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隐喻故事书写疗法

促进大学生心理健康的成效检验
———基于准实验与现象学分析的混合研究

李 成 齐，刘 淑 贞
（湖州师范学院，浙江 湖州３１３０００）

　　摘　要：为促进大学生心理健康发展，对叙事治疗进行本土化改良，开发了隐喻故事书

写疗法。采用单组前后测准实验设计对２９名大学生进行隐喻故事书写干预，以 《焦虑自评

量表》《抑郁自评量表》对成效进行评估，并对其中５名大学生在不同心理状况下的书写文

本进行现象学分析，以深入了解改变历程。结果显示，经干预后大学生的焦虑和抑郁得分显

著降低。临床显著性检验表明，有焦虑或抑郁症状大学生的恢复率分别达到４０．０％和

６６．７％。改变历程可分为希望增强、全面理解事件、原谅自己或他人、获得新意义４个阶

段。隐喻故事书写疗法能够有效促进大学生心理健康，并为叙事治疗的本土化提供新视角，

对于丰富大学生心理健康教育的技巧和方法也具有重要的实践意义。
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一、问题的提出

大学生身处埃里克森 （Ｅｒｉｋｓｏｎ）所描述的人格发展阶段，面临同一性获得与混乱、

亲密感与孤独感的冲突。在现实生活中，他们正处于人生转折期，遭遇诸多压力性生活
事件，如独立生活、学业完成、人际关系处理、竞争选拔等，容易陷入困境，从而产生
各类心理健康问题。研究发现，２０１０－２０２０年间，我国大学生焦虑、抑郁、睡眠障碍及
自杀未遂的检出率明显上升。因此，有必要重视研发适用的心理健康评估工具，确立检



出标准，从而开展心理行为问题的筛查与干预。［１］２０２３年４月２７日，教育部等１７部门
发布了 《全面加强和改进新时代学生心理健康工作专项行动计划 （２０２３－２０２５年）》，提

出的工作目标包括建立健全 “四位一体”的学生心理健康工作体系，即健康教育、监测

预警、咨询服务、干预处置，以及完善学校、家庭、社会和相关部门协同联动的学生心

理健康工作格局，并将支持心理健康科研作为主要任务之一。

当前，我国大学生心理健康教育领域仍存在诸多挑战。首先，从学生层面来看，大

学生对心理健康教育的需求多样化，但现有课程质量参差不齐，难以满足学生实际需

求，导致学生满意度较低，对心理健康教师或心理咨询师的专业性认可度也不高，部分

学生甚至因为羞于寻求心理帮助而避免咨询。其次，从教师层面看，高校心理健康教育
师资建设滞后，日常教学需求无法得到充分满足。部分高校的心理健康课程甚至由辅导

员兼任，课程学时较短。［２］最后，从学校层面来看，普通本科学校大多面临经费短缺和

制度保障不足等问题，导致心理健康教育方式单一、内容浅显，未能深入解决大学生的

心理困扰。由于大学生人数众多，现行的心理辅导模式仅能对部分学生提供援助，其余
学生的心理健康问题得不到关注和解决。为此，有必要对大学生心理健康教育进行改革

和完善，以期提高教育质量，满足大学生多元化需求，促进其心理健康发展。

我国心理健康教育的理论基础及方法多源自海外，本土化研究尚不充分，干预性实

验研究相对匮乏。［３］叙事疗法引入后，在大学生心理健康教育领域得到了广泛运用，但
多数应用仅侧重于采纳该疗法的部分技术。例如，将叙事治疗的问题外化、发展偏好故

事、改写或创造新故事等技巧融入心理健康教育课程中。［４］叙事取向的团体辅导在大学

生心理健康教育方面展现出良好效果，多项研究表明，这是推动高职大学生核心自我评
价发展的有效手段之一［５］，有助于提高大学生的人际交往能力，帮助其缓解社交回避及

社交困扰，且具有持久性［６］，还能有效提升有留守经历女大学生的整体幸福感和积极元

认知元情绪［７］。这类研究通常采用实验法，对实验组实施团体辅导，包括６至８个单
元，流程如下：团体成员互相认识并设立团体规则，分享个人故事并问题外化，解构故

事并寻找例外，成员间相互见证并挖掘自身解决问题的潜能，创造新故事，最后回顾总

结并结束团体。此外，有研究采用叙事疗法对一位具有自杀意念的大学生进行个别干

预，经过７周治疗，其自杀意念明显减少，且从抑郁状态恢复至正常。［８］

但叙事治疗的疗效目前仍然受到质疑。一方面是因为其评价指标相对单一，主要依

赖来访者和治疗师的主观感受；另一方面，新叙事能否替代旧叙事，以及新叙事疗效的

持久性等问题，目前尚无明确结论。［９］在过去的研究中，有一种基于叙事治疗开发的外

化隐喻疗法表现出了显著的疗效。这种方法能够有效缓解个体的压力、焦虑和抑郁，虽
然与常规治疗方案的疗效在统计上并无显著差异，但通过３次外化隐喻疗法干预，效果

几乎等同于其他研究者采用８次叙事干预方案所获得的效果，从而显著缩短了干预疗

程。［１０］此外，以童话故事为基础的叙事疗法也取得了一定的成效。研究过程中，首先向

参与者介绍童话故事中反复出现的主题及其对现实生活的启示，随后与参与者展开讨
论，最后要求参与者创作出自己的原创故事。经过７次干预，参与者的个人成长、自我
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接纳程度以及对生活和个人力量的欣赏都有所提升，同时焦虑水平也有所下降。［１１］这些
研究结果表明，在传统叙事治疗方案中融入隐喻故事元素，可以有效提高疗效。

然而，叙事治疗起源于欧美文化背景，其核心理念在于个人主义哲学。在我国，心
理健康教育的目标不应仅仅是追求个体独立和自由，而要关注个体与社会之间的积极适
应性，将个人的主动发展与社会责任相结合。因此，我国心理健康教育的本土化，并非
简单地照搬西方心理健康教育的理念或方法，而应立足于我国独特的社会文化历史背
景，深入研究并加以取舍，使其更符合我国学生的心理特点和高校心理健康教育的工作
实际。在借鉴国外先进经验的基础上，积极探索和发展具有中国特色的心理健康教育体
系，这才是我国心理健康教育发展的正确方向。为此，本文设计了隐喻故事书写治疗的
操作流程，通过质量结合的混合研究策略验证其成效并探寻改变历程，为提高大学生心
理健康水平提供更便捷、高效的途径。

