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对一名两度抑郁休学复学女生的个案辅导

摘要：随着社会的飞速发展，生活节奏变得越来越快，学生学业压力变大，在中小学校园里，越来越多的学生

出现焦虑、抑郁的状态，甚至需要休学治疗。某初三女生连续两次因抑郁症休学，经过医院治疗，病情得到有效控

制。在复学期间，心理老师对其进行长程的辅导，运用认知行为疗法、OH 卡表达性艺术等方法，帮助其调整情绪。

协同班主任、家长等多方力量，合力帮助其调整认知，重拾信心，走出自我认知的“牢笼”，不再害怕上学，接纳自

己的不足，学会拥抱不完美的自己，积极面对生活。
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一、个案概况

小慧（化名），女，16 岁，初三学生，曾因抑

郁发作两次休学。复学前，家长带小慧去医院检

查，医生认为她“经过治疗病情稳定，目前精神

状况检查未见明显异常，建议返校读书，定期复

查”。家长和本人自述休学在家期间进行了补习，

强烈要求进入初三年级就读。小慧自述其经常与

班上同学起冲突，总觉得周围的同学在议论她，

很害怕上学，经常自我指责，自我价值感低，一听

到“神经”和关于死亡的话题就特别敏感，整个人

无法平静，害怕别人的眼光，害怕自己不能顺利

考上高中。

根据病与非病三原则，小慧知情意协调一致，

有自知力，没有幻觉、妄想等精神病症状，因此可

以排除精神病。考虑来访在医院定期复查，有省第

二人民医院医生开具的复课证明，处于病情稳定

期，主动来学校心理咨询室求助，于是由本人对其

进行辅导和跟进。

二、辅导目标与方案

（一）辅导目标

第一，缓解焦虑、紧张、害怕的情绪，与这些

负面情绪和平相处。第二，建立合理观念，正确看

待同学之间的冲突，并能积极处理冲突。第三，勇

敢面对质疑，接纳自己，悦纳自己。

（二）辅导方案

根据来访者存在的问题，结合认知疗法和OH

卡结合绘画技术、冥想技术来进行辅导。

1. 认知行为疗法

主要运用艾利斯的情绪 ABC 理论（外在事件

并不直接引发情绪和行为后果，个体的消极情绪和

行为障碍是由不合理信念所导致的）和归因技术。

通过指导来访者运用 ABC 理论，帮助其消除对负

性事件的不合理信念，建立合理信念，改善不良情

绪。通过合理归因，让来访者学会对冲突事件进行

合理归因，反思总结，争取再次面对冲突事件时能

采用更积极的处理方式。

2.OH 卡结合绘画技术、冥想技术

绘画技术和冥想技术能够在很短的时间内绕

过来访者的心理防御。OH 卡能帮助来访者看清自

己的问题，通过投射，降低防御，OH 卡得到的答

案很容易得到来访者的认可，推动来访者找到解决

问题的方法。

三、辅导过程

（一）初步评估，建立良好的咨询关系

我通过倾听、共情、尊重、理解、接纳等方式

与小慧建立了良好的咨询关系，为接下来的辅导奠

定基础。由于小慧曾因抑郁休学，于是在初次辅导

时首先开展了自杀风险评估，并与其签署“知情同
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意书”和“不自杀协议”。

（二）调整不良认知，进行合理归因

我向小慧解释了情绪 ABC 理论，帮助她理解

事情的结果和反应之所以不同，是因为对于事件的

认知和态度不一样。以小慧听到同学聊天时提到

“神经病”就紧张，以为对方在攻击自己为例，运

用情境再现的方式，打破“非黑即白”的绝对化观

念，运用例外原则，在“可能同学们是在谈论她”

