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一、个案概况

小白（化名），男，18 岁，是我校的一名高三

学生，独生子。小白是本地人，从小在本市出生长

大，与父母一起生活。小白的家庭经济条件非常

优越，父母文化程度较高，父亲是某高校的教授，

父母感情稳定，对小白的教养方式较为严格，尤

其是父亲对其学习期待很高。家族两系三代无精

神疾病史，来访者既往也无精神疾病史。

来访者自述：从小父母在学业上为自己投入

了很多的时间和精力，对自己的学习成绩要求也

很高。从小学开始学习各种竞赛课程，包括计算

机、数学、化学、物理等学科，但是自己更喜欢地

理科学，为此与父母有一些矛盾和分歧。进入高

中后，高一时由于学业压力激增，很长一段时间

内难以控制情绪变化，自己感觉有些心理问题，

但是父亲认为是抗压能力较差所导致的，并没有

及时带自己去医院诊治。高二分科后，情况持续

恶化，并在某次考试后有较大的情绪波动。父母

在教师的建议下带自己去专业的医疗机构就诊，

后被确诊为轻度抑郁，一直持续服用药物至今。 

心理教师的观察：小白身材消瘦，语言表达

流畅，逻辑性较强。当谈到与父母的关系和对自

己学业的某些看法时，小白呈现了较强的自我觉

察能力和焦虑情绪。 当谈到与学业相关的事情

时，他低头叹气，表达了对高二时期学业倦怠的

后悔，以及自己的受挫情绪，小白很犹豫是否要

休学一段时间，重新梳理学过的课程内容，求助

动机强。

二、辅导目标与理论依据

（一）辅导目标 

近期目标：增强来访学生的自我效能感，引

导学生发现并增强自己的学习能力和优势资源，

缓解其焦虑情绪。 

长远目标：引导来访学生提高对自身情绪和

认知的管理能力，学会运用周围的资源，建立正

确的自我评价系统，增加自我支持。

（二）理论依据 

“心灵地图”是指个体所发展的对引导自身达

发展“心灵地图”

◎ 亢  健（江苏省常州高级中学，常州 213000）

摘要：进入高中后，随着学业压力的增加，不同学段的学生都可能会因为学业落差而产生挫败感，引起焦虑情绪与内

耗。尤其对于曾经学业水平较高的高三学生而言，随着整体复习结构的调整，许多学生无法正确地看待当前与过去的学业

落差、自己与他人的学业落差，从而引起较大的情绪波动与学业倦怠。为了帮助学生解决类似的心理困扰，心理教师可以

采取焦点解决短期治疗中的发展“心灵地图”技术，引导高中生意识到自己的资源与优势，给予学生支持与强化，赞赏他

们的努力，给出正向的反馈，帮助学生提高对自我情绪和认知的管理能力，缓解学业焦虑。
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——运用焦点解决短期治疗帮助高三学生正确看待学业落差
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到目标所采取行为的自我看法，就像一张可以指

引来访者抵达目的地的地图。“心灵地图”的建立，

需要依赖于来访者曾经的成功体验，并进行适当的

回忆与强化。即使只是一个小小的成功，心理教师

也可以引导学生创造出关于“什么是有效的”思维

印记，这样的强化过程可以帮助学生建立“生产效

益习惯”的思维模式，从而使来访者将之前成功解

决问题的行为习惯化。

在焦点解决短期治疗中，将来访者的注意力导

向曾经成功的经验与实例，是促成其主动发生改变

的重要方式。如同古特曼（Guterman）指出：“焦

点解决短期治疗认为，如果来访者可以发现问题中

的例外情境并予以扩大，那么便能在之后的问题解

决中产生深刻的反转——例外的思维将会成为一种

原则与习惯。”

三、辅导过程

第一阶段：建立信任关系，运用“微观检视”

技术开启“心灵地图” 

小白首次进入心理辅导室后比较紧张，说话声

音较小，询问心理教师知不知道他的事情，并侧对

教师坐下，低头讲述了他进入高三后的情况。心理

教师为其倒了杯热水，并表示会无条件地接纳、倾

听和共情，小白逐渐放松下来，并开始讲述前来接

受心理辅导的原因。

小白描述自己进入高三后压力非常大，看到那

些在高一时成绩比自己差的同学现在都超过自己，

感到非常后悔与挫败，一人独处时经常伴随着混

乱、痛苦的情绪感受。他非常后悔自己在高二时没

有努力学习，自我效能感较低。讲到回家后和父亲

的交流情况时，小白多次表达父亲对自己的学业成

绩现状不满意，没有达到父母的期望。

该阶段的辅导目标是与小白建立安全、相互信

任、相互理解的咨访关系。首次进入辅导室时，小白

非常沉默，看起来有些紧张，当心理教师表达了充

分的共情与关心后，小白低头将身体侧对心理教师，

并开始逐渐进入放松状态，敞开了心扉。于是心理

教师在仔细倾听来访者的叙述后，引导小白关注自

己在学业上的成功之处。在辅导过程中，心理教师

通过“微观检视”技术，帮助小白回忆起曾经发生

过但被其忽略的成功事件，将思维聚焦在“最近”