二、隐喻故事书写疗法理念

本文将叙事治疗与隐喻疗法相结合，借助书面文字表达，创新性地提出了隐喻故事
书写疗法。这是一种以创作隐喻故事为核心的心理治疗方法，通过将个体的心理问题以
故事形式呈现，分析并解读故事中的隐喻，揭示其内心矛盾与潜在解决途径，从而实现
心理疗愈。相较于传统心理治疗以口头表达为主导，书面文字表达具备如下优势：一是
来访者有更高的自我控制感，个人披露的深度与广度自主掌握；二是更具经济性，治疗
师干预程度较低，可通过电话、网络等途径进行集体指导；三是信息更丰富，有利于治
疗师分析和解读个体的心理问题。以下从叙事疗法的改变机制、现象学－叙事取向对叙
事疗法的扬弃、隐喻故事书写疗法的改变机制、隐喻故事书写疗法的操作流程４个方面
展开论述，阐明本文中的隐喻故事书写疗法理念。

１．叙事疗法的改变机制
叙事疗法主张个体的心理问题是被言语建构的，因此问题的解决可以通过改变言语

来实现。叙事疗法认为，个体在讲述自己的生命故事时，会有选择性地呈现部分经验，

这些经验带有情绪和倾向性，并非客观现实，而是个体建构出来的主观现实。叙事疗法
认为，个体心理问题的产生是因为个体的叙事与主流叙事之间存在冲突。社会主流叙事
给个体设定了一个固定且僵化的叙事结构，个体只能在这个框架中讲述自己的生命故
事。当个体叙事与主流叙事框架产生冲突时，就会出现心理问题。［４－６］

叙事疗法的主要目标是帮助个体解构原有的不符合主流叙事的故事，重新建构一个
能够让个体真正感受到生命力量的新故事。在这个过程中，叙事疗法首先进行问题外
化，将人与问题分离。问题外化采用拟人化的方式，如将焦虑情绪命名为 “焦虑先生”，

从而将问题视为有动机、有生命、有想法、有感受的对象或客体，对个体的生活产生影
响。通过问题外化，个体能够认识到自己并非问题本身，并能更清楚地了解问题对自己
的影响程度、影响范围等。

接下来，叙事疗法帮助个体解构问题产生的历程，让其看到自己的问题是如何被建
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构的，然后从不同角度重新审视问题，改变被问题故事支配的局面。在这个过程中，寻
找支线故事是一种有效的解构方法。通过寻找主线故事外的例子，个体能够看到自身潜

在的用于解决问题的资源，并从主线故事的压迫中得以解放。在对问题有明确认知并发

现自身潜能后，个体可改写原本的问题故事，建构新的故事。在此过程中，个体将更具
积极意义的支线故事融入主线故事，改写生命叙说，并不断加深对自我的了解。［５－８］

２．现象学－叙事取向对叙事疗法的扬弃

叙事疗法强调个体叙事与社会主流叙事之间的相互作用，认为个体的心理问题源于

两者之间的冲突。现象学－叙事取向以现象学为哲学根基，关注现象本身，帮助个体回
到生活世界中。通过对自身经验进行澄清和整合，个体能够对自己的问题有新的认知，

进而贯通过去、现在和未来时间之间的连结，形成新的、有希望的生命故事，并将这些

经验应用于当下。

现象学－叙事取向的观点主张，叙事不仅仅是按照时间顺序编排故事，更是领会人
类行为活动的思维方式。人类主体意识具有时间性，叙事呈现出起始、发展、终结的时

间架构，与人类行为活动的内在叙事结构相契合。叙事治疗受后结构主义、社会建构

论，以及福柯知识权力观点的广泛影响，强调意义和行为的社会语境，认为自我是由社

会群体的话语实践塑造而成的社会建构。现象学－叙事取向则在此基础上，关注个体在
社会语境中的主体性，提倡个体通过叙事建构自己的生命故事，实现心理问题的解决。

总之，叙事疗法和现象学－叙事取向都关注个体叙事与社会主流叙事之间的相互作

用，强调通过改变言语来解决心理问题。两者之间的区别在于，叙事疗法更注重解构和

重建个体的问题故事，而现象学－叙事取向则关注个体在社会语境中的主体性，提倡通
过现象学的方法澄清和整合个体经验，以实现心理问题的解决。这两种方法在实践中可

以相互补充，为个体提供更为全面和深入的心理支持。

３．隐喻故事书写疗法的改变机制
（１）隐喻和故事的阐述。隐喻是一种独特的思维方式，它通过将一种事物比作另一

种事物，从而帮助我们更深入地理解和体验当前的事物。例如，我们将争论比喻为战

争，将人生比喻为旅程。［１２］这种隐喻的运用在心理治疗领域发挥着独特的作用。

首先，隐喻具有强烈的表现力和画面感，它通过生动的文字和模糊的意象，激发个
体的积极性和互动性。在心理治疗过程中，治疗师可以运用隐喻，引导来访者从不同角

度去理解和面对问题。当来访者主动参与治疗过程时，其探索意愿会变得更加强烈，从

而更好地面对和解决问题。其次，隐喻具有很好的延展性，能够帮助个体打破思维定

势，激发新的想法，为问题的解决提供新的思路。在心理治疗中，治疗师可以通过隐喻
的帮助，引导来访者跳出原有的思维框架，从全新的角度去审视和解决问题。

故事也是一种非常有效的心理治疗工具。一个完整的故事由至少３个事件组成，这

些事件必须在不同的时间发生，并具有因果关系。［１３］通过讲述过去发生的事情，个体可

以将模糊的记忆梳理成故事，更明确地表达自己的观点或感受。值得注意的是，故事并
非一成不变，它具有生成性。在讲述过程中，个体不断地重新建构故事，最终可能会呈
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现出不同的情节或结局。这种对故事的不断重构，有助于个体从不同的视角审视自己的
生活经历，从而促进心理的成长和疗愈。