之外，启发小慧想出更多可能的解释。对此小慧回

答：“也许她们正在谈论别的同学”“也许这是他

们的口头禅，是一种发泄情绪的方式”。然后我让

其体验不同归因下的情绪反应，评估身心状态。此

次咨询结束后，我建议小慧在日常生活中与人产生

冲突时，要善于运用例外原则，尝试与同学进行互

动交流，敞开心扉与同学们说明自己的想法。

（三）寻找积极资源，增强自我效能感

我与小慧的母亲进行了沟通，告知她小慧现在

的心理状况，提及她在人际交往上有很多困扰，比

较敏感，请她多倾听小慧的内心想法，多支持、理

解小慧，确保一个星期能够进行两次辅导。父母的

陪伴让她真正感受到父母对自己的关爱和对自己

的认可。随着辅导的推进，小慧明显变得更有力量

了。经过了解得知，某次班上有个女生与小慧产生

冲突，班主任打电话给双方家长，小慧本以为父母

又会骂她一顿，可是这一次父亲对她的行为表示

理解，并告诉小慧他们会坚定地和她站在一起。小

慧自述，在这件事后，她感到背后非议的声音变少

了，自己也没有那么害怕了。我再次引导小慧进行

归因分析，小慧说以往遇到问题总是归咎于自己，

总觉得自己不够好，经常会现自责和无力感，感觉

特别郁闷。现在开始能合理释放情绪，大胆表达出

自己的想法，觉得背后开始有父母的支持，开始敢

于接纳那个并不完美的自己。

（四）挖掘内在力量，赋能前行

我对小慧的良性转变进行了肯定，并鼓励她用

笔记本记录下来，用于每一次咨询前的反馈。在接

下来的辅导中，我用 OH 卡结合绘画和冥想技术，

帮助小慧更好地看到内在真实的自己（以下为咨询

片段）。

心理老师：今天我们来进行新的体验，请在

图卡中选择三张图卡，分别代表过去的你、现在的

你、未来的你，然后在字卡中选择三张卡片作为中

心词，描述这三个阶段的状态。将图卡分别放在字

卡上，从左到右摆放好。

小慧在选择“过去的自己”图卡时表情略显沉

重，眉头紧锁，最终选择一张“空白”图卡；然后

她选择“黑夜星空”代表“现在的自己”，选择“春

天开花的树”的图卡代表“未来的自己”（见图1）。

心理老师：你能说一说这些图卡分别代表什

么吗？

小慧：空白的图卡就像以前的自己，一片空白，

不知道该怎么走。黑夜里的星空就像一盏明灯，可

以告诉我方向。最后开出粉色的花的图卡代表希望，

我觉得未来的我会充满希望，像树一样长大。

心理老师：感受到这些图卡都在真实地表达

着你不同阶段的心境，你的字卡分别抽取了“受害

者、坚定、希望”，愿意分享一下这里面的故事吗 ?

小慧：我之前感觉一直是受害者的角色，很无

助，不知道该怎么做。后来慢慢地，我告诉自己要

发出声音，不能任由“Ta”们欺负，后来我就坚定

地认为我自己值得被爱，不能任由他们说我的坏

话，我还要活得更好。我开始接纳自己，允许自己

可以一点点地进步，这些也都是老师你曾告诉我

的。我选择这个黑夜里的夜空表示当下我的状态，

黑夜中存在一些光明。最后，我希望自己能被爱

着，老师，你觉得我可以做到吗？

心理老师：感受到你一路走来都非常艰辛，初

图 1  小慧在咨询中抽到的 OH 卡图片
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三学习任务那么重但你都坚持下来了，一些科目在