可能发生的事情上，这样的分享可以帮助小白更容

易从问题中发现例外，发现自己的优势与能力。

师：小白，通过你的描述，我感到你觉得自己

在进入高三后很挫败，你对所有科目的成绩都不

太满意，对吗？有没有一些科目让你有进步的成就

感？即使只有一点点也好。

小白：我几乎感受不到我在进步，我现在的成

绩跟其他同学比差了很多，与我高一时比排名也后

退了很多。

师：“几乎”感受不到吗？那是不是意味着在

极少数情况下你偶尔会有成就感？哪怕程度非常非

常低，可以跟老师分享一下吗？（微观检视技术）

小白：（停顿一下后）地理成绩对于我来说算

是有进步的，我一直很喜欢地理，从小看了很多有

关地理的书和资料，去旅游时也喜欢收集相关地点

的地貌和气候信息。现在虽然没怎么花时间学习地

理，成绩也还算好吧。

师：哇，这是很棒的事情，你是怎么做到的？

（细节化）

小白：因为我很喜欢地理，平时会自己整理学

习思路，虽然现在学习状态不好，但也可以吃老本。

（浅笑）

师：你能单独整理学习思路和搜集信息已经很

厉害了，大部分同学可能都不太擅长，是不是？

小白：是的，我周围的同学们喜欢按照老师教

的方法和步骤练习，我还是更习惯用自己的思路整

理知识框架和结构。

在第一阶段的辅导中，心理教师给予小白共

情、陪伴和支持，主要与小白建立了相互信任、相

互尊重、相互理解的咨访关系，并鼓励小白分享自

己的学业焦虑，帮助其梳理家庭、学校中的人际支

持系统，了解并发掘小白的优势资源，最终将谈话

的重点聚焦于小白曾经的微小成功经验。

当小白在谈话中提及“大多时候”“几乎”“总

是”“有时候”“通常”等词语时，这暗示了问题至

少不是持续性发生的，总有些例外情况存在。此

时，心理教师需要及时捕捉到这些例外的成功经验

（微观检视技术），重点着眼于问题不是特别严重或



中小学心理健康教育
2025 年第 4期  总第 603 期54 辅导

个案

没有持续发生的时刻，帮助学生找到自己可以复制

或迁移的成功方法。

第二阶段：理解自我，通过“接受拥有权”“振

奋性鼓舞”等技术发展“心灵地图”