（２）隐喻故事的阐述。在日常生活中，有时某些事件或情感难以直接表述，此时，

隐喻故事便成了一种理想的表达手段。隐喻故事是一种独特的叙事方式，它通过间接
的、寓言式的手法，传达了失落事件中的复杂情感和深刻教训。要构建一个有效的隐喻
故事，需满足以下３个关键条件：首先，隐喻故事中必须包含隐喻，即不是直接描述失
落事件中的人、事、物，而是通过另一事物或现象进行相应描述。这种隐喻手法可以使
故事更具深度，让读者在欣赏故事的同时，能够体会到其中所蕴含的深层含义。其次，

隐喻故事应由至少３个事件相结合。这３个事件可以是相互关联的，也可以是独立发生
的，但它们必须形成一个有机的整体。通过这３个事件的交织，可以呈现出一个丰富多
样的故事画卷，使读者在阅读过程中产生共鸣。最后，隐喻故事中至少要有２个不仅发
生于不同时间而且有因果关系的事件。这种因果关系可以使故事更具动态性，让读者在
阅读过程中感受到故事的发展和变化。

表１　隐喻故事书写疗法的操作流程
阶段 步骤 主题／时间 内容

书写前准备

１
催化故事

１５分钟
引导书写者阅读隐喻故事并思考问题，其主要目的是了解何为隐喻故事
及感受不同角色的心理

２
失落时间线

２０分钟
引导书写者回顾自己的失落历史，查看是否有未处理的失落

隐喻故事书写

３
第一次书写

３０分钟

给书写者提供 “隐喻故事元素表”，包含状况／场景 （如一阵狂风暴雨）、
人物／声音 （如一阵沙沙作响的风）和物件 （如一扇关闭的门）等３个层
面。引导他们从这３个层面中至少选择２个元素，按照自己所遭受的失
落之痛，编写一个包含这些元素的隐喻故事，强调要有开头、中间进程、
结尾３部分。完成之后，再写出感受与反思

４
第二次书写

３０分钟
引导书写者从所书写的隐喻故事中，选择任一有生命的角色，以第一人
称进行隐喻故事重写。完成之后，再写出感受与反思

５
第三次书写

３０分钟
与步骤４的唯一区别在于此次书写要选择的是超越时间的非生命角色

统整阶段 ６
第四次书写

３０分钟
引导书写者聚焦于人生隐喻，思考失落事件与人生隐喻的关联，以及该
隐喻在过去、现在、未来时间观中的变化，再写出感受与反思

　　 （３）隐喻故事的改变机制。隐喻故事具有很多优点，首先，它可以帮助个体表达
模糊的、难以言说的事件或情感。通过隐喻故事，个体可以跳出问题，改变与问题的时
空距离，使自己处在较为安全的位置，从旁观者的角度重新审视问题，从而减少心理阻
抗。尤其在面对失落事件时，隐喻故事能够提供一个安全的心理空间，让个体在从容应
对的同时，还能保持一份理智的思考。其次，隐喻故事有助于个体扩展思路，提高对问
题的全面认知。尤其当隐喻故事的主人公为动物或植物时，个体可以暂时摆脱主流文化
对人的制约，用一种更自由、开阔的视角来审视问题。此外，隐喻故事还能够帮助个体
培养同理心。通过阅读或讲述隐喻故事，个体可以更容易地理解他人的感受，从而增进
人际关系。

４．隐喻故事书写疗法的操作流程
隐喻故事书写疗法秉承现象学－叙事取向，整合了虚拟梦境技术［１４］与相互说故事技
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术［１５］。该疗法的实施过程可分为３个阶段：书写前准备、隐喻故事书写及统整阶段，具
体包括６个步骤：催化故事、失落时间线、第一次书写、第二次书写、第三次书写及第
四次书写，整个过程需１５５分钟，详情见表１。

三、研究设计

本研究采用混合设计，同时收集量化和质性资料，具体内容如下：

１．研究目的及问题
量化研究与质性研究在寻求真理的研究范式上存在区别，量化研究往往脱离具体情

境，仅通过数据统计推论对事物间因果关系进行一般性把握，而质性研究则侧重于从事
物具体发展过程中揭示前因与后果之间细致且具体的关系。然而，在构建真理的过程
中，这种差异性恰恰为两者之间的 “对话”提供了可能。本研究旨在验证隐喻故事书写
疗法的作用，剖析其对大学生心理健康正向改变的贡献，并通过单组书写前后的对比实
验与现象学分析，深入探讨其改变历程。研究主要解答以下几个问题：一是隐喻故事书
写疗法实施后，大学生的焦虑和抑郁症状是否有统计学上的显著减轻？二是隐喻故事书
写疗法实施后，大学生的焦虑和抑郁症状在临床改变显著性上的表现如何？三是大学生
在参与隐喻故事书写过程中的改变历程是怎样的？

２．研究方法
（１）研究对象。选取某大学选修心理咨询课程的心理学专业四年级学生共计２９人

为研究对象，其中男生４人，女生２５人，平均年龄为２１．７９±０．６２岁。
（２）研究思路。采用准实验法与现象学分析法相结合的混合研究策略。其中，准实

验法通过运用 《焦虑自评量表》《抑郁自评量表》进行单组前后测，以评估４次书写在
缓解大学生焦虑和抑郁状态方面的成效。现象学分析法则旨在探究大学生在隐喻故事书
写过程中的改变历程。通过对质性数据的分析，深入理解学生在书写过程中的心理变化
及生活改善。研究过程共计４周，具体安排如下：第一周完成表１中的步骤１至３，第
二周完成步骤４，第三周完成步骤５，第四周完成步骤６。

