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让故事可视化：
叙事疗法视域下“生命线图”在心理课堂中的应用

摘要：叙事疗法主张通过叙述故事的方式进行心理辅导。生命线图是叙事疗法的常用工具，可协助当事人更清晰

准确地叙说生命历程，使生命故事可视化。尝试将生命线图应用于心理健康教育课程，以初中课例“探索我的生命故

事线”为例，构建了“绘制生命故事线—叙说生命故事线—丰富生命故事线—见证生命故事线”的课堂教学实施路径，

引导学生重拾生命动力，重构积极正向的生命故事。
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◎ 庄续玲（广东省广州市黄埔区教育研究院，广州 510700）

叙事疗法始于 20世纪 80年代，是基于社会建

构理论发展起来的一种新兴的心理治疗模式。叙事

疗法重视挖掘个体自身的正向力量和资源，主张让

来访者成为解决自己问题的专家。叙事疗法的理念

与心理健康教育重视学生积极心理品质的培养的

目标相契合，因此，尝试将叙事疗法的理念和技术

应用于心理课堂，创新心理课堂活动形式，为解决

青少年的心理问题提供有益借鉴。

一、叙事疗法为心理健康教育实践提供了新

视角

叙事疗法认为，人们都“透过故事理解并经历

自己的人生”。“叙事是一种赋予我们经验以意义

的方法”，叙事治疗就是协助来访者在安全环境下

叙说自己的生命故事， 唤起来访者内在力量与生

命意义的心理咨询方法。

叙事疗法反对将人视为问题，认为“问题导

向”的负性故事充满丧失、失败、无能、绝望感，

导致个体丧失生命意义感。叙事疗法的核心目标

是，通过问题外化技术将人与问题分开，协助来

访者外化问题，解构“问题导向”的消极的主线故

事，找到并丰富其在叙述中忽略的支线故事，重构

积极正向的生命故事。最后，通过见证仪式巩固新

故事，使来访者重拾生命动力。叙事疗法作为一种

后现代心理治疗方式，为心理健康教育实践提供了

新视角。

二、生命线图为叙事疗法在心理课堂中的应

用提供了有效工具

叙事疗法强调由来访者叙述自己生命故事的

方式进行心理治疗，但大多数来访者述说的故事内

容是“即兴的、零散和碎片化的，缺乏逻辑性、连

续性和一致性”，因此，咨询师和来访者需要借助

一定的工具，使叙述的故事内容更全面、完整和连

贯，尽量不遗漏重要的故事转折点和关键信息。

生命线图是叙事疗法常用的方法，最初被应用

于个案叙事研究之中，它以直观的形式呈现了来访

者的生命历程，促使来访者能清晰地察觉自己过往

的成长轨迹。在生命线图上，横坐标表示来访者的

年龄，先选取代表现在年龄的点，这个点的左边是

已经过去的人生，右边代表未来的生活。纵坐标表

示经历关键事件时的主观感受程度，咨询师要求来

访者用圆点标记出生命历程中的关键事件点，再将

所有关键事件点用曲线连接起来，形成生命线图。

生命线图帮助来访者聚焦对当事人影响深刻的关

键事件，将抽象的生命经验具象化，使生命故事可

视化。生命线图为叙事疗法在心理课堂应用提供了

有效工具。

三、生命线图在心理课教学中的实施路径

下面以初二年级主题为“探索我的生命故事

线”的心理课为例，阐述生命线图在心理课教学中

的实施路径。
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初中学生正处于建立自我同一性的关键期，也

正值身心急剧变化的青春期。伴随自我意识的迅速

发展，他们逐渐对自我价值和生命意义产生了一定

的认识与思考。当成长过程中，即便遭遇那些本属

正常的负性生活事件，个体也容易出现诸如“糟糕

至极”这类不合理的信念，陷入消极自我认同，丧

失生命意义感，从而诱发青春期心理危机。

针对以上学情现状，本课的教学目标确定为：

（1）认知目标：初步认识生命是由无数的故事组成

的，理解高峰故事和低谷故事在其生命中都有存

在的意义；（2）情感目标：感受生命故事的独特性、

丰富性，增进对生命的认同感；（3）行为目标：能

够挖掘自己生命中更多的积极故事线，初步掌握

发现自己生命价值和意义感的方法，能为自己积

极赋能。

（一）绘制生命故事线，建构故事

1. 营造叙事氛围，回溯关键事件

叙事取向团体辅导主张营造尊重、好奇、珍惜

的团体氛围，因此，课前通过暖身活动为学生提供

一个安全、接纳的叙事氛围。

课程开始，学生通过观看《回忆积木小屋》视

频中“老爷爷的生命故事”，引出“探索我的生命

故事”教学主题。学生在教师的引导及舒缓音乐的

烘托下，开启“绘制我的生命故事线图”活动。部

分引导语如下：

观看《回忆积木小屋》视频片段，我们了解老

爷爷既有温暖幸福的故事，也有孤独悲伤的故事，

这些不同感受的故事一起构成了他丰富多彩的人

生。其实，每个人的生命都是独特的，人生是由无

数起伏的生命故事组成的，现在我邀请同学们放松

并轻闭双眼，跟随老师做深呼吸……请回忆在你的

成长过程中经历了哪些令你印象深刻的高峰和低

谷故事，这些故事给你带来怎样的感受？

通过冥想的方法让学生回溯成长过程中印象

深刻的关键事件，为绘制生命线图做准备。

2. 搭建范例支架，绘制生命线图

教师首先播放绘制生命故事线方法的视频，搭

建范例支架。学生在了解生命线图绘制方法后，开

始绘制自己的生命线图。部分指导语如下：

现在就让我们去挖掘自己生命中拥有的故事，

把这些故事绘制成独特的生命故事线，品味它们给

自己带来的感受。请在学案纸上绘制出一条你最看

重的生命故事线……

学生开始在舒缓的音乐背景下进行自我探索，

绘制生命故事线。具体绘制过程如下：（1）结合自

己成长经历绘制一条生命故事线；（2）在横坐标

上写出令自己印象深刻的关键事件（既写出高峰事

件，也写出低谷事件），标出事件发生的年级节点；

（3）评估自己经历这些关键事件时的感受，为其赋

值（以 10分为满分），以“0”为临界点，“0”以上

代表正向感受，“0”以

下代表负向感受，并用

圆点标出；（4）将圆点

用曲线连接起来，形成

二维时空坐标生命线图

（见图1）。

通过绘制活动，学

生发现生命历程中对

自己产生较大影响的

关键事件，并尝试挖掘

这些事件带来的不同

感受。学生绘制生命线

图也是自我构建生命

故事的过程。图 1  学生绘制的生命线图（一）
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（二）叙说生命故事线，外化困境

