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摘      要  ： � 随着现代社会飞速发展以及激烈的社会竞争，在当代大学校园中存在着很多的压力与困难，并由此产生了很多的问

题，其中就包括了学生对于自我的认同感出现疑惑的现象。而作为一种新的咨询方式，即为叙事疗法，该疗法的基本

思想就是把人从问题当中解脱出来，然后通过对人的故事来改变一个人的看法。针对大学生出现的自我认同困惑，在

开展咨询的过程中采用叙事疗法中的问题外化方式、挖掘独特的结果及重写生命的故事等方法让大学生从另一个角度

思考自己的问题，并且形成一个全新的认识自己，从而提高自身的心理健康程度。由此可见，通过采取叙事疗法的方

式可以有效解决大学生所面临的自我认同困惑的问题，对于学生更好地发展而言有着非常重要的意义。
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Abstract  :  � With the rapid development of modern society and fierce social competition, there are many pressures 

and difficulties on contemporary university campuses, which have led to many problems, including 

students' doubts about their sense of self-identity. As a new form of counseling, narrative therapy, 

the basic idea of which is to free people from problems and then change their views through stories 

about them. In response to the self-identity confusion among college students, the counseling process 

adopts methods such as externalizing problems in narrative therapy, exploring unique results, and 

rewriting life stories to help college students think about their problems from another perspective and 

form a new understanding of themselves, thereby improving their mental health. It can be seen that 

adopting narrative therapy can effectively solve the problem of self-identity confusion faced by college 

students, which is of great significance for their better development.
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引言

如今的社会中由于生活节奏快及各种激烈的竞争使得大学生的心理健康越来越被人们所关注，在这个阶段的学生们正处在生理与心

理上的发展期，他们面临许多的压力如学习的问题、工作的问题、人际交往等问题都会产生很多心理问题。而在这个过程中学生的自我

认知问题是学生中最普遍存在的一个问题。在没有正确了解自己、接受自己的时候，大学生会在其自身认知上、情绪情感上以及行为举

止方面产生一连串的问题，不但会影响他们的学习情况，而且还会给他们的生活以及未来的发展带来很多不良的影响。所以寻找一种有

效的方法去帮助他们解决问题就变得非常重要了。而作为一门新型的心理治疗方法——叙事治疗，以它独有的思想及技术为大学生解决

自我认同困扰提供了一条新路子、新方式，在这方面有待于进一步地应用与探索。

一、叙事疗法概述

（一）叙事疗法的概念

叙事疗法是建立于一种后现代社会的心理治疗方式，在这种

疗法当中主要的观点就是把人从问题当中脱离出来，然后借助讲

故事的方式让患者再次了解自己。在这种疗法下人们并不是问题

本身，而只是受这些问题的影响而已。在这个过程中，作为咨询

者的老师会聆听患者的讲述，从中发现一些他们没有注意到的地

方并且以此来鼓励患者用另一种眼光来看待自己的问题。这样做

的目的就在于降低人们对问题产生的恐惧以及不安的感觉，同时
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增加解决这个问题的决心。比如，在面对自己不自信的时候，将