（３）研究工具。一是量化研究工具。 《焦虑自评量表 （ＳＡＳ）》由尊 （Ｚｕｎｇ）编制，
用于测量成人焦虑症状的轻重程度。中文版由吴文源修订［１６］，包含２０个项目，４级评
分，主要评定症状出现的频度，其标准为：１表示没有或很少时间有；２表示有时有；３
表示大部分时间有；４表示绝大部分或全部时间都有，其中有５项反向计分。参照中国
常模结果，ＳＡＳ标准分总分≥５０分为有焦虑症状，总分＜５０分为无焦虑症状。［１７］１７０－１７３

本研究发现该量表的内在一致性信度较好，α＝０．８３。
《抑郁自评量表 （ＳＤＳ）》由尊 （Ｚｕｎｇ）编制，用于测量成人抑郁症状的轻重程度。

中文版由王春芳等人修订［１８］，包含２０个项目，４级评分，主要评定症状出现的频度，
其标准与ＳＡＳ相同，其中有１０项是反向计分。参照中国常模结果，ＳＤＳ标准分总分≥
５３分为有抑郁症状，总分＜５３分为无抑郁症状。［１７］１５０－１５４本研究发现该量表的内在一致
性信度较好，α＝０．８８。
二是质性研究工具。现象学分析法作为一种质性研究方法，自胡塞尔 （Ｈｕｓｓｅｒｌ）
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创立以来，已成为诸多学科领域中不可或缺的分析工具。现象学关注于对事物本质的揭
示，通过深入探究现象背后的意义结构，以达到对事物内在规律的理解。现象学分析法
的核心思想在于回归事物本身，摒弃对事物的先验判断和固有观念，从而揭示出事物所
显现的本质。现象学强调，人们对事物的认识往往受到主观因素的影响，如文化、历
史、传统等，这些因素会导致人们对事物的理解偏离事物的真实本质。因此，现象学致
力于寻找一种纯粹的观察方法，使研究者能够摆脱主观偏见，直接面对事物本身。［１９］

本研究依据Ｃｏｌａｉｚｚｉ现象学研究资料分析７个步骤的方法，首先对每位大学生的单
次书写进行深入剖析，然后对每位大学生的４次书写展开纵向分析 （具体分析目的详述
如⑥与⑦），接着进行所有大学生书写内容的横向分析 （具体分析目的如⑧）。因此，对
原步骤进行调整，将步骤７修改为 “构建单一书写者４次书写的整体经验主题”，并新
增步骤８：通过单一书写者的整体经验主题，提炼出跨书写者的普遍结构［２０］。具体分析
步骤如下：

①沉浸阅读整体文本，获得整体感。通过想象融入书写者的生活世界，观看周围的
人事物，体验其相互关联的经验。②识别有意义的陈述，逐字逐句阅读文本，将反复出
现或与研究问题相关的重要词汇和语句画线。③构建意义，对反复出现的观点进行编
码，尽量 “悬置”自己已有的与现象相关的预设。④形成主题初步构想，对所有意义单
元进行推敲、反思与想象。⑤对主题初步构想进行详细描述，包括定义和描述，并摘录
典型的原始陈述。⑥整合单一书写者各次书写的经验主题，将类似的主题初步构想和描
述进行比较，辨别并抽取相似观点，形成简短且富有密集意义的经验主题。⑦构建单一
书写者４次书写的整体经验主题，将类似的主题初步构想和描述进行比较，辨别并抽取
相似观点，形成简短且富有密集意义的整体经验主题。⑧通过单一书写者的整体经验主
题，提炼出跨书写者的普遍结构。通过现象学的本质直观，超越经验归纳的局限，进而
揭示改变历程的本质。现象学的本质直观在于 “自由联想变更”的思想实验过程，以特
定经验实例为原型，进行想象变更，从而提取现象的本质特征 （即决定事物之所是的必
要属性特征）。

四、研究结果

针对所收集的量化与质性数据进行统计分析及文本阐释，以下从统计显著性、临床
显著性、改变历程３个方面展开论述，阐明本文中的研究结果。

１．统计显著性
采用配对样本ｔ检验方法，对大学生书写前后的焦虑和抑郁自评分数进行分析。实

验结果显示，在隐喻故事书写后，大学生的焦虑和抑郁自评得分均显著降低。
具体来说，焦虑自评得分在隐喻故事书写后 （Ｍ＝３７．６２，ＳＤ＝８．９０）显著低于书

写前的得分 （Ｍ＝４４．８３，ＳＤ＝９．９８）。这一结果表明，通过书写隐喻故事，大学生的焦
虑情绪得到了较大程度缓解。统计分析显示，这一差异具有统计学意义 （ｔ＝６．３８，Ｐ＜
０．００１，Ｃｏｈｅｎ'ｓ　ｄ＝０．７６）。同样的，抑郁自评得分在隐喻故事书写后 （Ｍ＝３７．２４，ＳＤ
＝８．０２）也显著低于书写前的得分 （Ｍ＝４３．３１，ＳＤ＝１０．４５）。这一结果说明，隐喻故
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事书写对大学生的抑郁情绪也具有明显的缓解作用。统计分析显示，这一差异具有统计
学意义 （ｔ＝６．７０，Ｐ＜０．００１，Ｃｏｈｅｎ'ｓ　ｄ＝０．６５）。
在上述论述中，统计显著性仅能证明干预的有效性，却无法揭示实际改变的程度。

为此，学者们提出了 “临床显著性”这一概念，从临床视角评估心理治疗后来访者的改
变程度。在计算过程中，采用ＪＴ法，并需依赖临界点和可信改变指数这两个指标。［２１］

临界点 （ｃｕｔｏｆｆ）用于区分功能正常组与功能紊乱组。例如，焦虑自评量表的临界点为

５０，总分≥５０分者被视为具有焦虑症状；抑郁自评量表的临界点为５３，总分≥５３分者
被视为具有抑郁症状。然而，仅依赖临界点评估临床显著性的方法存在不足，因此还需
计算 “可信改变指数 （ＲＣＩ）”以验证改变的可靠性。该指数的计算公式如下：