叙事疗法主张，要让来访者先讲出自己的生命

故事，当来访者叙述自己的故事时， 会发现新的视

角，产生新的态度，从而产生新的力量。教师首先引

导学生按照生命线图上的故事线索在组内叙述自己

的故事，然后，教师让学生从生命线图中选取负向

感受分值最高的低谷困境事件，通过好奇提问、困

境命名、评估影响三个步骤对困境问题进行外化。 

第一步，好奇提问。教师通过好奇提问启发学

生思考：“低谷困境代表发生了什么事情？如你为

它起个名字，会叫它什么？你当时的感受是什么样

的？它是如何影响你的学习和生活的？”学生按照

上述要求，开始在小组内叙说和分享低谷困境遭遇

的故事，例如考砸了、失去亲人、遭好友“背叛”、

孤独、被责骂等。

第二步，困境命名。学生根据自己的感受为低

谷困境起了有特点的名字，比如“黑洞”“带刺的

球”“黑色雾团”等。

第三步，评估影响。学生回顾低谷困境给自己

带来的影响，表示当时“黑洞”“带刺的球”“黑色

雾团”让自己陷入失落、烦躁、难过、自责、愧疚

等负面情绪中，它使自己感到无能、失落、失败，

想放弃，想摆烂……

通过以上叙说，将困境问题外化，强化了将问

题与自身分开的意识，目的是将问题和自我认同剥

离开来。困境问题外化使学生避免给自己贴上“无

能”和“失败”的标签，减少了挫败感，增进了自

我认同。“在当事人的身份认同不再被问题纠缠时，

就会有更多的力量和知识来应对问题，并成为解决

自己问题的专家。”困境外化过程也是学生消除阻

抗、重新找回生命控制权的过程。

（三）丰富生命故事线，看见力量

叙事疗法认为，带有问题的故事对来访者产生

巨大的影响，它导致个体选择性记忆那些消极的主

导性故事，而忽略了有着正向力量的支线故事。主

张引导个体将关注点放在更多支线故事上，使其看

到某些生命阶段遇到的问题故事不是人生唯一、全

部的故事，相反，存在“多重故事”。

本环节，教师运用生命线图中的高峰事件进行

解构故事，引导学生将注意力放在生命线图中的成

功体验即高峰事件上，启发学生叙述成功的故事，

并使其成为丰富支线故事的切入点。

师：请同学们从生命线图中选取一个令自己

记忆最深刻的高峰事件，分享其背后的故事：你是

怎样走出低谷困境，到达高峰时刻的？你身上的哪

些特质支撑着你一路前行？哪些人帮助你渡过了

难关？

学生围绕各自生命线图上的高峰事件线索，先

在组内进行叙说和分享，然后选出代表进行班级交

流。通过对高峰故事的叙说，扩展了学生看问题的

图 2  学生绘制的生命线图（二）
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视角，学生发现自己身上还有很多被自己忽略的闪

光点和积极的一面：学生在叙述中不断挖掘出自己

因被问题故事压制而未察觉的力量、资源、韧性和

勇气。

以下是两个对话片段（分别见图1、图 2）：

生 1：我是班上的数学课代表，初一被选为数

学课代表，很开心。但在初一下学期考试时，数学

没考好，当时感觉很没面子，心情糟透了。但我之

后暗下决心，要迎头赶上，所以沉下心来复习，结

果初二成绩就提高了，非常开心 !