这种困惑转化为一种可以与之对抗的力量，“迷茫的阴影”、“身

份的迷雾”。这样就使得学生们能从更加理性的角度看待问题所在

了。在这样的方式下，叙事疗法给人们带来了新的思考方向——

让每个人都能从中找到更多的可能。

（二）叙事疗法的理论基础

叙事治疗的思想根源来自于后现代主义思想尤其是来自建构

论思想以及社会建构论的影响，在这种背景下人们意识到语言及

社会文化对于人的经验和生活的形成有着重要的作用，并且坚信

现实生活是人所创造出来的而不是一成不变的，每个人都在用自

己的方式讲述着自己的人生经历并与其他的人交流、对话。从建

构论的角度出发，叙事治疗把个人的人生故事看作是一个意义建

设过程，而咨询者就是与求助者一起工作来重新解释他们各自的

故事并且为他们的生活带来新意。另外，在此基础上的社会建构

主义者认为个人是由于在社会中的相互作用而形成自己的身份意

识，所以叙事治疗强调的是从社会、文化的层面去寻找造成个案

的问题的原因并把问题“外化”出来从而让当事人可以更加自由

地面对困难。这些都是给叙事治疗提供强大的支持，让它在心理

咨洵方面有着独到之处。

（三）叙事疗法的特点与优势

叙事疗法之所以能在众多的心理咨询方式中独树一帜是因为

它有其独特的特点与优势，在这个方面上叙事治疗法是重视每一

个人的独特性的，每一个人都有自己的生命的故事，并且这些故

事都应该是不一样的，不应该将他们划分为一类问题。同时叙事

疗法也强调的是多种多样的故事存在的可能性，让每个人都可以

以自己不同的视角去看待自己的生活，这样就可以找到一些不为

人知的好东西，而这样的做法也是避免了一些传统的心理治疗方

法所出现的一些刻板印象的现象发生，同时也能够使人们产生更

多的主动性以及创造力。

相较之下，传统的心理治疗手段比如精神分析以及行为主义

疗法更多地把责任推到个人身上或者外界因素上，并没有考虑到

人的主观能动性的积极作用。“叙事”疗法中所采用的一些技巧例

如外化问题、发现独特的结局、重新书写自己的人生故事等等都

使得来访者能够从问题当中解放出来并获得自身的发展和自我的

认可。这样一种以人为本的方式也提高了咨询的效果并且为大学

生成长成才的心理健康教育提供了一条新思路及理论依据。

二、大学生自我认同困惑心理咨询要点

（一）大学生自我认同困惑的表现

大学生自我认同困惑是大学生发展过程中的一种普遍的心理

问题，在具体的表现上也是多种多样的，并且比较复杂。在自我

认识层面上，有的同学对自己的评价过高或者过低，从而造成自

己制定的目标脱离实际，产生一种不断失败的感觉及不安的情

绪。同时，在情绪情感方面的体现就是这些学生还会有情绪低

下、缺乏自信和对自己未来感到茫然的情况出现，严重的还会引

起学生的抑郁情况的发生。如有的研究发现，由于学习方面的压

力或者与同学之间的人际关系问题而导致学生出现自我认知混乱

的情况，他们的心理变化会比其他人更加频繁一些。

另外在具体的行为方面，很多大学生对于自己的认识处于一

种迷茫的状态时就会表现出比较内向的性格特点，或者是行动不

够积极主动，并且做事情的时候也经常犹豫不决等。有些同学可

能会因为自己不能清楚的认识自己的价值观而产生一种无从下手

的感觉，在做出决定的时候会左右为难或者干脆逃避现实。甚至

有同学在经历过一些重大生活事件之后，比如转专业、失恋等

等，没有对自己所扮演的角色做一个新的定义就很容易造成行为

上的反常或者是丧失了正常的社会功能。

（二）大学生自我认同困惑的成因

造成大学生自我认同困惑的原因有很多方面如个人的成长过

程、家庭背景和社会文化等多方面的因素，它们互相交织在一

起，并且都对人的心理产生着一定的影响。就个人而言，在青少

年期是一个人建立自我的重要时期，而在大学期间则是一个人更

加深入地了解自己、认识自己的一个时期。在这个时候如果遇到

一些大的打击或者遭受了很大的伤害的话就会导致自我认同的发

展出现停滞或者是错误的情况发生。比如有的同学到了高中的时

候因为学习上的失败或是与别人的关系不好没有很好地完成对

自己的整合工作，那么他们到大学的时候仍然会面临着这样的

困扰。

当然大学生的自我认同也会受其家庭气氛及环境影响，在一

项调查中发现过于溺爱孩子或者忽视孩子的家长会导致孩子出现

依赖性过强以及无法应对外界能力差的问题。另外，社会价值观

及对社会文化的态度也能为大学生提供对其自身的疑惑的大致解

释。在当今全球化时代以及信息技术的影响下，不同的价值观念

相互冲击和交融，导致青年人在诸如就业或者生活方向等方面的

选择上无所适从；尤其在注重集体取向的文化中，每个人面临的

冲突是自我的内在欲望和社会期待之间的矛盾，这也增加了他们

对自己的认知难度。

（三）传统心理咨询方法在应对大学生自我认同困惑中的

不足

传统的咨询方法比如精神分析或者行为主义治疗法等人格心

理学的研究对于帮助了解大学生成长过程中遇到的问题是有一定

积极作用的，但同时又存在一定的不足之处，例如把人的痛苦过

于简单化，并将其原因归结到人内心深处存在的矛盾或者是童年

的创伤体验上，在这种理解中会忽略掉人在当前这个主观的位置

及其在整个环境中所具有的意义，这对处在寻求自我的大一新生

来说是很难激发出他们身上的动力去改变自己的。行为主义疗法

注重从外部行为上解决问题，但是这种做法忽视了更深层的情感

经历及思想转变，因此很难从根本上解决自我认同困扰的问题。

比如一个孩子因为害怕被别人拒绝而选择逃避，仅仅靠行为上的

矫正并不能让他形成一种稳定地自我认识。另外传统的咨询方式

都是以问题为中心看待人，把他们看作是一个有问题的人，在上

面贴个标签，然后给它下定论。这样不但会加重他们对自己的认

识，并且也会打击他们的信心以及积极性，在这样的背景下，以

一种不同于以往的方式——即采用叙事治疗的方法来解决此类问
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题，则更有利于满足大学生对于自我认同困扰这一方面的需要，