ＲＣＩ＝
（Ｘｐｏｓｔ－Ｘｐｒｅ）

２ ［Ｓｐｒｅ １－ｒ■ ｘｘ］■ ２

其中Ｘｐｒｅ代表个体的前测原始分，Ｘｐｏｓｔ表示个体的后测原始分，Ｓｐｒｅ代表前测的样本
标准差，ｒｘｘ则为重测信度。当ＲＣＩ＞１．９６时，表明临床显著性具有可信度。根据这２个
指标，将个体的心理功能分为以下５类 （干预前均存在焦虑或抑郁症状）：①恢复：干
预后得分低于临界点，ＲＣＩ＞１．９６；②改善：干预后得分仍高于临界点，ＲＣＩ＞１．９６；

③改变不可信：干预后得分低于临界点，但ＲＣＩ＜１．９６；④无变化：干预后得分仍高于
临界点，且ＲＣＩ＜１．９６；⑤恶化：干预后得分高于临界点，且较干预前得分更高，ＲＣＩ
＞１．９６。［２２－２３］基于此，本文提出第六种分类，即 “提升”，指个体初始分数低于临界点，
处于正常心理状态，且ＲＣＩ＞１．９６，表明出现显著的正向变化。

２．临床显著性
采用ＪＴ法进行临床显著性分析，研究结果表明，大学生在隐喻故事书写过程中的

改变主要可分为恢复、改变不可信、无变化和提升４大类。在参与研究的２９名被试中，
书写前存在焦虑症状的人数为１０人，经过４次隐喻故事书写后，有４人恢复 （恢复率
为４０％），３人改变不可信，３人无变化；书写前抑郁症状的人数为６人，４次书写后，

４人恢复 （恢复率为６６．７％），２人改变不可信。此外，还有３人在书写前即为正常状
态，在４次书写后展现出正向改变，其可信改变指数表明，他们在正常状态下得到了进
一步提升，具体数据如表２所示。

３．改变历程
依据严谨的筛选标准，本研究挑选了５名大学生的书写文本作为研究样本，以增加

样本的多样性和丰富度。这些标准包括：文本内容的充实度、改变程度的差异、失落事
件的多样性以及男性优先。首先，我们对其中４名大学生的文本进行了分析，发现他们
的改变历程均包括以下４个阶段：希望增强、全面理解事件、原谅自己或他人、获得新
意义。为了进一步验证这一改变历程的普遍性，我们又选取了１名符合研究要求的大学
生进行文本分析，结果发现她的改变历程同样遵循了上述４个阶段。因此，本研究最终
选取了５名大学生的书写文本进行深入分析 （编码为Ｓ１～Ｓ５）（表３）。以下将分别呈现
这５名大学生的书写文本中所描述的失落事件、所运用的隐喻元素、各次书写所采用的
视角以及主题的变化等。

９７第５期 隐喻故事书写疗法促进大学生心理健康的成效检验



表２　ＪＴ法对隐喻故事书写临床显著性的检验结果

临床症状 ＲＣＩ 恢复 改变不可信 无变化 提升

焦虑

（ｃｕｔｏｆｆ＝５０）

３．３１５　 ３２ （５３）

２．２１０　 ４１ （５５）

４．４２０　 ３０ （５８）

２．０５２　 ４７ （６０）

１．４２１　 ４１ （５０）

０．９４７　 ４８ （５４）

０．７８９　 ４８ （５３）

０．４７４　 ５５ （５８）

０．７８９　 ５５ （６０）

０．６３１　 ５８ （６２）

２．３６８　 ２６ （４１）

抑郁

（ｃｕｔｏｆｆ＝５３）

３．７３０　 ３５ （５３）

２．９０１　 ４４ （５８）

３．３１５　 ３９ （５５）

２．２７９　 ５１ （６２）

０．６２２　 ５１ （５４）

１．６５８　 ５２ （６０）

３．３１５　 ３３ （４９）

２．４８６　 ４０ （５２）

　　注：“恢复”“改变不可信”“无变化”“提升”下的数据为书写后的得分，括号内数据为书写前的得分。

表３　５名大学生的改变状况

参与者 性别 焦虑 抑郁

Ｓ１ 男 恢复 恢复

Ｓ２ 女 恢复 恢复

Ｓ３ 女 提升 正常且无变化

Ｓ４ 女 恢复 改变不可信

Ｓ５ 女 正常且无变化 恢复

　　 （１）Ｓ１ 的隐喻故事书写。Ｓ１ 曾因母亲的话语而陷入绝望，失落之情难以自拔。他
以 “一片树叶”自喻，用 “断崖”象征当时内心的低谷，以 “风”比喻外界的舆论，将
母亲指责他的话语比作 “巨大的声音”。在第一个隐喻故事中，悬崖边的树叶在巨响中
凋零，坠入黑暗森林中。然而，“叶之火苗”并未熄灭，这片树叶仍有重生的可能。这
个故事为Ｓ１ 战胜挫折注入了希望与勇气。第二个隐喻故事则从树叶的视角出发。树叶
在阳光照耀下茁壮成长，眼中的世界充满美好，尚未遭遇险境。它奋力抓住枝条，躲过
狂风，却仍难逃巨响的厄运。通过这个故事，Ｓ１ 认识到自己在面对挫折时曾奋力抵抗，

并逐渐原谅了母亲。第三个隐喻故事则从悬崖上的石头视角展开。石头见证了树叶命运
的起伏，使Ｓ１ 明白挫折是人生必经之路，也是在磨砺他成长。
经过３次隐喻故事的启发，Ｓ１ 的眼界逐渐拓宽，认识到自己有能力应对挫折，并逐

渐原谅了曾让他绝望的母亲。在第四次书写中，Ｓ１ 将人生比喻从 “树叶”转变为 “大
树”。树叶脆弱，易受风霜雨雪侵袭，而大树则坚韧、顽强、充满生命力，它不断生长
出新叶，并庇护它们。通过反思，Ｓ１ 找到了自己的不足，并立志以更强大的内心迎接未
来的挑战，将自己铸就为坚定的 “大树”。

