用

时间。父母决定给他每晚 1 小时的娱乐时

间。但即便如此，小 A 还是经常趁写作业

查资料时偷偷用手机浏览短视频，导致作

业拖延至深夜才完成。每当母亲试图就手

机问题和儿子进行沟通，双方就会爆发激

烈争吵。小A会通过哭闹、离家出走，甚至

自我伤害的方式威胁父母妥协。首次来访

时，小A母亲认为儿子沉迷手机无法沟通，

小 A 则觉得母亲对于自己的人际困扰视而

不见，只想剥夺自己唯一的乐趣。

 二、原因分析

（一）个人

小 A 步入青春期，对于自我身份的认

知逐渐加强，不再满足于童年时期对于父

母的依赖和从属地位。这一阶段的孩子普

遍追求独立，希望离开父母的羽翼，实现

自我价值。这种心理转变使得他们可能对

父母的管理方式产生质疑，甚至滋生反抗

情绪。研究表明，我国四至九年级的儿童

青少年在手机自制力方面呈现出逐年下降

的趋势 [1]。在这种情况下，如果小A父母仍

然沿用简单粗暴的管理模式来限制其使用

手机，双方之间极易爆发冲突。

此外，小 A 的性格敏感细腻，该性格

特质在心理学研究中与手机成瘾之间存在

正向关系 [2]。具有这种特点的个体常常对

外界环境产生消极认知，在与人交往中保

持高度警惕，这样不仅会导致人际关系紧

张，还可能造成社交回避 [3]。对于小 A 而

言，手机中的短视频可能为他提供了一个

相对安全和可控的环境，帮助他暂时逃避

现实、缓解压力。

（二）家庭

在小 A 手机沉迷问题的背后，我们不

能忽视家庭环境和情感交流的影响力。据

了解，小 A 的父母对于孩子的关注主要集

中在学习方面，将孩子的学业表现视作衡

量其成功与否的关键指标，而对孩子一直

以来存在的社交障碍却有所忽视。小 A 曾

多次向母亲表达自己在学校受到针对，但

母亲并没有给予足够的重视和关注。这种

情感上的忽视也会导致小 A 无法从家庭中

获得足够的支持和安慰，转而寻求手机作
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为情感释放的出口。

三、辅导目标

本案例中母子间的冲突表面上是由手机使用问

题诱发的。然而深入分析发现，家庭内部缺少情感

关怀以及亲子间的信任感缺失才是问题核心。因此，

辅导重点应放在帮助来访双方修复亲子关系上。

在咨询过程中，心理教师采用焦点解决短期疗

法（SFBT）分别对小A及其母亲进行工作。首先通

过赞美及假设问句帮助学生及家长构建出理想中

家庭成员的相处模式，引导其思考当下需要尝试的

一小步，鼓励母子双方在原有的亲子互动模式上做

出调整与改变。在此基础上，心理教师通过心理教

育及例外发掘帮助小 A 母亲消除关于孩子手机使

用的焦虑感，使其能从开放包容的视角理解孩子的

行为。最后，心理教师尝试鼓励小A制定并实施相

应的手机使用计划，在培养孩子自律性的同时，确

保他能在生活中适度、合理地使用手机。

四、辅导过程

（一）初次辅导，重塑辅导目标

在进入咨询室时，小A急切地表示希望缓和与

母亲的关系，称家中现在“天天打仗”。但当谈到

吵架的“导火索”（手机）时，小A则坚称不愿意减

少手机使用时间，并说“只要她（母亲）别来管我，

我们就不会吵架了”。心理教师通过一系列假设问

句，引导小A深入思考，以期找到实际可行的方法

以改善小A与母亲的关系（以下为辅导节选）。

师：刚刚你提到，每当妈妈谈到手机时，你们

就会发生争吵。你能具体描述一下这些争吵是如何

发生的吗？

小 A：每次她一提手机，我就觉得很烦，然后

就会和她吵起来。

师：具体是什么让你感到生气呢？

小A：她说话声音很大，我很讨厌别人对我大

声说话。

心理教师敏锐地捕捉到这一点，继续问：“所

以，是妈妈的态度让你感到不舒服吗？”小 A 点头

确认。接着，心理教师提出了一个假设性问题：“那

么，如果有一天妈妈不再用这种态度和你说话，你

希望她会以怎样的态度来和你沟通呢？”小A沉思

片刻后回答：“我希望她能温柔一些。”