本阶段的辅导目标是引导小白通过辨识自己

已有的优势资源与能力，明白自己是如何促使成功

的改变发生的。心理教师通过“接受拥有权”“振

奋性鼓舞”等技术循环提问交流，帮助小白认识到

自己才是成功的主体因素，从而逐渐构建小白对学

业成就的“心灵地图”，提高自我效能感，进行自

我赋能。

师：你之前说你在高二时没有努力学习，但是

高三后有了很大的变化，想要继续认真完成学业。

你是怎么做到这件事的？为发生这种改变，你付出

了什么样的努力？（发展“心灵地图”）

小白：我们高三更换了班主任，新班主任方老

师是地理老师，她鼓励我努力学习，也会找我去办

公室一起讨论问题，我的变化可能是因为她吧。（在

解释中，来访者将这个成功事例归功于班主任）

师：嗯，我想你之前也常常听到老师和父母这

样鼓励你，是不是？（启发来访者对“拥有权”的

思考）

小白：是的。

师：但高二的时候你还是没有认真学习，是不是？

小白：是的。

师：进入高三后却不一样了，是什么让老师的

话引发了你不一样的行为呢？（引导来访者意识到

“拥有权”的变化）

小白：进入高三后，我觉得我还可以拼一把，

因为我高一打下的基础还在，努力一下也许可以

考个好一点的学校，向父母证明我还是能够为自

己的行为与选择负责的。

师：所以，这对于你来讲是一个新的重要决

定，你要如何付诸行动呢？（循环提问）

小白：我想先把自己高一基础比较好的物理、

数学、地理这些科目的成绩提上来，语文、英语、

化学这些我不太擅长的科目只能慢慢地去找老师

或同学补习了。

师：哇，你真的很有想法，对于不同的科目有

不同的计划，这种自主规划学习的能力可能是大部

分同学都不具备的。（振奋性鼓舞）

小白：是的，我一直对自己想做的事情很有

想法。

师：那你这样做的时候，有什么感受呢？（循

环提问）

小白：当考试成绩有所提高的时候，我会觉得

很开心，但是有时候成绩不好，我也会很挫败。

师：很正常，我们都希望自己的努力可以在短

时间内见到效果，获得及时性的正反馈，但是有时

候可能也需要过程性的积累和坚持，你觉得有哪

些成功的经验可以迁移、使用到其他的科目中呢？

（持续发展“心灵地图”）

小白：我可以及时地和老师请教高二时没有

掌握的学习内容，对于比较熟悉的科目就扩展知识

点，对于不熟练的地方多加练习，自己慢慢总结方

法，像学地理一样整理自己的知识框架，逐渐跟上

大家的进度。

师：你真的很擅长自我总结和分析目前的情

况，在我们的交流中，你始终可以把自己的进度按

照熟练和擅长的程度分类讨论，这样你会在之后的

学习中有不同的学习重点和方法，是不是？（振奋

性鼓舞）

小白：（笑）是的！我也很喜欢反省和分析自己。

在这一阶段的交流中，最初小白无法认可自

己在成功的改变中所付出的努力，而将他的变化

和进步归功于新的班主任。心理教师通过“接受拥

有权”等技术的循环提问，帮助小白理解自己在成

功的改变中所付出的努力，意识到自己才是引起

成功变化的主要因素，逐渐接受自身对于成功的

“拥有权”。

在随后的辅导中，心理教师更多以赞美来支

持与鼓励小白，通过“振奋性鼓舞”等技术循环

提问，引导他肯定和认可自己的成就，慢慢扩大

来访者的视野并提升自尊。心理教师协助来访者

构建“心灵地图”，帮助其梳理达成改变所付出的

努力，强化小白对这些成功经验的认知，进而鼓

励他继续努力，关注自身的正向改变，避免自我

批评。
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第三阶段：调整自我，通过“标示地雷区”技

术辨认与克服阻碍

本阶段的辅导目标是帮助小白界定出在实现

目标的过程中可能会遇到的阻碍，通过“标示地雷

区”技术引导小白对潜在阻碍做出预判，并确认可

执行的处理方式。这样一来，在发展“心灵地图”

的过程中出现意外情况时，小白能够避免自我审判

或因措手不及的挫折而沮丧。

师：你的计划听起来很棒！但是，我们都知道，

生活中总会有一些意想不到的情况发生，打乱你原

来的计划。你想过可能会有哪些意外或者不太理想

的事情发生吗？（标示地雷区）

小白：可能就是像以前一样，努力后考试成绩

依然不理想或者波动范围很大吧。

师：如果这些意外情况发生了，你想要如何处

理呢？（循环提问）

小白：那我就过普普通通的学习生活，也不会

怎么样。可能我会考不上特别好的学校，但是就我

的成绩而言，不会出现考不上大学的情况。

师：如果这些意外情况真的发生了，在你可以

接受的范围内吗？（重复确认）

小白：是的，最差的结果可能也就是这样了，

所以我还可以再拼一次。（笑）

随后，心理教师鼓励小白对自己假设的其他

意外情况进行分享，巩固并调整思维。这样做可以

帮助小白现实地看待当下的问题，在接受自己预想

的各种意外情况的基础上，调整负向认知，鼓足勇

气，做好准备，勇敢面对前方未知的挑战。

四、效果与反思

（一）辅导效果 

经过辅导，小白的焦虑情绪和自我批评情况得

到了缓解，并调整了对学业落差的心理认知，增强

了信心和勇气。小白不再对高二时没有努力学习的

事情过度焦虑与懊悔，能够正确地看待目前自身拥

有的能力和资源，勇敢地面对高三生活。班主任反

馈小白在课堂上出现严重走神、发呆的次数也变少

了，学业成绩有了一定的提升。之后，小白也坚持

每月来一次心理辅导室与心理教师分享自己最近

的感受和情况，增加自我支持，逐渐建立内在的秩

序和力量感。高考时，小白取得了理想的成绩，进

入了自己喜欢的高校。

（二）辅导反思 

进入高三后，随着学业压力的骤然增加，不同

学业水平的学生都可能会出现学业落差感，从而带

来较强的自卑感、挫败感和焦虑情绪。严重者甚至

会出现绝对化要求、过分概括化、糟糕至极等不合

理信念，不断内耗，并伴随躯体化症状。

在本辅导个案中，小白是一些曾经学业水平

较高孩子的代表，一部分类似情况的学生在进入

高三后无法正确地看待当前与过去的学业落差、

自己与他人学业的落差，从而引起不同程度的焦

虑反应与学业倦怠。

对于此类个案，心理教师可以采取焦点解决短

期治疗中的发展“心灵地图”技术，在与来访者的循

环沟通讨论中，帮助其发现、聚焦并放大自己在生活

中的微小改变与优势资源，加强对自我情绪和认知

的管理能力，降低焦虑情绪反应，增强自我效能感。

在本次辅导过程中，心理教师运用了“微观检

视”“接受拥有权”“振奋性鼓舞”“标示地雷区”

等多种辅导技术对小白进行了循序渐进的引导，不

断带领其发展“心灵地图”。在构建“心灵地图”的

过程中，心理教师协助小白发掘自身具备的能力与

优势资源，练习增强正向的自我陈述，引导小白聚

焦于过去成功的例外改变，然后共同回顾、总结成

功处理问题的心路历程，并将成功的经验与方法迁

移至整体的学业与生活中，达到改善情绪与行为的

目的，帮助小白在学业与情绪方面恢复常态。
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