师：成绩有了显著提升，你是怎么做到的？

生 1：我制定了详细的学习计划，课前认真预

习，上课认真听讲，课后整理错题。

师：看来你很擅长反思和果断行动。你认为自

己身上还有哪些特质对你的数学成绩提升起到了

帮助作用？

生 1：我遇到困难从不退缩，觉得只要持之以

恒做事，就会取得进步。

师：你是说，是你在面对挑战时不轻言放弃、

坚持不懈的坚毅品质，促使你取得了学业上的进

步。你的数学成绩大幅提升，除了自身的努力之

外，是否还有其他因素在发挥作用呢？

生1：应该还有家长的支持，他们不给我压力。

还有同学和老师的帮助，我遇到不懂的题目就请教

他们，他们都很耐心地帮助我。

师：现在回看当时陷入数学成绩低谷的困境，

你怎么看待那段经历？

生1：只是人生路上的一个挫折而已，很正常，

它提醒我时刻不要松懈。

生 2：我从小喜欢画画，画画使我快乐。我在

三年级就报了绘画兴趣班，但在四年级的时候遇到

了挫折，差点放弃绘画了。当时心情很难过，情绪

很低落，感觉生活都是灰色的。

师：当时发生了什么事情？

生 2：我们搬家了，父母带我回老家读书，那

里没有绘画兴趣班。

师：你后来并没有放弃，还一直坚持学习画

画，并获得了绘画证书，你是怎样做到的？

生 2：我当时想，如果这样轻易放弃，以后一

定会后悔，我就想办法和原来绘画班的同学联系，

让她将绘画作品发给我学习。我看到同学的绘画很

美，就立刻来兴致了，求着父母在县城又找到一个

绘画班，我周六、周日的时候过去学习。

师：从绘画进阶之旅这条生命故事线上，你能

发现自己有哪些优点吗？

生：嗯，我觉得自己做事从来不会因为遇到一

点困难就轻言放弃，会琢磨办法，努力去完成。

师：听起来，你做事很有恒心和韧性。

上述两个对话中，通过对支线故事不断叙述

创造，进入内在意识层面，便会形成生命意义和重

要信念的架构，甚至可能成为主要的生命故事。丰

富支线故事过程是协助学生跳出“困境问题”，重

新看待自己的闪光点，重构积极正向的生命故事

的过程。

（四）见证生命故事线，赋能成长

通过以上问题外化、解构故事和丰富支线故

事线等过程，增强了学生自我接纳和解决问题的信

心。但刚发展出来的支线故事是很脆弱的，若不强

化，支线故事中的许多闪光点会一闪而逝，所以需

要利用叙事中重要他人见证仪式，巩固和强化新形

成的支线故事。

1. 生命线图探秘

教师首先请各小组成员将生命线图放在一起，

互相传阅、观察、讨论，探索并分享生命线图的秘

密。学生发表感言：“生命线图都是独特的”“生命

线图都不是一帆风顺，而是跌宕起伏的”……通过

生命线图探秘活动，学生们发现，每个人都会遇到

困境和挫折，进而将生命中遇到的负性事件正常化，

而非灾难化，降低了内耗和焦虑，认识到低谷困境

也是人生故事的一部分，并赋予低谷困境新的意义。 

2. 生命线图留言

叙事疗法认为，局外见证人一起见证当事人

生命故事的历程是相当重要的，局外见证人表达

对叙说者生命故事的共鸣，可使叙说者觉得自己

不孤单，并将自己生命故事向好的方面修正。本

环节，教师组织开展“请在我的生命故事线图留

言”活动，让学生邀请班级同学 1~2 人作为“见

证人”，在自己的生命线图上留言：“你的故事中，
