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摘  要 

本文首先介绍了叙事疗法(Narrative Therapy, NT)的产生背景、理论基础和核心理念，对其进行了简单、

系统的概述。随后，完整地介绍了心理咨询与治疗中实施叙事疗法的基本步骤和所涉及的基本技术。再

而，对叙事疗法的应用对象、适用范围进行了简单的梳理，同时归纳了几点注意事项以供参考。最后，

基于当今的社会文化背景和社会需求，简要地分析了叙事疗法的应用价值和局限性。 
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Abstract 
Firstly, the paper introduces the background, theoretical basis and core concepts of Narrative 
Therapy (NT), and gives a simple and systematic overview of it. Then it introduces the basic steps 
and techniques involved in the implementation of narrative therapy in psychological counseling 
and treatment. Thirdly, the applied object and scope of narrative therapy are simply sorted out, 
and some points needing attention are summarized for reference. Finally, based on today’s social 
and cultural background and needs, the application value and limitations of narrative therapy are 
briefly analyzed. 
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1. 引言 

人们通过故事述说自己的生活经历，以叙述故事的角度重新认识、看待这一世界。故事体现着我们

与世界、与人们的互动与交往，蕴含着人们的生命意义。本文从叙事心理治疗的起源开始谈起，了解叙

事治疗的基本假设和核心理念，阐明了在心理咨询与治疗中叙事治疗如何进行，最后总结了当今社会背

景下，叙事疗法的适用性与局限性，给想了解叙事疗法的人们提供了一定的参考。 

2. 叙事疗法的概述 

2.1. 叙事疗法的概念 

叙事疗法(Narrative Therapy, NT)，全称叙事心理治疗，在 20 世纪 80 年代末开始兴起，由家庭治疗

心理学家 Michael White 和 David Epston 等人开创，它起源于家庭治疗领域，是一种新兴的、短程且便捷

的后现代心理治疗取向[1]。叙事意指“讲故事”，即按照事件发生时间的先后顺序进行组织、整理，这

些事件既是我们过去生活经历的真实写照，也蕴含着人们实现有意义的、有价值的未来其他事件的力量

和希望[2]。换言之，叙事是用一系列口头的、符号的或行为的组合序列来告知其他人究竟发生了什么事

的具体过程。叙事心理学家秉持这一立场：人类行为或体验具有故事性且充满意义[1]。心理学家试图在

讲故事的过程中建构并理解人类行为的意义，这里的意义指的是个人的心理意义和生命意义、价值，而

不是字面意义上的“意义”。与此不同的是，叙事心理治疗(Narrative psychotherapy)指的是咨询师通过倾

听来访者的故事，运用一定的咨询技术，找出被遗忘的故事片段，帮助来访者澄清、形成完整的故事或

经历，在这一过程中，来访者的问题将逐步显现、外化，随后让其意识到问题根源或不合理之处，并唤

醒来访者主动寻求改变的动力和愿望，最后引导其重构积极故事，从而更好地适应未来的生活和解决问

题[3]。 

2.2. 叙事疗法的产生背景和理论基础 

叙事疗法诞生于后现代主义背景，后现代主义仅是相对于现代主义的一种文化和观念，无关年代划

分。它的核心在于：科学知识并不绝对，真理需要依赖于具体的语境存在，故不能脱离于语境进行验证

[4]。在这种背景下，临床心理工作者逐渐发现来访者问题背后的原因往往复杂多变，具有来访者个人经

历特色且伴随着主观建构而产生。更何况，看问题的角度、个人立场不同也会得出不同的观点和所谓的

“真相”。因此，为了解决每个独特来访者的问题，心理咨询与治疗的各个流派应运而生，比如聚焦于

训练不足或奖惩不当的行为主义流派，针对心理创伤、童年经历的精神分析流派，关注人的自我实现潜

能发掘和尊重接纳的人本主义等[5]。同时，这也反映出各个流派的治疗理念仅能涵盖某一范围或具有某

类型问题的来访者，不能普遍地解释人类的复杂心理现象。但令人可喜的是，后现代主义的心理治疗理

念以更广泛的视角关注到了个体的独特性与差异性，心理咨询与治疗应该摒弃传统的普遍性和系统化，
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继而形成高度个别化的治疗理念。 
同时，叙事疗法基于社会建构理论出发，认为心理现象是一种社会文化和语言的建构，人们常常因

