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摘  要 

本文以江西工业工程职业技术学院的阿敏同学为例，探讨了焦点解决短期疗法(SFBT)在高职学生自卑心

理帮扶中的应用效果。通过问题定义、目标制定、问题分析、方案设计、实施和评估等环节，运用SFBT
方法对阿敏同学的自卑心理进行了有效的干预，取得了显著的治疗效果。同时，结合课程设置、教师普

及培训等因素，探讨了在高职院校中推广和应用SFBT的建议。 
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Abstract 
This paper takes Amin of Jiangxi Institute of Industrial Engineering as an example to explore the 

https://www.hanspub.org/journal/ve
https://doi.org/10.12677/ve.2024.133140
https://doi.org/10.12677/ve.2024.133140
https://www.hanspub.org/


甘玉华 等 
 

 

DOI: 10.12677/ve.2024.133140 863 职业教育 
 

effect of short-term solution-focused therapy (SFBT) on the inferiority complex of vocational col-
lege students. Through problem definition, goal setting, problem analysis, project design, imple-
mentation and evaluation, SFBT was used to effectively intervene Amin’s inferiority complex, the 
remarkable curative effect was obtained. At the same time, combining with the factors such as 
curriculum setting, teacher training and so on, this paper probes into some suggestions on the 
popularization and application of SFBT in higher vocational colleges. 
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1. 引言 

随着我国社会不断发展和高校改革深入，职业教育在新时代经济社会发展中凸显出日益重要的作用。

高职学生是我国职业教育的重要群体之一，他们具有良好的职业发展前景和就业市场需求。然而，正是

由于其特殊的学历背景和社会地位，该群体依然存在着学习动力不足、自我认识模糊及厌世消极等心理

问题。学生容易产生自卑感和挫败感，影响到其身心健康和未来发展[1]。 
焦点解决短期疗法(SFBT)是一种备受关注的心理治疗方法，其重点在于解决问题、注重行动和目标。

SFBT 能够广泛适用于各类精神障碍和心理问题，对于缓解抑郁、焦虑、自闭症等疾病也有一定的临床效

果，因而备受青睐。在高职院校学生心理问题实际应用中，SFBT 的优势在于它强调高职学生的主动参与

和自我发现，通过建立目标来增加高职学生的自信心和掌控感，达到更快的治疗进展。下面以江西工业

工程职业技术学院的阿敏同学为例，探讨 SFBT 在高职学生自卑心理干预中的应用效果。  

2. 案例选择与理论研究 

2.1. 案例选择 

本研究以江西工业工程职业技术学院的阿敏同学为案例样本。阿敏，女，19 岁，就读于江西工业工

程职业技术学院。她来自一个小城市家庭，父母都是普通工人，家中还有一个弟弟。父母重男轻女将弟

弟带在身边而让阿敏从小跟着爷爷奶奶长大父母经常否定阿敏，同时，因为自己童年的经历和高考的失

利，再加上自己本身比较胖，阿敏自小就感到自己不如别人，特别是在面对同龄人时更加明显。她总觉

得自己没有什么长处，不够漂亮、不够聪明、不够受欢迎等等。这些想法常常导致她情绪低落、焦虑甚

至抑郁，影响到她的学习和社交活动。阿敏曾在某次晚自习后走上天台试图跳下，幸亏及时被拉回。 
本研究之所以选择该学生是因为其具有以下两个方面的特性： 
1) 导致阿敏自卑的原因比较复杂，并不是单一问题导致的结果，深究问题原因需要耗费大量时间，

相对于问题导向式治疗方式更适合采用焦点解决短期治疗，具有代表性。 
2) 阿敏的自卑心理已经严重影响到她的生活学习，甚至差点导致无法挽回的后果，对于她的帮扶迫

在眉睫且存在在治疗前后看到较为明显效果的可能。 
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2.2. 理论研究 

希望理论(Hope Theory)：由美国心理学家 Rick Snyder 于 1991 年提出，希望理论强调如何通过积极

思维和行动来增强自己的希望感[2]。希望理论在本文个案中旨在关注阿敏如何制定目标、面对障碍和发

挥自己的能力以实现目标。根据希望理论，一个人的希望感由两个因素组成：目标导向性和路径规划。

目标导向性是指个体对未来的目标和期望；路径规划则是指制定实现目标的具体策略和计划。希望感越

高，阿敏就越有可能迎接挑战并取得成功。 
优势观点(Strengths Perspective)：是一种社会工作和心理学方法，它关注人们的优势、天赋和资源，

并尝试帮助他们充分发挥这些优势来实现自我潜力[3]。该方法强调的是积极的、正面的视角，与传统的

问题导向方法不同，后者侧重于解决问题和降低负面影响。在阿敏的案例中，她面临着诸如自我怀疑、

焦虑、自我否定等问题，而优势观点可以帮助他认识到自身的优势和资源，从而提高自尊心和自信心，

减轻负面情绪，并更好地适应和应对困境。通过发掘并利用自己的优势，阿敏可以增强个体的抗压能力，

实现自我成长和发展。 

2.3. SFBT 基本理念 

焦点解决短期治疗模式(SFBT)与传统的治疗方法有明显的不同。相比于以问题为导向，焦点解决短

期治疗注重解决问题[4]。教师在此过程中扮演协助者和引导者的角色，视来访者为解决问题的专家。焦

点解决短期治疗的核心精神是通过解决问题来诱导信念和动机的产生，从而促进变化，高职院校存在学

制短的特点，短期干预能出现较为明显的治疗效果符合高职自卑心理学生的需要。 
其特点包括：不深挖问题产生的原因，重点是构建解决之道；认识到“问题症状”具有正向能；合

