她重拾了自信

奉贤中学  心理组

    一、基本情况

    小林（化名），女，1984年出生，文静，秀气，性格较内向，多愁善感，不善与人交往。家里有个大她8岁的姐姐，小时候她是家里的中心，家人都非常疼爱她，尤其是她的父亲。初二时，父母离异，她由母亲抚养，和爸爸很少见面。初中学习成绩优异，位居班级前5名，高中直升区重点中学。小林对待朋友很真诚，人很善良。

二、咨询者主诉：

1、 悲观、脆弱

“我凡事都朝坏处想，原以为悲观可以让自己不骄傲，成为一种前进的动力，然而，当悲观成几倍扩大时，它吞没了我的自信和动力。我觉得自己在老化，白头发也多了许多，目光有时会有些呆滞和茫然，，我渴望能靠在友人的肩头上，渴望得到别人的支持。以前我喜欢竞争，认为这是最公平的生存方式，然而现在，我常觉得参与竞争只会带来失败，不是被别人的能力打败，就是被自己的心理压力击垮。我对高考失去了信心。”

    2、自卑自责

    “做题目时总不相信自己的能力，很多题目第一遍做的时候答案就出来了（往往是对的），等到第二遍时，我会不自觉的朝着与原来答案相驳的方向去想，然后开始不知取舍。”

“我一直认为内向是一种没出息的性格，进入高中，周围的同学都在进步，惟独我停滞不前，甚至倒退，有时对自己非常地恨。”

    3、人际关系焦虑

    “我发现周围的同学都能说会道，而我所知甚少，我怕别人觉得我话多无味，开始尽量少开口。和人交谈时生怕说错什么，说话声音很轻，有是不敢正眼看别人，本来令我愉快的言谈成了我的心头大忌。我最怕上体育课，每当看到其他同学一帮帮聚在一起的时候，我甚至不知道自己可以站在哪里。”

    三、心理测量

    SCL---90：有忧郁倾向，其次是焦虑，人际关系呈阳性指标 

    四、分析诊断

    美国心理学家艾里斯是合理情绪疗法的创始人，他认为人生来都具有理性和非理性的信念，情绪是伴随人的思维而产生的，不合理、不合逻辑的思维导致了心理上的困惑。他的ABC理论：A： 指发生的事件  B：指个人对事件的观点  C： 指人的情绪及行为的结果），A不是C产生的直接原因，C的性质关键取决于B的中介作用。

    美国精神病学家贝克（Beck, A. T.）是认知疗法的重要代表人物之一，他认为人的情绪困扰和认知歪曲有关（任意的推断、过分的概况、选择性概况、“全或无”的思维方式、过分夸大或缩小）

    事件1----父母离异

    高一时，在她心目中一向正直的父亲有了外遇，父母经常吵架，经过几个月的冷热战以后，他们还是离婚了。那时起她很少见到父亲，觉得很孤独、没有了依靠。她怕同学知道这件事，所以经常拒绝同学到她家去玩，从那时起她的交际圈变得越来越小。也开始怀疑父亲的能力，父亲不再是她心中的偶像。

    事件2----中考分数未上区重点分数线

    小林初中学习成绩一向优秀，所以直升区重点。当时直升的学生可以免考，但小林为了证实自己的实力还是去参加了。但结果出来分数未到区重点的分数线。她很在意这件事，害怕别人知道，但班主任还是在毕业典礼上当着全班同学的面说了，那一瞬间，她觉得无地自容，恨不得马上离开教室。她对自己的能力开始怀疑，全班同学都知道这件事，他们一定会议论我。

    事件3---老师的冷嘲热讽

    高一连续2次语文考试都没考好，她觉得没有面子，她认为：有的同学成绩比她好都不举手，她有什么资本在他们面前表现自己呢？后来，语文老师当着全班同学的面说了一句：“个别学生，看她上课举手很积极的，考考么五十几分。”从那一刻起，她突然意识到分数才是一切，她不关心流行、不听音乐、不看课外书籍，一心扑在教科书上，但学习成绩就想她所说的：越读越差，觉得自己很笨，再努力也没用。

    事件4---学生的议论

    高一第一学期有一次她在教室里听到外面走廊里二位女同学在说“锈花枕头”具体说了什么她听不清楚，只听到了自己的名字和她们的狂笑。她说：二年来，我似乎在等待同学开始发现自己是一只“绣花枕头”。

小林同学由于以上事件的发生，诱发了一些不合理信念，负性自动想法和功能失调性假设出现

（事件和认知的关系）

    事件1—（父母离婚是一件可怕的事）————人际交往焦虑、孤独、忧郁                                     糟糕至极

    事件2——（以往的经历对现在有决定性的影响。全班同学都知道我未到重点中学分数线，太没面子了、我真笨）——————自卑、自责、焦虑

                                      过分概括

    事件3、4——（人应该得到自己生活中重要人物的喜爱和赞许。他人是指责的批评的、攻击性的）——————人际关系焦虑、自卑、自责、忧郁

                       绝对化要求

    诊断：从以上材料分析可知：她的不健康的心理主要和她不合理的认知有关，同时个性中的先天素质---抑郁气质也有一定的影响。这些认知的曲解引起当事人对自我的否定,由此产生忧郁、焦虑等情绪。

    五、辅导方案

    确立辅导目标，建立良好的咨询关系———商定目标——建立信心——澄清问题——找出负性自动想法——认知干预——认知重构

    六、辅导策略

    1、运用同感技术、自我暴露建立良好的咨询关系

    2、运用认知疗法找出不合理的信念

    3、运用放松技术使她减轻心理压力

    4、布置认知家庭作业使她找出负性自动思想

七、辅导过程：

（ 部分会谈记录）：

老师：你中考失败这件事，同学们会永远记得吗？(极端)

学生：不一定

老师: 即使记得这件事，又会怎样呢?

