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微笑背后的伤疤

◎ 潘家琪（浙江省象山县丹城第二中学，宁波 315700）

摘要：一位初中女生主动来访，微笑着讲述自己的经历，貌似配合实则抗拒。心理教师通过沙盘走进她的内心，

发现她有自伤行为，她的自伤问题是由失恋直接引起的，但归根结底是父亲强势的家庭教养方式造成了她的自卑性格

及情绪表达能力弱，使她在失恋时无法合理宣泄情绪；同时非理性信念引发了她更多的不良情绪，使她最终选择采用

自伤这样的消极行为方式解决问题。心理教师采用认知行为疗法，同时辅以沙盘疗法等，帮助来访学生化解了心理问

题，效果较好。
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——初中生微笑型自伤行为的辅导案例

一、个案概况

新 学 期 开 学 第 一 周 某 天

的午间，小励（化名）主动来

找 我 咨 询。 她 是 一 名 初 二 女

生， 个 子 高 高 的， 性 格 开 朗。

她跟朋友们一起走进咨询室，

一进门便直接对我说：“老师，

我觉得自己心理有毛病，你帮

我看一下吧。”

我笑着问：“怎么了呀？”

她 径 直 坐 到 沙 发 上， 说

道：“ 我肯定有毛病， 最近总

是无缘无故地喘不上气来。”

她毫不介意同伴们在场，

很自然地开始了自己的分享。

“ 大 前 天 也 就 是 周 一 中

午 自 修 课 时， 这 种 喘 不 上 气

的 情 况 第 一 次 出 现。 当 时 我

正 在 做 作 业， 翻 书 查 资 料 找

了 很 久 都 没 有 找 到， 觉 得 心

里 很 烦， 然 后 就 突 然 感 觉 喘

不 上 气 来， 持 续 了 大 约 ……

嗯……两分钟吧。”

在 我 的 点 头 示 意 下， 她

继续“兴奋”地说道，“周二

晚 上 我 在 床 上 看 课 外 书， 看

到 情 节 紧 张 处 又 出 现 了 这 种

情 况， 不 过 喘 不 上 气 的 时 间

比 第 一 次 短。 昨 天 中 午 我 跟

同 学 正 在 聊 天 吃 东 西， 又 出

现 了 这 种 情 况， 比 前 两 次 都

要 严 重， 都 没 办 法 正 常 说 话

了，不过这次时间最短。”根

据 同 伴 描 述， 小 励 当 时 还 伴

有身体发抖的情况。

详细询问了小励的睡眠、

行为、情绪、饮食、人际关系

等情况后，小励均反映无特别

之处，表示自己近来没有任何

烦恼，这引起了我的疑惑。我

决 定 先 对 小 励 进 行 腹 式 呼 吸

放松训练，经过练习，小励能

自 如 使 用 该 方 法。 我 与 她 约

定，如果她再次出现缺氧的感
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觉时便进行腹式呼吸放松，同时记录下当时的情绪

反应和想法。

送走小励一行人后，我向班主任了解了小励的

情况。班主任说小励学习成绩中等，较初一有所退

步；性格外向，平时喜欢跟同学玩；家中有父母、妹

妹，父亲是一名军官，平时主要由父亲负责与班主

任联系。班主任说小励没有特别的学习问题、人际

问题及家庭问题。似乎所有信息都在显示小励“没

有问题”，这让我更感疑惑。

二、辅导过程

第二周的某天，小励如约前来辅导，这次少了

朋友相陪。

“老师，爸爸妈妈带我去上海看过了，医生说

我没事！”

原来，小励的父母在周末带她去了上海某咨询

中心，咨询师表示她没有问题，未做任何检查。小

励说这一周内没有再出现过缺氧状况，她心情愉悦

地讲着自己的事情，似乎问题得到了解决，然而我

的内心依然充满了疑问和不安。

我问：“小励，你愿意体验一下沙盘吗？”

她点头表示同意。

（一）体验沙盘游戏，诉说内心过往

我向小励介绍了沙盘游戏的注意事项。之后，

她认真地挑选沙具并进行摆放，完成后为自己的作

品取名为“幸福的家”（如图 1）。

当开始介绍这一作品时，小励突然变得安静起

来，说话声音也不似之前活泼。

“这是我的家，妹妹生病了躺在床上，爸爸妈

妈 吵架 了， 他 们在 客厅 僵 持着。 我 就 这么 看着 他

们，却无能为力。我希望他们可以好好的，我们的

家也可以好好的。”

原来，小励的军官父亲虽然每天都回家，但是

对家人缺少关心只有命令：对妻子总是批评指责，

对孩子只有要求没有交流。小励对父亲非常不满，

对母亲充满怜惜却不知道如何做，为此很是自责。

借助沙盘，我打开了小励的心防，她终于愿意跟我

说出实情。

“ 老师， 其实我骗了你。” 小励迟疑着伸出手

臂，撩起了校服。

上面的一道道疤痕让我震惊，我佯装淡定，握

着她的手说：“谢谢你对我的信任，你愿意跟我说

说都发生什么事了吗？”

