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我是爱和快乐的源泉

◎ 赖小君（浙江省温州市苍南县桥墩镇五凤学校，温州 325806）

摘要：一位七年级的来访学生因父母离异且与交往的异性分手，情感无所寄托，出现自残现象。心理教师通过巧

妙梳理，助其树立“子女可以在父母的无条件连接中汲取生命养分，获得自身成长”的理性认识；同时运用意象对话，

协助学生转化情绪，获得直面现实的成长动力。
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——单亲家庭学生如何找到情感归属

注：本文获第八届“健康杯”心理健康教育优秀成果评选一等奖。

一、个案概况

灵灵（化名）是一名七年级的学生，随爷爷奶

奶生活，父母平时外出工作，节假日才回家看她。

在小学阶段，她一直是一位话不多但是情感丰富的

孩子，也和妈妈有亲昵的情感连接，母女俩常常共

同分享生活快乐与困难。

七年级时，灵灵的生活迎来了巨变——父母离

异，灵灵由爸爸抚养。由于灵灵和爸爸关系疏远，

她时常感到内心孤独，无处寄托。后在朋友的介绍

下，和一名外校的男同学交往，但不久就分手了。

此后她在课堂上便无法安心学习，经常用小刀割自

己的手臂。

二、个案分析

灵灵的问题看起来是因父母离异事件和异性

交往失败受到双重打击，然而通过进一步的沟通、

了解，我发现首先是因为灵灵的情感归属需求未得

到满足。

首先，爸爸性格粗犷且不善于表达，而灵灵性

格内向，情感细腻。她从小到大都和妈妈生活在一

起，有点小委屈、小困难找妈妈诉说，有些小喜悦、

小秘密找妈妈分享，妈妈可以说是她生命中的重要

他人，也是她情感的寄托。但是这个重要他人突然

走了，连电话也联系不上，无形中灵灵的情感荒漠

化，不知道该如何自处。

其次，灵灵正处于青春期，这个时期是交往能

力和个性发展的重要阶段。灵灵无意中将情感归属

寄托到自己喜欢的异性身上，来平衡自己情感归属

的需求，但现在又迷失了。

三、辅导方法和过程

（一）洞察真相，走出情绪漩涡

灵灵是我的学生，对我亲近且信任，她一进心

理咨询室就坐到我对面，把她的故事一一向我倾

诉。我安静地听着，对她的故事表示尊重和接纳，

同时我试着感同身受她的经历。我感受到她和妈妈

的点点温情，也感受到她和男朋友的情感纠缠，于

是我抓住机会询问灵灵：“是先处理自己和妈妈的

事情，还是自己和那位男同学的事情？”灵灵温和

地说：“先处理自己和妈妈的事情。”