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我对哪一部分印象最深刻、最重视”或“哪一部分

内容最鼓舞我”等，留言后要郑重署名。例如，有

的“见证人”留言：“你的故事中，你面对生活中

出现的重大变故能勇敢面对，它鼓舞了我，请继

续加油！”

留言活动不仅巩固了之前支线故事中发展出

的力量，而且创造了联结，每个人都从“见证人”

留言中汲取能量，传递能量，形成了积极的能量

圈。当未来再遇到低谷困境，生命故事线图将会成

为一个具象的赋能催化剂。

四、效果与反思  

第一，生命线图使生命故事可视化。

学生通过绘制生命线图，回溯生命历程中的各

种经历，将各种过往的、分散的、细碎的经历体验

拼合成一个相对完整的整体，这一过程是学生主动

建构生命故事的过程。学生一般选择过往对自己影

响较大的关键事件纳入生命故事，而那些影响不大

的事件则弱化为背景，被忽略或遗漏。哪些生命经

验能被筛选进入生命故事，是个体构建的结果，然

而建构过程是在头脑中进行的，是看不见摸不着

的。生命线图具有独特的优势，它能使生命故事变

得可视化，正好弥补了这一缺憾。生命线图的运用

使得叙事辅导过程更加生动、具体、直观，同时，

生命线图也为教师提供了直观的评估工具，能够更

准确地把握学生的心理状态和成长需求，从而制定

更有效的课程方案。

第二，生命线图使叙事具有一定的规范性、连

贯性和一致性。

生命线图具有线索提示功能，直观呈现了学生

的生命成长经历，生命线图分别展示了生命故事构

建的“两明”“两暗”线索。“两明”线索分别是生

命线图上横坐标的时间线索、学生在成长过程中的

关键事件线索，两条暗线分别是学生经历关键生活

事件时的主观体验、关键事件与成长时间的关联线

索。生命线图将时间、空间和关键事件整合在一个

平面图中，将学生抽象的生命经验或关键事件具象

化。师生围绕生命线图上的时空线索和关键事件线

索进行叙事，使叙事在相对规范的框架下进行，使

叙述的故事内容具有一定的连贯性和一致性，从而

避免了即兴的、零散的和碎片化的叙事，生命线图

成为有效叙事的辅助工具。

第三，生命线图具有独特的疗愈作用。

首先，生命线图能助力学生对生命意义的认

识和理解。在绘制和叙说生命线图过程中，学生通

过亲身体验生命故事线条的跌宕起伏，进一步理

解生命低谷和高潮都有其存在的意义，并赋予低

谷困境新的意义。这一过程深化了学生对生命意

义的认知和理解，增强了学生的自我接纳和自我

认同，促使学生重拾生命动力，重构积极正向的生

命故事。

其次，生命线图能助力学生情感的表达和释

放。学生通过生命线图将情感上的困扰或难以言说

的生命经历以图形化的方式表达出来，找到一种非

言语的宣泄途径，对于缓解心理压力、减轻焦虑和

抑郁等负面情绪具有积极的作用。

最后，生命线图能助力学生之间建立联结与信

任。当学生互相叙说、分享和见证自己的生命线图

时，不仅加深了对他人生命经历的理解和共鸣，还

在相互倾听和交流中建立更加紧密的联结和信任，

有助于缓解学生内在的孤独感，增强社会支持感，

从而进一步提升学生的心理健康水平。
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