心理老师继续引导：如果妈妈真的用温柔的语

气和你谈论手机问题，你会如何回应她呢？

小A：我会试着和她好好说话，和她说我看一

会儿手机就会去学习了。

小 A 还补充道以前当妈妈和自己好好沟通时，

自己也会很耐心地回应。借此机会，心理教师告诉

他情绪是会相互传递的。如果希望妈妈对自己温

柔，可以从自己做起，先对妈妈展现出温柔的一

面，以此来使妈妈的情绪平稳下来。小A听后表示

愿意尝试改变，对母亲的态度好一点，但对于手机

问题，小A仍然坚持不想被母亲管束。对此心理教

师表示理解，并提出建议：在保持与母亲良好沟通

的基础上，小 A 可以尝试制定一个手机使用计划，

在满足自己需求的同时，让母亲看到自己的自律与

成长。

（二）赞美与赋能，缓解手机焦虑

在与小 A 进行深入沟通后，心理教师对其诉

求有了清晰的了解，接着便开始与小 A 母亲会谈。

由于小 A 近一年来学习成绩明显下滑，且母子在

沟通过程中频繁发生争执，小 A 母亲在咨询开始

时显得焦虑不安。为了缓解母亲的紧张情绪并帮

助其重建信心，心理教师首先运用了赞美技术，充

分肯定了她在养育孩子过程中所付出的努力与辛

劳。同时，心理教师还引导小A母亲回顾了近期母

子间的温馨时刻，帮助她意识到孩子除手机使用

外的其他优点和特长，有效减轻了她的焦虑感。

随着会谈的深入，小 A 母亲的态度逐渐放松，

开始主动思考如何缓和与儿子的关系，并表现强

烈的意愿和信心。心理教师趁机提出了一些实用的

建议：在与孩子沟通时，应注意自己的行为和态度。

暂时不要急于和孩子正面讨论手机问题，而是尝试

从其他方面缓解孩子对手机的依赖。例如，小A曾

和母亲提到过自己交友有困难，可以尝试协助孩子

改善交友困境，这样既可以增进母子感情，也可以

帮助小A缓解压力。小A母亲接受了心理教师的建

议，表示在咨询结束后，会抽出更多时间陪伴儿子

参加同龄人的社交活动。

（三）例外发掘，建构解决之道
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首次来访一周后，小 A 母亲再次联系心理教

师，述说了近一周的情况：只要她不干涉儿子玩手

机，母子俩就能相安无事。然而，因为担心“手机

会毁了孩子”，她总是忍不住限制儿子玩手机。而

小A会情绪失控，哭闹不止，直至拿到手机才肯罢

休。针对这一问题，心理教师请小A母亲回顾了过

去一段时间内，有没有哪一个时刻限制小 A 玩手

机，但他的抵触情绪相对小一点。母亲提到，之前

家中有亲戚来访，小A曾试图向对方索要手机，被

拒绝后虽然一整天都闷闷不乐，但并没有做出更

加过激的行为。心理教师请母亲分析那次小 A 没

有“情绪失控”的原因，思考后表示当时亲戚并没

有像自己一样指责他，而是置之不理。小A看到对

方态度冷淡，纠缠了一会儿就不再讨要手机了。心

理教师对小A母亲的表述进行了澄清：“看来在这

种情况下，冷处理比严厉批评更有效。”

受到这段经历的启发，小 A 母亲分享了自己

的另一段经历：因为担心熬夜玩手机影响儿子第二

天上学，她每天早上都会喊对方起床。但随着母子

关系恶化，小A每次被叫醒都会发脾气。当母亲和

小 A 沟通这件事时，他却说自己已经定好了闹钟。

听完儿子的想法，母亲决定不再喊他起床。出乎意

料的是，第二天早上儿子真的自觉起床了。受此启

发，小 A 母亲笑了：“孩子其实不喜欢我们过多地

管束，很多事情他可以自己做好。”心理教师肯定

了小A母亲的发现，提醒和孩子相处时要给予信任

感。这样可以激发孩子的主观能动性，培养孩子自

我管理的能力。对于小A而言，保持适度的信任感

及温和而坚定的态度，将有助于他培养健康的手机

使用习惯。

（四）后续辅导

经过前三次的心理辅导，小A在学期末的一个

清晨走进了辅导室，他的脸上洋溢着与以往不同的

轻松和愉悦。他开心地告诉心理教师：“最近我和

妈妈不再吵架了。”

当心理教师询问小A手机使用的情况时，他说

最近妈妈不再像之前那样紧盯着自己。而在感受到

妈妈对自己的信任之后，他也在努力调整自己的手

机使用习惯。小 A 自豪地表示：“现在我都是先写

完作业再玩手机，并且在一周内大部分时间都能做

到这点。”心理教师对小A的这一积极变化给予了

充分肯定和鼓励。不过对于青少年来说，自律性的

培养是一个长期而艰难的过程，小A能够主动做出

这样的调整，对他而言亦是一个挑战。为了巩固这

一成果，心理教师与小A约定，定期回到辅导室反

馈手机使用情况。

五、辅导反思

在快节奏的现代生活中，许多父母因工作繁忙

而忽视了与孩子的情感交流。尤其对于青春期的孩

子，他们的情感需求变得更加细腻和复杂。如果父

母在这个阶段无法识别并满足孩子的情感需求，他

们可能会寻求其他途径来填补这一空缺，比如小A

选择通过玩手机来宣泄情绪，而母亲则希望他减少

手机使用时间。因此，当冲突发生时，家长和孩子

会试图通过争吵或是控制对方来解决问题，但这些

做法往往会加剧矛盾，使问题更加复杂。

焦点解决短期疗法在这种情况下展现出了其

独特的价值，它将重点放在赞美及对未来的建构

与实现上。通过赞美与肯定，心理教师帮助来访者

看到自己的优点和潜力，从而有效缓解其对于当

下困境的焦虑感。通过与来访者一起畅想未来，可

帮助其逐渐厘清自己的真实需求，从而找到目标

与方向。最后，通过发掘日常生活中的“例外”情

景，心理教师帮助来访者找到了解决问题的实际

路径。反映在家庭辅导过程中，SFBT 为亲子双方

带来了解读问题的新视角和解决问题的新策略，

帮助来访者解决问题，但又不仅仅局限于讨论问

题本身，从长远来看，为整个家庭的健康发展奠定

坚实的基础。
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