也使得它具备了自己独有的优点。

三、叙事疗法在大学生自我认同困惑心理咨询中的

应用

（一）问题外化

叙事治疗中，“问题外化”的技术是指把人从问题当中抽离出

来的一种方式，在这种模式下，可以使得大学生能够将自己的自

我认同困扰客观化处理，进而减少自己的心理压力，并且增加自

己解决这个问题的决心。在这个过程之中，咨询者会鼓励学生对

自己的自我认同困惑做出一个名称或者具体的形象来表现它，让

它成为一个脱离学生的存在。比如，“自我认同危机”的名称可改

为“迷茫之雾”。把它当作外在的力量而不是自身的缺陷来看待。

“这样可以帮助他们用一个比较理智的态度去面对它，并且减少了

因为它的存在而导致的内心的不安、害怕。”另外，把问题放到

外面来也使学生对自己的行为有了更为明确的认识，增强了他们

的主动性以及掌控力，在心理治疗中起到很好的作用。

（二）挖掘独特结果

“挖掘独特的结果”，即咨询师问问题、提建议，让学生意

识到生活中的其他事情（不一定是他们认为最重要的事），这些

事情往往与他们的身份困扰相反，但却非常重要。“有些学生可能

会在学校里或者社交方面取得成功，但是这些成功的背后是来自

内心深处的质疑。”帮助学生发现并意识到自己的独特积极体验

是教师的任务之一，这是将其纳入自我概念的过程，在此过程中

能够有助于学生对自我能力和价值进行重新评价，激发学生的成

长动机。研究表明，学生在充分挖掘到自己的独特成就之后，从

而能逐步树立起更为正面的自我概念，并由此摆脱自我认同混乱

状态的桎梏而实现心理调适。

（三）重写生命故事

讲述人生故事”，这是叙事治疗的重要环节之一，旨在引导

学生以新的视角解读自己的人生故事并将其新的意涵融入其中，

建构积极的生命历程，在这一过程中教师鼓励学生以更具包容性

及丰富性的视角看待自己的人生经历：并力图从其中挖掘出积极

的意义：例如把以前遇到的挫折理解为成长而非自我否定；再讲

一个关于自己生活的神话故事，在重构的故事框架里，学生不仅

有可能获得新的身份认同，还可以得到更多的自信与能量。该方

法特别适用于处于自我同一性发展关键期并需更多指导与帮助才

能顺利完成这一任务的大专生群体。最后，在对人生故事进行改

写后有助于促进大专生自我同一性的建构与发展，为其心理健康

发展奠定基础。

在解决大学生自我同一性危机方面，叙事疗法是有效的。其

具体策略有三步走：一是将问题外化；二是关注独特生命经验和

成就；三是重塑人生故事。这样可以让学生真正走出自我同一性

危机的阴影。重建生活中的正性事件以建立更健康的人格特质与

生活信念，在此过程中缓解焦虑情绪、增强心理韧性，并提升应

对生活应激事件的能力。对大学生心理健康干预而言，不可忽视

叙事治疗法的作用，它尊重主体性注重发挥自身潜能，在一定程

度上避免传统心理辅导中产生的标签效应，是一种以人为本的心

理辅导方式，契合当代大学生产生的被认同感需求。这同样给进

行大学生心理咨询工作提供了一个新的角度和方法。

四、结束语

展望未来，开展叙事疗法在大学生自我认同困惑心理咨询中

的应用研究，叙事治疗法会在以后大学生的心理咨询工作中起到

一定的作用，在当今的社会越来越重视大学的心灵健康的情况

下，这个新的、高效的大学生心理咨询的方法—叙事治疗法会有

更广泛的应用空间。但是有关如何把叙事疗法运用于大学生心理

咨询方面的研究相对较少。因此需要对其理论基础及方法做进一

歩研究，并探索它将来发展的趋势，同时也希望能有更多的关于

高校心理老师的叙事疗法训练课程来提升心理老师对于叙事疗法

的运用能力，更好的推动大学生的心理健康发展。
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