（２）Ｓ２ 的隐喻故事书写。Ｓ２ 在经历父母离婚后，深感自己被父亲遗弃，因此陷入
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悲痛之中。她以 “爱哭小狗”自喻，将 “平房”视为能庇护自己的父亲形象， “大狗”
比喻为母亲，而 “洞穴”则象征同父异母妹妹的出生。在第一个隐喻故事中，小狗原本
在平房内休息，经历了一场恐怖的洞穴之旅后，虽难以重返平房，但仍抱有一丝希望，
认为或许有朝一日能再次踏入。这个故事赋予了Ｓ２ 与父亲关系更加亲近的期望。第二
个隐喻故事从小兔子的视角展开。相较于第一个故事中小狗的视野局限，小兔子能看到
更多，它帮助小狗意识到一直默默守护自己的大狗。反思过程中，Ｓ２ 开始珍惜妈妈给予
的爱。第三个隐喻故事以风的视角呈现。风具有流动性，能了解故事中各角色的动态。
风听过了小狗、大狗和平房的诉说，使Ｓ２ 认识到自己并非唯一的 “受害者”，从而原谅
曾被自己怨恨的父亲，理解父母的困境。
在第四次书写中，Ｓ２ 最初用 “荒漠化的绿地”隐喻自己的人生，觉得自己失去了许

多，如完整的家庭、父亲的爱等，就像绿地逐渐被黄沙侵蚀。然而，最后Ｓ２ 将人生比
喻为 “克服荒漠化的绿地”，开始发现自身拥有的资源和能力，并凭借这些去争取更多、
更美好的事物，对未来充满信心。

（３）Ｓ３ 的隐喻故事书写。Ｓ３ 的失落事件源于幼年时丢失一只小狗，给自己带来了
深刻的内疚和痛苦。她用 “黑暗森林”象征自己曾认为小狗丢失后所陷入的危险境地，
以 “小狗贝贝”代表自己丢失的爱犬，并用 “松鼠”和 “兔子”寓言式地表达丢失的小
狗的新伙伴。在第一个隐喻故事中，小女孩踏入黑暗森林寻找失踪的小狗贝贝，目睹其
在自身无法抵达的世界中欢愉，并拥有了新的朋友。离去时，贝贝向她挥手道别。Ｓ３ 借
此弥补了得知小狗丢失后未能寻找的遗憾，并改变了对小狗遭受伤害的担忧，转而认为
小狗或许过得很快乐。第二个隐喻故事以冷杉树为视角，小女孩仍无法与小狗贝贝共
处，贝贝在她离去时挥手道别，成为他们最后一次相见。相较于第一个故事，Ｓ３ 此时更
愿意相信自己丢失的小狗享有幸福的生活，内疚和失落情绪得以舒缓，开始宽恕自己未
曾寻找丢失的小狗。第三个隐喻故事以风的视角展开，风见证小女孩闯入森林寻找丢失
的小狗，深知他们再难重逢。当小女孩离去时，风对她说：“愿你不再归来。”此时，Ｓ３
仿佛在与丢失的小狗作最后的告别，逐渐接受小狗离去的事实，开始走出悲伤，回味与
小狗共度的欢乐时光。
在第四次书写中，Ｓ３ 将人生的隐喻从 “人生是寻找”转变为 “人生是旅程”。她曾

不断追寻目标，却因无明确方向或目的而焦虑，或因自我怀疑而停滞。将人生隐喻改为
“人生是旅程”后，Ｓ３ 认识到追寻过程中的陪伴、挑战和转折皆有价值。丢失小狗的经
历如同人生旅程中的一个障碍，勇往直前，必将遇见新的风景。Ｓ３ 并未忘记丢失小狗所
带来的伤痛和遗憾，却能带着这份记忆继续前行。

（４）Ｓ４ 的隐喻故事书写。Ｓ４ 在一次失落事件中，亲眼看见母亲遭遇车祸离世，自
此，她心中的悲伤难以言表。书写中，她以 “独自游荡的小女孩”自喻，用 “天使”和
“小狗”寓言式地表达在母亲离世后给予她援助的人，并以 “木箱”象征自己与母亲重
逢的可能。在第一个隐喻故事中，小女孩在天使的引领下打开箱子，本以为能与母亲重
逢，却在瞬间晕倒。这个 “箱子”给予了Ｓ４ 以另一种形式与母亲相聚的期许。第二个
隐喻故事从小女孩的角度展开，她在小狗的帮助下打开箱子，听到了已故母亲对她的寄
语。然而，这仅是一场梦，醒来后，小女孩仍需面对现实。Ｓ４ 借此信念，坚信母亲虽未
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在她的梦中出现，但始终以另一种方式守护着她。第三个隐喻故事则以箱子的视角呈
现，小女孩打开箱子后与母亲相见。通过这一象征性的重逢，Ｓ４ 逐渐释怀，原谅了未曾
入梦的母亲。

在第四次书写中，Ｓ４ 对人生的隐喻从 “勇敢的过程”转变为 “美丽的风景”。她失
去母亲后，在亲友的陪伴下，依然勇敢乐观地生活。将人生比喻为 “美丽的风景”，她
认为过去有许多美好的回忆。如今，Ｓ４ 已逐渐释怀母亲离世的悲伤，她相信与母亲共度
的美好时光将助力她更好地面对生活。

（５）Ｓ５ 的隐喻故事书写。Ｓ５ 曾因面部青春痘而备受困扰，将其比喻为一场狂风暴
雨带来的巨大挫折。她以 “戴面具的人”或 “面目模糊的人”自比，形容那段时期的自
己。哭声与毒蛇象征她所承受的他人负面评价和间接指责，而 “洞穴”则比喻了前途未
卜的未来。在第一个隐喻故事中，风暴过后，一个戴着面具的人在听到森林中的哭声后
踏入其中，遭遇毒蛇惊吓，逃入一个黑暗的洞穴。洞穴中有一个发光的宝盒，为黑暗带
来光明，也为Ｓ５ 的未来带来希望。第二个隐喻故事从毒蛇的视角展开，蛇与人类互不
理解，无法共处。Ｓ５ 认为他人的评价源于对方对自己状况的不了解。第三个隐喻故事以
溶洞的视角呈现，溶洞明白自身充满危险与机遇，却并未干预面具人的选择。Ｓ５ 借此表
达出她对他人和自己的评价持有谨慎态度，不愿被他人随意评判。