学生: 不知道

老师: 那么你是不是应该一辈子为此抬不起头呢?

学生: 沉默

老师: 要是我告诉你，老师中考时也失败了，你是否觉得老师也应该抬不起头，从此完了呢?(夸大)

学生: 不会

老师: 你想想，拿到集体照后，你第一眼看的是谁?

学生: 当然是自己

老师: 确实，人不可能一辈子把别人的经历记在心里，何况，考试失败是非常正常的一件事，这样一想你会觉得……

学生: 好受多了

老师：父母离婚你感到很伤心，是吗？

学生：是

老师：那么父母离婚这件事你是否觉得会影响你和同学的正常交往呢？

学生：肯定会的。

老师：所以你为了不让同学知道这件事，就不和同学交往，对吗？

学生：点头

老师：你是不是认为学生会看不起你？

学生：是的。

老师：你的同学中是否也有父母离婚的？

学生：有的

老师：那么，你会看不起她们吗？

学生：当然不会

老师：这就对了，其他同学也不会因你父母离婚而看不起你。

(通过“质疑”使学生意识到自己“糟糕透了”、“我太笨了”、“我太没面子”等极端想法的错误。历史不会改变，但你的看法是可以改变的。)

家庭作业：

1、回忆以往经历中因自己认识活动中的逻辑错误，如过度延伸、过分概括而引起情绪困惑的事，检验当时的感受，并重新认识这些感受的不当只处，然后加以改进。

    （通过家庭作业使学生学会调整不合理观念，找出负性自动想法，变消极为积极，真正起到内化的作用。）

    2、找出自己比别人强的地方，如，你的物理领悟能力比别人要强，你很善良，待朋友很真诚等

    （这次家作，目的是让学生树立自信心，学会看到自己的长处，使情绪和行为更有合理性）

八、效果：

通过三个月的努力，小林的情绪逐渐稳定。焦虑和忧郁的状况大有改善，在高考中也取得了令人满意的成绩。她在给我的来信中有这么一段话：当我换了一种心情看过去时，我觉得这些经历对我来说并不是坏事，它让我意识到，快乐完全取决于自己。

九、反思：

小林这一案例在现在的高中生中并不少见，因为各种因素丧失优越感，甚至自卑是时下不少高中生身上的痼疾，通过小林的案例，希望可以给更多缺乏自信的学生一些启迪和信心。

自卑主要表现在认知上不欣赏自己，看不到自己的优点，不相信自己的能力，甚至贬低自己，以至于面对别人的肯定和赞扬时也可能不知所措，不能坦然接受；行为退缩，因为害怕犯错误或遭遇失败而不敢做事（例如对于老师的提问明明是会的也不敢回答），与人交往时显得被动．难以适应新的环境、融人新的团体；意志薄弱，遇到挫折容易灰心丧气，面对困难时轻易放弃。自卑会给不少学生的心理、学业乃至将来的事业带来负面的影响。

专家认为影响中学生自信心的因素有很多，其中比较重要的就是家庭环境因素、重要他人（包括老师、同学）的态度和评价、集体的风气与氛围的影响、个人特征、人际关系、自我效能感和个人归因方式。从小林的案例中我们发现了，她集合了父母离异的家庭因素、老师同学对她的评价、人际关系焦虑和她自己对于中考失利后的自我效能感低下。基于以上几种因素造成了小林悲观、脆弱、自卑自责和人际关系忧虑。所以我认为，作为一位教师，不管在课堂教学中还是在日常生活中，都应当注重每一个学生自信心培养和训练。对学生的自信训练是多样的，概括起来有以下六个主要方面：

1．以帮助学生认识自己为主线。认识并肯定自己的独特之处。

2．以帮助学生自我定位为主线，帮助学生建立合理而积极的自我形象。

3．帮助学生形成合理而积极的归因方式。

4．创设条件、环境让学生通过达到目的去体验成功感。

5．促进学生的实践行为训练。

6．针对不同个体实施不同教育，帮助不同学生寻找自信的支点。自信的心理素质不是天生的，而是在生活、学习和工作中逐步培养起来的。所以要求教师尤其是班主任应该多层次、多角度、因人而异地帮助学生树立自信心，帮助他们寻找自信的支点。这里所说的“支点”就是指学生自己突出的长处和优势，而且这个突出的长处和优势主要不是和其他人相比，而是和自己比。在自己所有的各项指标中，找出自己认为最优秀的方面，并能通过恰当的方式表现出来，展示给大家，得到众人的认可，只有这样，长处和优势才能成为自信的支点。我们应该侧重于从以下几个方面着手：
（1）帮助弱势学生寻找难得的机会表现自己。

（2）帮助有个性特长的学生肯定自己。

（3）帮助问题生用发展的眼光看待自己。

（4）帮助朴实无华的学生全面看待自己。

我们相信，每一个学生都是一座有待开发的宝藏，而教师就是要善于开发不同学生的宝藏，使每个学生都成为精神富有的，自信满满的人才。