我明白她现在的处境应该是情绪淹没了一切，

于是我拿出一张白纸，用书写的方式协助灵灵看清

自己的情绪来源，厘清事情的真相。我让灵灵写下

妈妈离开之后自己最难过的事情。灵灵思虑片刻，

写下“妈妈离得更远”“和妈妈见面的机会很少”，

她说妈妈以前在浙江瑞安工作，现在却去了广州上

班，以前每年都会回来几次，现在却很少回来了，

灵灵诉说这两点时几乎哽咽。

我始终很平和，协助灵灵梳理情绪，洞察事情

的真相。关于“妈妈离得更远”，我引导灵灵反观：

如果妈妈和爸爸没有离异，妈妈去广州工作，自己

会难过吗？如果不会，那么让自己难过的到底是什

么？自己是否认为，妈妈去了更远的地方就代表妈

妈疏远了自己？灵灵在我的引导下，厘清了自己的



53中小学心理健康教育
2022 年第 11 期  总第 502 期

辅导
个案

情绪来源——自己真正在意的是妈妈的疏远。我告

诉灵灵，这并非疏远的问题，在瑞安上班和在广州

上班只是上班的地点不同，疫情影响了经济发展，

去广州上班会比在瑞安上班有更好的发展条件。一

番梳理后，灵灵表示可以支持妈妈到广州工作。

我继续协助灵灵由情入理，走出情绪漩涡。我

对“和妈妈见面的机会很少”这一件事进行理性阐

述。在引导中，灵灵在纸上写下“因为妈妈的身份

有些变化”——我进而启发灵灵去思考妈妈的身份

发生了什么变化。通过我们的沟通和讨论，我引

导灵灵将“妈妈的身份有些变化”这一件事情分成

两方面去陈述，灵灵在纸上写下“妈妈还是我的妈

妈，这是不变的事实”“妈妈不是爸爸的妻子，这

是妈妈的选择”。灵灵看着纸上自己写的四句话，

表示自己清晰了很多，也没有那么难过了。我顺

势让灵灵写下自己的发现“看得清晰，获得成长”，

灵灵表示挺喜欢这八个字，觉得有些力量。

（二）汲取养分，获得自身成长

经过咨询第一步的梳理，灵灵清晰了自己的

情感需求；在第二步的梳理中，灵灵清晰了妈妈和

自己的无条件连接和妈妈的选择。此时的灵灵明白

了，自己和妈妈的血脉相承和情感连接并不会随着

父母的离异而有所改变，但是灵灵也表示，希望生

活中也能够和妈妈打打电话，希望妈妈陪伴自己成

长，但是现在爸爸和妈妈关系很不好，自己的手机

也被没收了，没有办法联系妈妈，心里很难过。

这时我体会到，如果我们的力量一直依附在亲

人的关爱和陪伴上，而有一天我们得不到亲人的支

持和陪伴，那么我们的生命会怎样？无疑这样的思

维方式是被动的、局限的，所以我耐心引导灵灵将

情感归属的对象导向自身。

我首先同理灵灵的情绪，让其充分表达。我问

灵灵，为什么很想和妈妈联系？灵灵顺着这个问题

回顾了以往和妈妈的点点滴滴。我在一旁倾听，等

她的情绪充分表达了之后，我帮她归纳了她刚才的

情感需求，即“我能向妈妈倾诉一切”“我能与妈

妈分享一切”，我指导她把这两句话写在纸上。

然后，我引导灵灵观察和思考身边动物和人类

的成长，阐述了万物从出生到长大所经历的蜕变，

他们经历了“完全依赖父母——部分依赖父母——

部分独立——完全独立——反哺父母”几个阶段。

我想启发她认识到，父母是我们生命中的重要他

人，我们从他们身上汲取养分，终究是为了完成自

身的成长！我启发灵灵思考自己从妈妈身上汲取了

哪些养分，灵灵分享了自己和妈妈外表上的相似，

又分享了妈妈的很多优秀品质，诸如善良、温柔、

有耐心等。我鼓励她多说，同时我也认真倾听，我

发现她说到这些的时候，情绪放松了很多，越来越

平静，也带有一些喜悦。

接着，我阐明“我能向妈妈倾诉一切”“我能

与妈妈分享一切”只是我们某一个阶段的情感体

验，我运用启发式提问“随着我们逐渐长大，我们

是否可以有不一样的情感体验？那会是什么？”我

鼓励灵灵用心感受，并把自己的领悟写在纸上。灵

灵在纸上写了四句话——“我走出黑暗，往好的方

面想”“我愿意放下，接受现状”“我传承妈妈的优

秀品质”“我是爱和快乐的源泉”。

（三）意象对话，完成情绪蜕变

看到灵灵的认知有了清晰、正向的调整，我运

用意象对话技术帮助她进一步舒缓和释放积压的