“我跟男朋友分手了，他跟我们班另外一个女

生好上了，我觉得很生气，其实那几次喘不上气就

是因为这个原因。后来，我发现用刀片割自己会感

觉好点儿，我就开始这么做了。”

（二）了解自伤行为，确定辅导方法

自伤行为是指个体在没有自杀意图的情况下，

故意、直接地损害自己身体组织的一种冲动性随

意行为。自伤者用身体上的痛苦来抚平更痛苦的

心 理 状 态。 自 伤 发 生 时， 自 伤 者 通 常 处 在 一 种 恍

惚 的 状 态 中， 追 求 的 是 痛 苦 与 流 血， 一 点 儿 也 不

在 乎 身 体 外 观 的 改 变。 研 究 表 明， 负 性 事 件 会 使

个体的消极情绪增加，并且对消极情绪有协同作

用， 如 果 个 体 的 消 极 情 绪 不 能 得 到 合 理 宣 泄， 当

消极情绪的累积达到不能调节的水平时，个体便

会 采 用 某 种 极 端 的 方 式 来 宣 泄 或 调 节， 如 自 伤、

自杀、攻击等。

小励的父亲对孩子实行专制的教养方式， 使

得小励低自尊、低自我，在面对命令和不同的意见

时，不敢也不会表达自我情绪；面对应激事件时没

有足够的控制感，缺少解决问题的技巧，较多采取

回避或者撒谎糊弄的方式。自信是一个人对自己能

力或技能的感受，是对自己有效应对各种环境的能

力的主观评价。对小励这种情况，我决定采用以下

辅导方法：用情绪疏导法引导她倾诉心中的苦闷，

宣泄不良情绪，提高情绪调控能力；用认知行为疗图 1  小励的沙盘作品：幸福的家
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法帮她找出自动思维，发现核心思维，改变不合理

认知；用支持疗法帮助她建立自信，回归正常的学

习和生活。

（三）倾听内心烦恼，促进情绪宣泄

“老师，我觉得自己好累啊。”

小励低着头坐在沙发上，我摸摸她的手示意她

继续讲。

“这些事情我从没有跟朋友们讲过，其实我也

很信任她们，但就是不愿意说。我在她们面前假装

自己很开心，渐渐地好像在学校就真的开心了。我

不想回家，回家看到我爸我就烦，他总是把我们当

成他的兵，只管对我们下命令。我喜欢待在学校，

但是现在因为那个讨厌的男生，我连学校也没法喜

欢了。”

对于这个直接影响了她在学校的情绪的男生，

我进一步追问：“你和这个男生之间发生了什么？”

“我们是同班的，当初是他先追的我，但这学

期他突然不跟我说话了， 后来朋友告诉我他决定

跟我分手。”她情绪开始激动起来，“这种事情怎

么不直接跟我说呢？难道我就这么让你讨厌，还要

别人来告诉我！我是最后一个知道的，大家都知道

了！他们肯定都在笑我，我怎么面对别人？而且他

现在跟我们班另外一个女生很好，根本没有考虑我

的感受。为什么还要找自己班的？我每次看到他就

生气，我已经不喜欢他了，但是他凭什么不跟我说

分手，他应该先跟我说的！一想到这个我就生气，

一看到他跟那个女生说话我就火大，然后我就会喘

不上气来。”

飞 快 的 语 速、 激 昂 的 语 调， 小 励 心 中 压 抑 许

久的情绪终于宣泄出来了。此时我看到了一个敏

感、自卑、无力的女生，面对男友单方面的决定，

她 没 有 沟 通 的 勇 气， 也 没 有 解 决 问 题 的 方 法， 内

心的情绪无处宣泄，就如同她在面对父亲的命令

时 一 样， 只 能 压 抑 自 己 选 择 接 受。 然 而 男 友 不 是

父亲，她压抑的情绪随着男友与另一个女生的互

动 不 断 积 累， 而 她 又 没 有 合 理 的 宣 泄 方 式， 只 能

选择在自己的身上寻找出口，用躯体上的痛苦缓

解内心的愤怒。

经过协商，我们确定了辅导目标：减少自伤行

为的次数直至不再自伤，学会在产生不良情绪时合

理宣泄情绪。并约定在下次辅导前记录这一周引发

不良情绪的刺激情境、当时的自动思维和不良的情

绪行为。

（四）辩驳自动思维，建立合理信念

第三次辅导，小励如约而至，这次依然是一个

人来的。

她开心地说：“老师，这一周我划自己的次数

减少了，但是把笔弄断了几根。”

