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意象对话在初中生情绪辅导中的应用：
觉察、看见和疗愈
◎ 陈文凤（北京市第十八中学，北京 100080）

摘要：刚进入青春期的学生随着第二性征的出现和激素的分泌，经常产生以烦躁为主要表现形式的情绪，他们往

往对此感到不解，但又深受其苦。一名“学霸”女孩深陷烦躁情绪中不能自拔，心理教师通过意象对话疗法帮助她探

寻烦躁背后的各种不被察觉的情绪和心理需求——愤怒、压抑和委屈，从而调整认知，疗愈情绪，打开真实的自己，接

纳真正的自我。
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一、个案概况

晓敏（化名），女，12岁，初一学生。学习成绩稳

居班级第一，在班级担任班长，平时给人一种清朗、

爽快、情绪稳定的感觉。做事有条不紊，有责任心，

与同学和老师关系良好，但是自述没有知心朋友。与

父母一起生活，父母关系良好，亲子关系良好，在家

愿意与父母交流学校的事情，但更多是报喜不报忧。

经询问，父母均无人格障碍和其他精神障碍，无重大

疾病史，家族无精神病史。晓敏主动求助，希望心理

教师帮助她缓解烦躁情绪。

二、辅导过程

（一）意象放松，觉察情绪——愤怒的公牛被看到

晓敏主动来到心理辅导室，说最近总是非常烦

躁，我想她肯定是在班级遇到了什么问题，于是耐

心听她诉说。她简单讲了学校和家庭的情况，然后

很肯定地告诉我最近没有发生什么特别的事情，只

是烦的时候会不自觉地流泪，她也觉得很莫名其

妙，想找到烦躁的原因。

我尝试用意象对话走进她的内心。意象对话在

人的潜意识层面工作，更关注身体感觉，可以有效

降低来访者的阻抗和防御。

我请晓敏先做一个放松练习，然后把注意力

放在呼吸上。在渐进式肌肉放松之后，我引导她想

象从心里出来一个小人儿，像小蜜蜂一样大小，而

且会飞。“它有个特殊功能，就是能与你感同身受。

现在它围绕着你的身体顺时针转三圈，你感受一下

身体哪个部位不舒服，这个小人儿都能察觉到。”

晓敏慢慢地体会着，感受着。过了一会儿，晓

敏告诉我头部有不舒服的感觉，并且感觉到那种情

绪是愤怒。紧接着，她看到有头公牛从里面跑了出

来，在四处乱窜。

我告诉她，情绪如果没有被处理过，在身体里会

有各种各样的捣乱行为。当捣乱行为出现时，不要着

急做任何改变，我们需要先看看那头公牛是来做什么

的。我让她看着那头公牛，只是安静地看着它，同时

让她提醒自己注意呼吸，看看接下来会发生什么。过

了一会儿，她看到公牛停了下来，趴在地上喘着粗

气，显然愤怒已经慢慢降了下来，但并没有消失。

当晓敏继续带着接纳的态度看着公牛时，她发现

公牛睡着了。这个过程是晓敏和自己的愤怒共处的过

程。在这个过程中，晓敏觉察到了自己的愤怒情绪，

看到自己的愤怒像公牛一样充满力量，具有一定的破

坏性，但是当它被关注到之后就慢慢降了下来。

在辅导过程中，不同的学生对于愤怒情绪有不

同的意象，有的学生会看到一团火，有的会看到凝

聚的烟，这与他们的经历有关。看到火的学生往往

比较急躁外显，能够表达自己的情绪，而看到烟的

学生往往喜欢压抑自己。不管什么样的意象出现，

心理教师都要引导学生保持着觉知，带着接纳，只

要让学生把注意力放在那个意象上，那个意象就会

慢慢发生变化，学生的情绪也会得到疏解和转化。

（二）意象对话，释放情绪——陪一陪“内在小孩”

导致晓敏烦躁的不止愤怒情绪，接下来，我继

续让晓敏把注意力放在自己的呼吸上，同时关注身
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体的感觉，感受一下身体哪个部位有不舒服的感

觉。她很快感到了胸口的憋闷，说那是一种压抑的

感觉。为了让她释放那种压抑的感觉，我试着问她：

“如果那个压抑变成一句话会是什么？”

“一句话技术”是意象对话中通常会用到的方

法，当把注意力集中到一句话上时，来访者可以调

动自身全部的能量去充分感受那种情绪。晓敏想了

一会儿说道：“我不想再这样了，不想再这样了。”