为所处的社会文化背景而给自己制造惯性思维和直线式逻辑思维[6]，自然而然产生的问题也与社会文化

密不可分。所以，叙事疗法同时也借鉴了结构主义叙事论：运用故事的隐喻，把每个人的生活当作故事，

使用有意义、可实践的方式，深刻体会并在此过程中治疗他们。从另一角度看，从社会建构的隐喻看，

人和人、人和文化、习俗、社会制度之间随时相互影响，在此过程中建构着每一个人处于社会和人际关

系中的状态，所以叙事疗法融合这一理念，更多关注于社会现状对人类生活意义的影响[7]。 

2.3. 叙事疗法的理念 

在叙事治疗中，咨询师秉持着好奇的态度、放空的状态去倾听来访者的故事、寻找过往，重写人生。

叙事疗法咨询师的角色是来访者的合作伙伴，陪着他们一起重写生命故事，全程发挥参与者、促进者的

作用[8]。咨询师和来访者是平等的、双向互动的人际关系，双方通过心理咨询过程共同解析陈旧的故事、

建构起新的故事，在这过程中来访者主观建构起自我现实故事，意识到自己才是治愈自己的专家，从而

逐步解决自己的问题[9]。 
叙事治疗所持的核心假设有：第一，来访者不可能做到将所有的经历都储存于有意识的记忆层面，

所以在述说的过程中，将会表现出自己的倾向性或提示线索，而这就是心理咨询与治疗的转机。所以语

言并不是现实，而是建构现实的有效工具。第二，“问题”可能源自个人叙事方式不当。来访者的问题

是专属于自身的，在特定的历史文化背景下、人际交往互动中建构起来的故事，而他们的问题与不恰当

的叙事方式紧密相关。第三，自我建构受到社会文化背景和所谓“真理”的限制，从而不一定与自己内

心所追求的意义匹配。而当这两者发生冲突时，问题就出现了[10]。 

3. 叙事疗法的步骤和技术 

3.1. 叙说以收集来访者完整的生命故事 

在叙事治疗中，咨询师需要构建安全、尊重、无干扰的咨询环境，并且时刻给予高度集中的注意力、

充满兴趣地倾听并给予反馈，才能促进来访者积极主动地谈及他们所困扰的问题。在此期间，来访者大

多沉浸于某种情绪状态，如悲伤和挫败，看不到希望和转机，这种情形也被称为“充满问题的描述”包

含着他们生命的“主旋律”故事[9]。 

3.2. 问题精炼与命名 

在咨询过程中，来访者的初级表述将在引导下逐步扩展，随即给他们的问题取特定的名字，实在没

有想法咨询师才给予建议以供参考，直到产生暂时性的成果。为问题命名的过程中，来访者可以更加明

确自己的问题焦点，产生更多掌控感。比如将抑郁症命名为“邪恶的小黑”，是它干扰你的生活，而不

是“你是抑郁的”[11]。因为此步骤经常使用问题外化技术，所以来访者将对问题外化有更清晰了解[4] [9]。 

3.3. 问题外化与解构：以来访者的问题为焦点 

问题外化意指，问题与人需要剥离开，秉持着人不是问题，问题本身、人与问题的关系才是问题的

核心理念，使用咨询技巧有方向地提问和引导，把问题与当事人分开[4]。而解构是一种后现代主义的思

维方式，邀请来访者探索问题、看法、感受、态度的来源与发展，重新审视它们如今的影响力和产生的

结果。由此，来访者将明晰自己是如何被建构，用旁观者的角度来审视自己的人生故事，所以解构技术

也被称为“打开包装”(Unpacking)，意欲帮助来访者摆脱问题故事的束缚感和被支配感[4]。 
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3.4. 寻找来访者忽略的“例外”故事 