在第四次书写中，Ｓ５ 最初将人生比喻为 “一本书”，认为人生经验源自这本书，而
非亲身经历。然而，她意识到过去过于在意他人的评价，于是将人生比喻改为 “旅程”。

在这次旅程中，无论遭遇不幸还是幸福，都是自己亲身经历、感受的，不会被他人的言
论所左右。

总之，经过对５个案例８个步骤的现象学分析，研究结果显示，大学生在撰写隐喻
故事的过程中，心理变化可以概括为：希望增强－全面理解事件－原谅自己或他人－获
得新意义 （表４）。

表４　大学生在隐喻故事书写中的改变历程
参与者 希望增强 全面理解事件 原谅自己或他人 获得新意义

Ｓ１
增加了战胜挫折的勇气

发现自己面对挫折时有
抵抗，且人们都会遇到
挫折

原谅曾批评自己的妈妈，
知道她没有恶意

自己变得更加坚韧，从
“树叶”转变为 “大树”

Ｓ２
认为与父亲的关系可能
还会缓和

发现父亲陪伴自己的时
间虽然减少了，但妈妈
仍一直陪在身边

逐渐理解并体谅父母 现在已有的资源能帮助
自己创造美好的未来

Ｓ３
缓解了自己曾经没有去
找小狗的内疚感

认识到丢失的小狗除被
伤害这种命运外，也可
能是被收养了

原谅自己以前没有及时
去寻找小狗

人生总会有伤痛和遗憾，
带着这些继续前行

Ｓ４
增加了妈妈进入梦境来
看自己的希望

认识到妈妈虽然去世了，
且暂时没有出现在梦境
中，但她仍在以另一种
方式陪伴自己

逐渐释怀，原谅妈妈从
未进入自己的梦中

曾经和妈妈在一起的美
好回忆帮助自己更好生
活

Ｓ５
增加了未来会更加美好
的希望

认识到长痘痘而遭遇他
人的评价是因为互相不
理解

逐渐认识到选择权在自
己手上，希望别人不要
干涉自己

重要的不是他人的看法，
而是自己亲身感受
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五、研究贡献与限制

基于前文论述，本小节对量化和质性研究结果，以及隐喻故事书写方案进行讨论，
阐明本文的贡献与限制。

１．研究贡献
一是丰富了叙事治疗的成效研究。本研究对叙事疗法进行本土化改良，创新性地提

出了隐喻故事书写疗法，并通过量化分析验证了其有效性。研究结果显示，仅需４次书
写，便能显著缓解大学生的心理压力，帮助他们释放内心深处的痛苦与不安，进而引发
深刻的感悟和思考。本研究运用ＪＴ法评估临床显著性，从临床角度衡量隐喻故事书写
疗法对大学生的影响程度。研究发现，存在焦虑或抑郁症状大学生的恢复率分别达到了

４０％和６６．７％，这证明隐喻故事书写疗法具有短期高效的特点。此外，该疗法成本较
低，操作简便，突破了时空限制，可大规模应用于心理干预，有助于促进大学生心理健
康发展，有效解决高校心理咨询师数量不足、难以预约等问题。
二是丰富了心理治疗中的改变历程研究。本研究对５名大学生的书写文本进行现象

学分析，发现其改变历程为：希望增强－全面理解事件－原谅自己或他人－获得新意
义。关于心理咨询中来访者的改变过程，斯泰尔斯 （Ｓｔｉｌｅｓ）等人提出的同化模型共包
括８个阶段：①回避／隔离；②不想要的想法／主动逃避；③模糊察觉／出现；④问题陈
述／澄清；⑤理解领悟；⑥应用／修通；⑦问题解决；⑧掌控。［２４］隐喻故事书写疗法中的
步骤１～３对应同化模型中的阶段１～４。书写者首先梳理失落时间线，找到未解决的问
题，减少对问题的逃避。第一次书写时，增强书写者的希望感。隐喻故事书写疗法中的
步骤４～６对应同化模型中的阶段５～８。第二次和第三次书写时，书写者通过不同角色
的视角，全面理解问题，与原有的问题经验和解，找到解决方法。第四次书写时，让书
写者获得新意义，相信未来是可控的。
三是超越了叙事治疗的问题外化局限性。本研究推出的隐喻故事书写疗法与传统叙

事疗法之间存在显著差别。传统叙事疗法采用拟人化手段将问题外化，使个体与问题产
生距离，从而在短时间内看到自己摆脱问题的状态。这种方法默认个体过去的经验存在
问题，并通过帮助其构建新的叙事来应对，但未能充分考虑新旧经验之间的整合，导致
问题并未得到实质性解决，仅仅是被暂时忽视，当个体回归现实生活，先前的问题很可
能再次浮现。相较之下，隐喻故事书写疗法将书写者置于更为广阔的语境中，减轻无序
和混乱所带来的困扰，并对事物进行重新组织和整合。在时间与空间中调整距离，从多
个视角审视自身的困境，使固化的生命历程得以重新流动，并将信念、情绪、行动或生
命模式从消极转向积极。这一疗法与中国文化中 “不识庐山真面目，只缘身在此山中”
的哲学认知相呼应。在书写过程中，书写者能够在局内与局外之间切换视角，最终实现
融合与中庸的目标。

２．研究限制及展望
本研究的主要对象是心理系四年级的学生，他们与研究者之间建立了深厚的师生关

系或同盟关系。这些学生具备丰富的心理学知识，对哀伤疗愈和心理咨询领域充满热
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情。他们在研究中的高功能表现，证实了隐喻故事书写疗法在心理治疗领域的巨大潜
力。但我们也意识到，要将这种疗法应用于没有心理学、哀伤疗愈或心理咨询背景的
人，需要更多的概念讲解和引导过程。这需要我们在未来的研究中，综合考虑参与者的
性别、学历、年龄、职业和人格特征等因素，以使此疗法能适用于更广泛的人群。
此外，本研究并未设置对照组，这在一定程度上限制了我们对隐喻故事书写疗法疗