我让她重复这句话，她一边说一边流泪，看得出来

她压抑得太久了，她内心有很多的委屈没有被看

到。我引导她继续重复那句话，最后她近乎喊着说

出来，喊完之后痛痛快快地哭了起来。

“让那个委屈充分释放出来。”我鼓励着她，静

静地看着她。擦掉眼泪，她感觉好了很多。我继续

引导她进入意象，这时她感觉到不知所措、心慌，

还看到有人在流泪。

每一种情绪都需要被看到，我继续让她感受着不

知所措和心慌，然后去关注她的另一个意象：她看到

了一个6岁的小女孩在哭泣，那是她的内在小孩，我

引导她陪着那个女孩，慢慢走近那个女孩，一边走近

一边关注着女孩的反应：女孩并没有排斥，似乎渴望

着她的到来。我引导她告诉那个女孩：“你会一直陪

伴着她，你就在她身边，你陪着她一起流泪。”过了

一会儿，她决定把手放在那个女孩身上，然后去拥抱

那个女孩，那个女孩慢慢停止了哭泣，露出了微笑。    

“内在小孩”是指人们小时候由于需求和情感

不能得到充分的满足，就会在内在形成一个敏感脆

弱的空间，像一个没长大的孩子。当人们在想象中

去陪伴他、安抚他时，那个“内在小孩”就得到了疗

愈，意味着那些需求和情感在想象中达成了满足。

（三）调整认知，疗愈情绪——打开真实的自己

晓敏从想象回到现实中来时，感觉舒服多了。

我们在现实层面对她的愤怒和压抑进行了探讨。由

于小学的经历，她心中形成了这样一个错误认知——

“和别人说自己的负面情绪是不好的，会让对方感受

到负面情绪”。在这样的认知下，她很少与朋友和家

人说自己不开心的事情，总是展现出自己开心、快乐

的一面，而且她作为年级第一，也总是希望给他人一

种学习很好、状态很好、什么都可以做到的印象。于

是那些不开心的情绪统统被压在了心底。一次次的

压抑让她慢慢觉察不到自己的情绪，但是那些不被

觉察的情绪一直在心底没有消失，一直希望被看到，

最终以烦躁的方式呈现出来。

我在辅导工作中碰到过不少这样的“学霸”女

孩，她们为了维持自己的良好形象，把最好的一面

呈现给家长、老师和同学，把最真实的一面深深隐

藏起来，即使面对最好的朋友也不愿意表达。她们

把自己塑造得很完美，而完美的代价是情感上难以

与他人达成共鸣，情绪难以释放。久而久之，压抑

被当成坚强，伪装被当成完美。她们越来越不能做

自己，情感开始隔离，呈现出虚假的自我。

为了帮助晓敏调整不合理的认知，我和她探讨

了适当与别人暴露自己的负面情绪、暴露自己的隐

私有什么益处和意义，她恍然大悟：原来适当跟别

人倾诉负面情绪，不仅不会让别人产生负面情绪，

而且会让别人感觉到被信任、被需要，会拉近彼此

的距离。朋友之间的深层次交流一定少不了情感的

倾诉。

三、辅导反思

意象对话是一种中国本土原创的心理咨询与

治疗方法，由朱建军先生创立。意象对话疗法以想

象为主要方式，运用原始认知系统（即中国人的

“象思维”），通过意象来探索、呈现、调节、治愈人

的深层心理状态。作为心理咨询与治疗方法，意象

对话更容易深入无意识，见效快，疗效好。

进入青春期，很多学生会莫名烦躁。随着自我

意识的逐渐增强，他们特别在意自己在别人心目中

的形象，但他们并不清楚自己应以一个什么样的姿

态出现才能得到别人的承认和喜爱，由此，他们容

易陷入焦虑和烦恼之中。青春期学生在情绪表现上

已逐渐失去了那种毫不掩饰的单纯和率真，在某些

场合，喜欢将喜、怒、哀、乐等各种情绪隐蔽于心

中不予表现。另外，由于第二性征的出现，学生激

素水平发生了很大变化，荷尔蒙水平空前提高，当

缺乏情绪出口，又没有足够的运动量时，激素就会

引起学生情绪上的困扰，最大的困扰就是莫名烦

躁。烦躁是一种复合情绪，是各种情绪的总称，在

烦躁情绪背后还有很多未被觉察的情绪，愤怒、压
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抑、委屈等都是烦躁背后的情绪，只有背后的情绪

逐渐被看到，烦躁情绪才有释放和疗愈的可能。

在现实生活中，学生们对情绪有很多误解，很

多成年人对于情绪也有一些错误认知。记得有次排

练情景剧时，一个男生因为被反复纠正动作着急

地哭了，指导老师对他非常不满，觉得男孩子遇到

点儿小挫折就哭泣是脆弱的表现。谁说男儿有泪不

能轻弹？哭泣是最好的情绪宣泄的方式。真正的脆

弱不是遇到挫折就哭泣，而是哭泣之后退缩到一个

角落里不再奋起，而如果擦干眼泪之后想着分析问

题、解决问题，这何尝不是另一种勇敢呢？

任何情绪包括负面情绪都是我们内心的一个

信使，它携带着我们内在的需求和期待，通过让我

们感到不舒服来提醒我们它们的存在。当我们去用

心觉察那些情绪，看到那些情绪，并且看到情绪背

后的需求和期待，它们就会慢慢离开。

觉察和看到是情绪疗愈的开始。意象对话能让

我们走进自己的内心，遇见情绪，疗愈心灵。
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