肯定了她的进步后，我向她解释了认知行为疗

法的原理便开始了辅导，以下是辅导片段。

心理教师：这一周碰到过什么令你不舒服的事

情吗？

小励：上数学课的时候老师叫了他后面的女生

回答问题，她没答出来；老师又叫了他回答，然后

大家都笑了。

心理教师：这件事情对你的情绪有什么影响？

小励：我觉得生气、紧张、尴尬、难过。

心理教师：给每一种情绪打分的话，各有多少

分呢？

小励：生气 60 分，紧张 70 分，尴尬 50 分，难

过 50 分。

心理教师：紧张情绪对你的影响最大，你那时

候在想什么让你这么紧张呢？

小励：大家千万别看我，千万别看我。

心理教师：看你会怎么样？

小励：会笑话我。

心理教师：笑你什么？

小励：真没用，被人甩了。大家都知道的事情

只有我像傻瓜一样不知道。

心理教师：大家经常说你没用吗？

小励：没有。

心理教师：你什么时候被大家肯定过呢？

小 励： 嗯 …… 英 语 课 上 被 老 师 表 扬 口 语 说 得

好，朋友说我很细心。

心理教师：大家都笑了，你认为大家在笑你没

用，还有其他原因吗？

小励：笑他们俩的关系。

心理教师：你说你担心大家笑你没用，最糟糕
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的结果是什么？

小励：我会很难过。

心理教师：最现实的结果是什么？

小励：就是我被大家认为在这件事上没用。

心理教师：你觉得你总是认为大家笑你没用会

有什么结果呢？

小励：不开心，认为自己真的没用了，不想跟

大家说话。

心理教师：假如你不这么想，会有什么结果？

小励：对自己没影响，可以在班里没有压力地

待着。

心理教师：如果这种情况发生在别人身上，你

会对她说什么？

小励：你有没有用不是根据这个判断的，你认

为重要的人觉得你有用就可以了，不需要时刻在意

别人的看法。

心理教师： 如 果 同 学 们 就 是 要 笑 你， 你 该 怎

么做？

小励：笑就笑吧，我可以让自己做得更好，让

老师和朋友肯定我。

心理教师：现 在 你 再 来 给 你 的 情 绪 强 度 打 个

分吧。

小励：生气 20 分，紧张 30 分，尴尬 20 分，难

过 20 分。

心理教师：再感到紧张时，马上把事件写在这

个表格上，并写下当时的想法。

通过认知行为疗法，我发现小励的核心思维是

“我是个没用的人”，因此帮助小励改变对自我的认

识是接下来的辅导重心。

（五）多方协同合作，提升支持系统

小励的父母文化水平较高且重视孩子的教育，

我与班主任讨论决定， 由班主任与小励的父母沟

通，全面了解小励在家的情况，并建议小励的父亲

多给予孩子关注，与孩子进行平等沟通；平时在表

达情绪和处理事情时要注意方式方法，给小励树立

一个好榜样。

班主任让小励承担了小组长的职务， 小励做

得很好，班主任肯定了她的工作，这增强了她的自

信；班主任还告诉各科教师在课中和课后多给予小

励支持和鼓励。

（六）结束辅导关系，跟踪辅导效果

六次辅导后，小励没有再出现自伤行为，当产

生不良情绪时也能够用合理的方式进行宣泄。她与

该名男生已经说清楚，也不再过分纠结班内同学对

自己的看法。偶尔几次担心大家对自己的看法，也

能够自行调节。

班主任反映小励较过去更关注班集体的事了，

学习成绩有所提高，小组长的工作也得到了大家的

一致肯定。父母反映与小励的交流增多了，小励也

会尝试着与父亲交流意见。某天，小励来咨询室主

动说起自己的近况，表示父亲跟以前相比脾气柔和

了，父女间的交流增多了，自己比以前更开心了。

总之，一切都在慢慢变好的过程中。

三、辅导反思

建立良好的咨访关系是心理辅导顺利进行的

重要前提，而正确识别来访者的状态并根据来访

者的特点选择恰当的方式让来访者愿意说出内心

的话是辅导的首要任务。本案例中，来访学生貌似

配合实则抗拒，没有在一开始时真正地信任心理

教师。她跟朋友一同前来，讲述自己情况时夸张的

兴奋，以及对个人内心想法的隐瞒等表现都在显

示她的抗拒。因此，此时最适合用沙盘疗法打开她

的心扉。

来访学生的自伤问题是由失恋直接引起的，但

归根到底是家庭教养方式不当导致了她的自卑性

格，从而在发生失恋时无法合理宣泄情绪，产生了

非理性信念继而引发了更多不良情绪，最终选择采

用自伤的方式解决问题。本次辅导主要以认知行为

疗法为主，同时辅以其他辅导方法来帮助来访学生

解决问题，效果较好。
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