效的评估。为了提高研究的可靠性，我们计划在未来的研究中采用对照实验法。通过对
比实验组和对照组的差异，我们可以更准确地评估隐喻故事书写疗法的实际疗效，从而
为心理咨询和治疗领域提供更有说服力的理论支持。
综上所述，隐喻故事书写对大学生焦虑和抑郁情绪具有显著的改善作用。这项研究

为缓解大学生心理压力提供了一种有效的方法，有助于提高他们的心理健康水平，为他
们的成长和发展创造更好的条件。然而，本研究仅为初步探讨，未来还需进一步开展更
多实证研究，以验证这一发现的普适性。此外，研究者们还可以深入探讨隐喻故事书写
对其他心理症状的影响，以期为更多心理问题的干预提供新思路。

六、隐喻故事书写疗法在大学生心理健康教育中的应用策略

时代不断发展，当代大学生面临心理问题时，表现出了前所未有的勇敢和主动。他
们不再回避，而是勇于面对自身的心理困扰，并积极探索多元化的解决方法。这种现象
与他们成长环境的丰富性密切相关，环境的多样性使得他们的需求更加多元化，传统的
心理干预方式已难以满足他们的心理需求。研究发现，提高当代研究生的自我支持能
力，可以降低他们对心理健康援助的需求，同时提升他们的心理健康水平。［２５］

本研究中的改变历程表明：失落疗愈首先需要提升大学生的希望感，增强自我认同
和解决问题的信心；其次，引导他们打破固有思维，从更理性、客观的角度审视失落事
件，挖掘被忽视的生命经验；再次，在重新审视问题的过程中，大学生对自我价值的认
可和理性分析，使其对失落事件持有更包容的态度，更能理解当时自身或他人的失误；
最后，大学生重新诠释失落事件在个人生命历程中的意义，从而获得新的认知。隐喻故
事书写疗法有望为大学生提供更有效、更有趣的心理干预途径，助力他们心理健康水平
的提升。

１．隐喻故事书写疗法在大学生心理健康教育中的应用领域
一是提高大学生心理素质。通过引导大学生创作和分析隐喻故事，可以帮助他们更

好地认识自己，了解自己的心理需求和困扰。在故事创作过程中，大学生可以借助隐喻
表达内心的情感和矛盾，从而提高心理素质，增强抗逆力。
二是预防和干预心理问题。隐喻故事书写疗法可以帮助大学生预防和干预心理问

题。通过分析故事中的隐喻，心理辅导教师可以发现大学生潜在的心理问题，及时采取
干预措施。大学生也可以通过自我分析，认识到自己的心理问题，积极寻求解决办法。
三是培养大学生的创新能力和自我调节能力。隐喻故事书写疗法不仅可以解决大学

生的心理问题，还能培养他们的创新能力和自我调节能力。在故事创作过程中，大学生
需要运用想象力和创造力，这有助于激发其潜能。同时，通过自我分析和故事解读，他
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们可以学会自我调节，提高心理适应能力。
四是促进师生沟通。隐喻故事书写疗法可以作为一种有效的沟通工具，促进师生之

间的交流。心理辅导教师通过分析学生的隐喻故事，可以更好地了解学生的心理状态，
为学生提供针对性的指导和帮助。学生也可以借助故事表达自己对问题的看法和需求，
增进与教师的沟通。

２．隐喻故事书写疗法在大学生心理健康教育中的实施建议
一是创建舒适的创作空间。为了确保隐喻故事书写疗法发挥应有的作用，心理辅导

教师首先需要营造一个宽松、自由的创作环境。这样的环境可以让大学生在没有任何压
力的情况下，随心所欲地表达自己的观点和情感，更好地展现他们的内心世界，尽情发
挥想象，进行故事创作。当代大学生的生存特点之一是 “网络化”。他们热衷于网络沟
通，网络心理咨询因此深受欢迎。我们可以充分利用这一特点，通过网络平台，让更多
的大学生了解并运用隐喻故事书写疗法，对自身的心理问题进行有效干预。这将有助于
促进他们心理健康的发展，提升整体心理素质。
二是注重保护隐私。在实施隐喻故事书写疗法的过程中，心理辅导教师需特别注重

保护大学生的隐私。只有在确保倾诉内容不会被泄露的情况下，他们才敢敞开心扉，将
自己的内心世界倾诉出来。因此，心理辅导教师要严格遵守保密原则，让学生能够在绝
对安全的氛围中进行创作。
三是引导正确的创作方向。在创建良好的创作环境的同时，心理辅导教师还需引导

学生正确地进行故事创作。教师可以帮助他们了解如何运用隐喻手法表达自己的观点和
情感，还可以通过示范、案例分析等方式，让他们更好地理解隐喻故事的创作方法。
四是激发创作兴趣。为了让大学生更加投入到隐喻故事书写疗法中，心理辅导教师

需要想方设法激发他们的创作兴趣。教师可以通过举办创作比赛、交流分享会等活动，
让学生在互动中感受到创作的乐趣，还要对学生的作品给予及时的反馈和肯定，以增强
他们的自信心，激发创作热情。
五是关注学生心理需求。在进行隐喻故事书写疗法的过程中，心理辅导教师要密切

关注大学生的心理需求。针对不同学生的特点和心理问题，制定个性化的辅导方案。此
外，教师还应与学生保持良好的沟通，了解他们在创作过程中遇到的困难和问题，并给
予及时的指导和帮助。
六是持续关注和跟进。隐喻故事书写疗法并非一蹴而就的过程，心理辅导教师需要

对学生的创作进行持续的关注和跟进。通过对学生作品的分析，教师可以了解学生的心
理状况和发展趋势，为后续的辅导工作提供依据。同时，教师还应关注学生的创作进
度，确保他们能够按时完成作品，从而达到预期的治疗效果。
总之，面对当代大学生的心理问题，我们需要不断创新心理干预方式，以满足他们

多样化的发展需求。然而，隐喻故事书写疗法在大学生心理健康教育中的应用仍处于起
步阶段，今后还需在实践过程中不断探索和完善。
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