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第一讲 故事与人生——叙事治疗的启发
主讲：赵静波          南方医科大学 心理学系  

心理学与生活
——心理治疗不同流派带来的启发



在你的人生中，

有多少故事？



    提  纲

一、关于叙事

二、叙事疗法的哲学观

三、叙事疗法的启发



一、关于叙事

• 故事是对往事的记忆和讲述，是人和事的另一种
记载，也是历史的回顾和传承。

• 故事是用语言搭建的一座戏台，有的人在看，有
的人在演，动情处，人人都想客串一把；其实，
人人也都曾经客串过，因为，故事的别名叫生活。 



一、关于叙事

• 故事是人生的基本单元，去了解哪些故事/主题在
塑造一个人的生命

• 一个人的生命是被很多看不见的故事线组合起来
的，叙事方法是寻找看不见的故事线和增强这些
故事线，以丰厚故事
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• 一个人的生命是被很多看不见的故事线组合起来的，
叙事方法是寻找看不见的故事线和增强这些故事线，
以丰厚故事

• 在人生活中总有一些时候没受到问题的影响，问题不
会完全使人困住，也不会百分之百夺走人的生活和关
系



• 叙事治疗的概念,咨询者通过倾听他人的故事，
运用适当的方法，使问题外化，帮助当事人找出
遗漏的片断，从而引导来访者重构积极故事，以
唤起当事人发生改变的内在力量的过程。

• 20世纪80年代澳大利亚，叙事治疗由澳大利  亚
的麦克·怀特(Michael White)和新西兰的大卫·艾
普斯顿(David Epston)创始，是后现代心理治疗
的一个分支 。

一、关于叙事



二、叙事的哲学观—后结构主义

• 生活本身并不存在普遍成立的唯一的真理，每个
人都有自己独特的阐释和建构生活意义的方式。

• 人们不可能了解客观世界，所有对客观世界的
“知”都是通过自己的诠释去赋予意义的。



二、叙事的哲学观—后结构主义

• 后现代重要的代表人物福柯认为,所有的
文化都为生活于该文化之中的人们灌输
了各种各样的思维方式、价值观念、行
为规范和道德习俗。

• 后结构主义对“自我认同”的看法对叙
事治疗的影响尤为深远。学习成绩的好
与坏,好孩子与坏孩子。



二、叙事的哲学观—后结构主义

• 眼前的漫画让我思绪翻滚。
• 一个孩子第一次考试100分，脸上

一个吻印，第二次考了98分，脸上
一个掌痕；

• 另一个孩子第一次考试55分，脸上
一个掌痕，第二次考试61分，脸上
一个吻印。



二、叙事的哲学观—后结构主义

• 我想的是，第三次呢？第四次呢？
只要分数有波动，孩子的待遇就有
波动。按通常意义，第一个小孩是
优生吧，第二个算是很普通的学生
吧，可是全都生活在被分数控制的
世界里，悲喜交替，无处可逃。  



二、叙事的哲学观—后结构主义

• 求学十二年，你没少亲我，也没少
骂我，有时甚至“啪啪啪”！ 

• 可是妈妈，你似乎简单了些，在陪
伴我的路上，你的眼里似乎只有我
的分数了，仿佛那就是我整个人的
价值体现。

• 是的，我从小就会读书，就会考试，
就是你昂首挺立笑傲江湖的“资
本”；



二、叙事的哲学观—后结构主义

• 是的，我知道好成绩的意义，它会
让我更受宠爱和欣赏，它会让你更
有成就和尊严，它会改写我们家的
处境和命运，它会让我更便捷地获
得人世间物质和精神的享受……诸
如此类。



二、叙事的哲学观—后结构主义

• 在叙事治疗中，治疗师会关注
--成绩对于孩子意味着什么；
--即使成绩不好，孩子自己眼中的自己是什么样的;
--如何看待自己与成绩不好的关系。

• 通过这样的对话，使孩子摆脱“成绩不好自己就一无是
处”的想法，进而将其对自己的认同转到更为客观的一
面上。

• 叙事治疗的好处就在于，使人不仅看到了“症结”所在，
更让人看到了自己的力量和能力。 



二、叙事的哲学观—社会建构论 
n 现实是社会建构出来的，现实是经由语言构成的，现实

是藉由叙事组成，并得以维持。
n 心理现象是一种社会文化的、语言的建构，个人的自我

认同，决定于文化脉络、个人在社会中的位置与资源。
而任何一种社会建构都会给人们的思想带来限制，因此
叙事治疗所强调的特殊意义事件可以透过文化的桎梏把
人的心灵解放出来。