当来访者提到的部分故事或经历有否认、抵触或尝试修正其故事主线的动机或表述时，咨询师应敏

锐地感知并鼓励描述细节，继而透过这些例外事件看到问题本质或症结所在[9]。即多关注哪些经历与所

述故事不匹配，激发来访者进一步澄清和关注，有益于其通过例外启发未来的新故事。 

3.5. 重构来访者的生命故事：创新时刻 

这是咨询的最后一步，在上一步基础上迈向崭新生命故事，咨询师将与来访者重新构建、积累更多

例外事例来共同打破旧故事的桎梏，创建、丰富新的故事内涵。新故事将会建构更完善的自我，比如有

更高开放程度，更少压抑，从而为自己的人生提供更多新选择、新方向。例如，当酒精成瘾患者阐述出

与现今症状不一致的表述时，如“酒精在某个时刻也没那么必需时”，咨询师将抓住此要点提出疑问，

加以讨论直至得到来访者的认同，即找到了改变的契机或称转折点，扩大此契机在态度、行为上的影响，

引发其发生改变，这即是创新时刻的一种表现[12]。综上，创新时刻将是治疗产生作用、重构生命故事的

关键。 

4. 叙事疗法的应用领域 

4.1. 应用范围 

叙事疗法既可以运用于起源地区或相似地区的文化背景下的心理健康问题，也可以通过本土化，适

用于不同文化背景下的人群。目前已有中国大陆、中国香港、韩国、美国、英国等国家地区推广应用，

也逐步延申到家庭治疗、社会、团体、企业、学校和精神卫生中心等地方[2]。同时，我国 NT 主要集中

于教育、医学领域，家庭心理卫生保健、社区工作较少涉及，这是由于其引进国内的本土化工作和有效

性探究缺乏所带来的局限性。 

4.2. 应用对象 

在我国的文化背景下，人们的问题通常是日积月累的、与当前文化分不开的，长期在人际交往、互

动过程中发展和积淀而成。因此，NT 的主要对象在于“有问题的叙述”，同时，我国教育和医学体系里

这些人群可运用 NT：如不同教育层次的学生及其家长的心理辅导[13] [14] [15]，灾后青少年心理重建[16]、
家庭失独者的哀伤心理辅导[17]以及社区里老年人群体的社会工作[18]。在临床上，护士常用叙事疗法来

减轻孕产妇疾病治疗时的负性情绪、抑郁症患者和糖尿病患者的消极情绪及心理负担[19] [20] [21]。其次，

从相关领域来看，在家庭治疗领域，NT 有利于重建良好的家庭气氛，从而解决学生的躯体症状困扰[22]；
在心理健康教育领域，也适用于教学心理健康主题课程，比如压力管理[23]；在心理热线危机干预中，运

用叙事疗法可以与来电者快速建立关系、缓解不良情绪，是一种高效、经济、实用的心理卫生保健服务

形式[24]。 

4.3. 注意事项和建议 

第一，叙事治疗的发展是近 30 年来心理咨询与心理治疗领域的重大进展，但国内有关于使用 NT 疗

法的咨询师或治疗师的资格认证标准尚未清晰制定和统一要求，精通此疗法的从业者不够广泛，以至于

临床实践的案例报告也较少[2]。同时，NT 疗法在我国的有效性检验和实现本土化，两者都需要大量的

研究工作和实践检验，因此叙事疗法缺乏发展、推广的动力。所以我们建议国内推崇叙事疗法的心理学

者，在结合临床咨询经验和国内外工作坊、专业性培训后，能够健全已有的理论基础并进行推广；能够
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结合医学院校和设立心理学专业的院校进行关于叙事疗法的继续教育，给予心理学和医学从业者提供足

够的、对口的教育资源。 
第二，在学习专业知识后，相关从业人员也需要经受专业的培训(如基本伦理要求)、心理咨询的实施

流程和注意事项、相关资格考核和认证、个案档案的备份和及时督导，这一流程与心理咨询和治疗的步

骤大致相同。但同时，这也是我国叙事治疗相关从业者所缺乏的，如若未能形成严谨、系统的考评和督

导体系，未知即会带来危险，即缺乏真正的专家和制度体系一同进行督导和考核，那么从业者如何规范

自身、防止懈怠呢？ 

5. 叙事疗法的评价 

5.1. 叙事疗法的价值 

5.1.1. 立足于心理咨询与治疗的角度 
由于叙事疗法重视个体存在的叙事性，从而在叙述故事，了解每个人对于故事赋予的意义时，个人

将获得生活或生命的连续感和存在感，从而有利于保持个人的心理健康。而其将问题与人本身分开的积

极理念肯定了个人存在和个体认知的自主性，同时肯定了人们具备足够的、发生改变的力量。在这一过

程中，来访者可以重构新故事而激发崭新的动力，唤醒内心被压抑的、被掩埋的积极内心声音和自我力

量[25]。综上，这一疗法在心理咨询与治疗中具有经久不息的生命力和应用价值。 

5.1.2. 立足于社会发展现状的角度 
如今社会经济发展的压力加重和生活节奏逐步加速，传统的耗时较长、起效较慢的心理咨询与治疗

方法已逐渐跟不上大家普遍焦虑、紧张的心理状态，所以追求高效、快速的叙事疗法越来越具有其独特

的生命力和应用、推广价值。同时，NT 解决来访者的问题是以“讲故事”的形式开展，来访者的主动性、

参与感大大提升，也更加符合当代人追求个性和自我主导的心理需求，从而愈发受到心理学家和普通民

众的认可。 

5.2. 叙事疗法的局限性 

但叙事疗法仍存在一定的局限性。首先，NT 起源于国外，在短短几十年内并未建立起系统的、完整

的理论结构，许多理论也并未得到足够的实证研究验证其效果[26]，而仅仅停留在少数个案报告。同时，

在我国文化背景下，叙事治疗如何改良以适应我国心理咨询与治疗的国情，如何更多结合到心理健康教

育、危机干预、个案咨询等，都未形成较可靠、针对性强、参考价值高的理论架构和实际应用模式，而

这正是我们未来持续坚持和努力拓展的方向。 
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