情绪。我引导灵灵闭上眼睛，将手放在自己心的位

置去感受，灵灵说那是她妈妈的位置。在我缓和、

耐心的引导下，灵灵经历了“父母离异——妈妈远

去——自己痛苦地哭泣——拥抱自己——躺在床上

休息——慢慢醒来——点亮房间的蜡烛——蜡烛呈

现爱心形状环绕自己——一缕阳光照进房间——整

个房间亮了——身边有很多糖果和朋友——喜悦和

放松的心情”的意象推进，完成了情绪的蜕变。

（四）时时关注，传递人间温暖

灵灵是情感很细腻的人，她能从点点滴滴的小

事上凝聚成长的力量。听到灵灵在意象对话中说自

己喜欢糖果和蛋糕，我之后买了些漂亮糖果让班长

赠送给她。灵灵突然收到同学送的糖果，很喜悦。

我有一个桂花香型的香薰，我让灵灵带回家放在房

间里，这是一份陪伴，也是一份关爱。

灵灵的班主任和任课教师也一起呵护她的健

康成长，他们批改作业时，都特意留意灵灵的作

业，如果有错就一对一讲给她听，如果都对就肯定
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抑郁志愿者的爱心自赎

◎ 陶新华（苏州大学，苏州 215031）

关键词：抑郁症； 人生价值；自我疗愈
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——如何面对多孩家庭中孩子的心理创伤

去年的寒假和今年的寒假，我们都因为新冠肺

炎疫情而打乱了生活，作为大学专职心理咨询师，

总是很担心那些带着症状生活的学生，他们寒假回

家了，身陷疫区，能否平安归来？2020年的春节最

让我担心的是湖北籍的一名抑郁症学生A，自从回

家后，她与我的联系就中断了，她的家就在当时的

疫情风暴中心湖北武汉。幸运的是，开学复课，A

同学主动来到咨询室，向我叙述了她在武汉参与抗

疫的经历，最后说“我抑郁症没好，人也没死，我

接下来怎么办？”让人感觉特别的是，之后她的抑

郁康复非常快，最近公布的考研成绩也很优秀。真

是让人称奇。她的经历体现了抑郁志愿者的爱心自

赎，这对咨询师和家长都很有启示。

一、为什么我没被感染

A 同学寒假回家，照样如从前一样是不开心

的，因为她患抑郁症。患病的主要原因，她觉得在

于她的爸妈重男轻女，只宠爱老二不宠爱老大，只

对大女儿提要求，她觉得自己已经不像这个家庭的

一员，她也很不喜欢弟弟。弟弟小她7岁，上初中，

不爱读书，成绩和表现都不好。每次回家姐姐被要

求辅导弟弟写作业，但弟弟不听话，也不爱学习。

因此 A同学总觉得父母真的没有必要生这个弟弟，

“为什么要生他呢？”她非常气愤，而且自从弟弟出

生后，她这个姐姐就越来越没有地位，越来越不被

重视。她第一次来咨询，就是因为被医生诊断为抑

郁症，她自己不肯吃药，只愿意做咨询。“父母有

赞赏她的进步，在课堂上也创造一些机会让灵灵参

与其中，让她获得学习上的快乐和自信。

四、辅导效果

灵灵自述，自我感觉放松了很多，比以前开

心多了，已经可以独立面对失恋的问题了，认为

那不是一件大事情。圣诞节的时候，灵灵主动向

我表达了祝福，亲手做了一张精美的立体贺卡送

给我，上面写道：圣诞节真是一个温柔又温暖的

节日，可以在飘雪的岁月里，富有仪式感又温柔

地对你说一句——圣诞节快乐，喜乐长安！希望接

下来的生活有努力有付出也有收获，有快乐有圣

诞老人有糖果。

任课教师评价：灵灵上课情绪比以前稳定很

多，也能够静心参与小组的讨论，作业本错的题目

会及时主动订正。

五、辅导反思

每个人的成长无一例外地需要父母或他人的关

爱、陪伴，也会对父母或他人有极深的情感依恋，可

是外在的人事物终究不可能一成不变。我们多大程度

上将情感归属导向自身，意味着我们会获得多大程度

上的成长，这中间经历着很多的人事物的变迁。

“祸兮福所倚”，每件事情的发生，对我们的成

长都具有价值。灵灵是不幸的，早早就经历了母爱

的剥离；灵灵又是幸运的，她比别人更早地获得一

次成长的机会。
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