二、叙事的哲学观—社会建构论 
n 叙事治疗重视“话语”的作用，对咨询师来说，好的问

话技巧不单纯的能引发个案思考，而且还能帮助其重组
故事;在个案的叙说中，以往单薄的闪光事件不再是零星
地散落在人的生命历程中，而是通过“话语”串联成一
条极具生命力的有弹性的“线” 。



三、叙事疗法的启发之一

• 人是人，问题是问题，人不是
问题 

• 当你认为某某在面对问题时，
已经很好地把个案和问题分开
了。人能够和问题的故事剥离
后，就会开始感觉个人的自主，
感觉自己有能力介入自己的生
活与关系。



三、叙事疗法的启发之一

• 外化对话
• 例：来访者：我是一个抑郁症患者，已经三年了，我觉的太痛苦了。
• 哪些时候抑郁离我比较距离远呢？
• 让我们来看看这个抑郁，它将会带我们走向何处呢？
• 当我感觉不到抑郁症的时候，那个时候我在做什么呢？
• 这么长时间了，你仍然在面对这个抑郁，我非常的好奇，能不能问一下，

在这么长时间里面，一直面对这个抑郁，而没有被这个抑郁击垮，你是
如何做到的呢？

• 你想对这个抑郁说点什么呢？这个抑郁对你说什么呢？



三、叙事疗法的启发之二

• 每个人都是面对自己生命挑战的专家，自己才是
自己生命的作者，咨询师要相信个案会再度对生
命取得主权，会重新取得自我的资源。

• 人是有力量的，每个人在和问题抗争的过程中，
都会用各自的方法陪伴自己，个案见咨询师以前，
早就自疗一段时间了。



三、叙事疗法的启发之二

• 解构技术
• 解构是一份愿意放下自己原来对

事物的了解，去对求助者做好奇
的问话和对话，相信求助者的故
事才是对话舞台的重心，不将自
己的想法霸占在对话的空间里，
不会去要求求助者按照自己的价
值去思考、去生活



三、叙事疗法的启发之二

• 解构对话
• 现在让我们来看看这个懒惰，他长得什么样子的呢？他

是从什么时候开始干扰你的呢？
n 当这个懒惰来的时候，你体会到什么呢？
n 懒惰背后，自己有什么样的渴望？
n 在什么时候自己会去懒惰，那个时候懒惰会带给自己什

么好处？



三、叙事疗法的启发之三

• 个案的许多问题都是主流文化的种族、阶级、性
取向、性别等文化环境所营造出来的。

• 人的一生当中，总有几次不被问题影响的经验，
问题是不会百分之百操纵人的。咨询师就是要陪
伴个案去发现被隐藏在主流故事之外的蕴涵积极
力量的故事。



三、叙事疗法的启发之三

• 丰厚故事
• 在黑色的区域里隐藏着一个白点，这个白

不仔细看还看不到。其实白点和黑面是共
生的。

• 如果在人的内心，当白点由点被扩大到一
个面的程度，整个情形就会由量变到质变。

• 找到白点之后，如何让白点扩大呢？叙事
心理辅导采用的是“由单薄到丰厚”的策
略。 



三、叙事疗法的启发之四

• 意义并非事先存在，必须由我们透
过交流的交互作用去创造意义

• 人是需要意义的，意义并非事先存
在，必须由我们透过交流的交互作
用可以创造新意义，人找到了意义，
就找到了方向，找到了力量。



三、叙事疗法的启发之四

• 意义对话
• 1.那个心情就像是个不请自来的客人，进入了你的生活，

在怎样的时候，你会注意到那个心情的存在？ 
• 2.每当那个心情（客人）出现的时候，它通常会对你说什

么，或催促你去做什么？
• 3.你通常都用怎样的方式迎接它，回应它？
• 4.如果可能，你更期待与这个客人怎样相处？



三、叙事疗法的启发之四

• 5.客人终究会走，这个心情终究会结束，如果你和这个心
情的相遇是一场邂逅，多年以后，在你经历更多的人生起
落，再回头看当年的这场邂逅，你想你会有什么和现在不
同的感受？

• 6.你猜如果这个客人来到你的生活，其实是老天想让你从
这个经验中学到一点什么，会是什么？

• 7.你想老天为什么在这个时刻让你学这个？



参考书目
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看到故事，

外化故事，

解构故事，

丰厚故事，

找到并品味故事与人生的意义！

    寄    语
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