初二没有学完的情况下，你自学补习完了。你坚持

走到这一步就已经突破了自己，应该要好好感谢一

下自己，按照这个节奏来，慢慢地你的人际关系也

会更畅通。

心理老师：现在请跟着音乐让自己身体放轻

松，跟随老师的指导语，进入冥想阶段——刚刚我

们通过 OH 卡选取了代表过去、现在、未来的状态

的卡片，回顾这一路的历程，我都经历了什么，原

来我不敢尝试的现在做到了，就如同黑暗的星空，

它们给我带来希望，这个星星和月亮代表什么呢？

未来我希望自己拥有什么呢？怎样能让我达成这

样的愿望呢？请将头脑当中的画面用绘画的方式

画出来。

小慧用粉色的花和树木的图卡做基底，描绘了

一幅《欣欣向荣》的图画，画面中有自由飞翔的小

鸟，四个好朋友手拉手，成簇的花朵连成一片。

心理老师：老师相信画面中的场景在不久的

将来会实现的。你是有力量的，那个好的你，那个

没那么完美的自己都是真实的你，都是独一无二的

你。今天新的体验感觉怎么样？

小慧：我以前不喜欢画画，觉得自己画画不好

看，但现在感觉绘画也很不错。我觉得想开了一些

了，我之前都不敢相信自己可以挺直腰板走路。老

师，你发现我变了吗？

心理老师：我早就发现了。你正在一点点地变

得勇敢。我们可以从外在气质就能感知到一个人的

精神面貌，那么在日常生活中，可以做一些肢体上

的练习，自己的精神面貌好一些，也能进一步增强

自信心。

（五）再次练习情绪调节方法，考前赋能减压

小慧谈到面对一周后的中考有些焦虑紧张，想

要了解缓解紧张情绪的方法。于是，我和她继续练

习了正念冥想和蝴蝶拍技术。聚焦自己的呼吸，将

注意力集中在呼吸上，随着一呼一吸，做到一张一

弛。专注呼吸技巧，通过不断地训练，慢慢地让自

己平静下来。同时在正念冥想过程中，进行积极的

自我暗示：“我走到今天已经足够坚持，看到自己

完成什么，而不要去关注自己没有完成的任务，接

纳自己，让自己更有力量”。我建议她在睡前练习

蝴蝶拍技术，还可以再进考场前或考试中做，让自

己更有安全感，更有力量。

四、效果与反思

（一）辅导效果

通过对小慧的多次咨询，她的抑郁情绪有所好

转，人际关系也得到了改善，顺利参加了中考，并

考上了普高。从小慧本人反馈的信息来看，她目前

状态尚可，可以正常地生活和学习。

（二）辅导反思

本案例辅导持续时间较长，案例主人公主动求

助的意愿比较强，在每一次咨询中都喜欢带着本子

记录重点，并当场制定学习任务单或者计划表，并

在下一次咨询中主动汇报任务完成情况。由于建立

了良好的咨询关系，学生比较信任咨询师，所以容

易推进，效果明显。在辅导过程中，本人也有诸多

收获，过程中暂时的困难也激发我去积极查阅相关

资料，寻求督导，不断加强业务专业学习。中学阶

段的学生对于归属感的需求增大，如果人际关系出

现问题，会极大程度地影响到他们的情绪和自我评

价。而这个阶段学生的认知容易出现“非黑即白”

的固化逻辑，在面对负性的生活事件时难以用发展

性思维来看待，容易导致不合理信念和消极的情

绪，出现对内攻击自己，害怕上学的情况。对此，

帮助学生改善不良认知。本辅导案例得到良性发展

也因来访者一直在改变认知，尝试找多种可能性，

发展理性思维。

此外，这一个案帮助我更加了解抑郁症学生

背后的故事。很多学生出现抑郁多因家庭、童年经

历、学习压力而自我评价低、人际关系不良，在辅

导过程中要充分调动老师、同学、家长等多方资

源，合力帮助学生。尤其要做好班主任、课任老师

的工作，在学习中帮助其增加自我效能感，找到生

活的乐趣。在与家长的沟通中，应积极传播科学的

心理健康知识，缓解家长的焦虑情绪，一起帮助学

生走出困境。学校层面要进一步完善危机干预工

作，一起构筑学生的心灵防护盾，构建防护墙，营

造平安、健康的校园氛围。

编辑 / 黄偲聪  终校 / 石 雪