作和沟通是解决问题的关键；正确的解决方法至关重要；案主是解决自身问题的专家；着眼于正向的意

义；重视案主的小改变并维持这些改变的发生；例外也可以成为解决问题的契机[5]。 

3. 帮扶设计与帮扶过程 

在正式帮扶前，对阿敏进行自杀想法测试，1~10 分，分数越高代表自杀想法越强烈，得到测试结果

为 8 分，这意味着阿敏存在较为严重的自杀意向和心理压力，以此为依据进行帮扶设计。 

帮扶设计 

1) 干预过程设计 
本次干预共历时 8 周，每周一次，每次 60 分钟。针对阿敏的主要问题、目标和资源，教师运用 SFBT

具体方法，包括问问题、肯定积极面、制定目标等。具体细节如下： 
a) 问题定义：笔者首先了解阿敏的现状和心理状态，认真聆听她的主诉和困惑，深入探讨其自卑感

的来源和影响。 

教师：你好，阿敏，感谢你愿意来到我的办公室。可以先告诉我一下你最近不太开心的原因吗？ 

阿敏：嗯，其实我最近一直感觉自己缺乏自信，总是觉得自己不够好，特别是在人际关系方面。那天我难过得

都想直接跳下去一了百了，我想来找你聊一聊，看看有没有什么办法能够改善这种情况。 

教师：好的，我们可以从你的家庭、学校和社交关系入手，看看有哪些因素可能影响到了你的自信心。你可以

跟我分享一下你在这些方面的情况吗？ 

阿敏：好的。我来自一个小城市的家庭，父母都是普通工人，家里还有一个弟弟。由于他们比较重男轻女，所

以在我的成长过程中他们给我的关爱和支持比较少。 
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教师：父母有没有关心自己的时候呢？ 

阿敏：也会关心，会给我打电话问我最近的情况，寒暑假会叫我去他们那里玩。可能他们也是爱我的？ 

教师：我们可以试着感受一下。 

阿敏：在学校里，我也总是觉得自己不够优秀，而且交际能力也不太好，很难和同学们打成一片。 

教师：跟所有同学都没办法相处吗？ 

阿敏：也不是，我有一个非常好的室友，她经常会鼓励我和我聊天，让我感觉好多了。还有我的爷爷奶奶，他

们对我非常疼爱。 

教师：谢谢你的分享。从你的描述来看，你在家庭和学校中都面临了比较大的挑战，但同时也有一些支持和鼓

励的人。不过，我想问一下，你是否意识到自己已经做了很多事情来改善这种情况呢？ 

阿敏：其实我没有太注意这个问题。我总觉得自己还有很多缺点和不足，所以总是感觉自己不够好。 

教师：我能理解你的感受。不过，我们可以试着换一种角度来看待这个问题。如果你能够关注和肯定自己的积

极面，比如说你在家庭和学校中取得了哪些成就和进步，你会发现自己其实比你想象中更加优秀。这样的话，你的

自信心也会随之提升。 

…… 

阿敏：嗯，这个方法好像挺有用的。我可以试着去思考一下自己的积极方面，然后尝试肯定和欣赏自己。 

教师：对的，这样会让你更加了解自己，也会让你感觉更加自信。如果你需要任何帮助或支持，请随时和我联系。 

阿敏：好的，非常感谢你的建议和支持。 

通过谈话阿敏认为自己的主要问题就是没有办法处理好人际关系，通过笔者和阿敏一起梳理，总结

出阿敏的人际关系如下表 1。 
 
Table 1. Amin’s relationships 
表 1. 阿敏人际关系图 

家庭关系 
来自一个小城市家庭，家庭结构较为完整，父母都是普通工人，家中还有一个弟弟。由

于父母重男轻女，他们更喜欢并关注弟弟，在阿敏成长过程中给予了较少的关爱和支持。

但是，父母也是爱自己的，会定期给阿敏打电话，在寒暑假接自己到身边给予陪伴。 

学校关系 
就读于江西工业工程职业技术学院，由于面对同龄人时总觉得自己不够优秀，因此缺乏

自信和社交技能，难以融入班级和社交圈子。但是，存在和自己关系比较好的室友，室

友给予自己很大支持。 

亲属关系 父母的忽视和否定阿敏，导致她感到孤独、失落、无助和自卑。但是，长期以来，爷爷

奶奶非常疼爱自己。 

 
问题被定义为：“我的情况没有那么糟糕，但是我的自卑情绪影响到了我的学习和交际能力。” 
目标制定：在与阿敏的共同讨论中，确定以下两个目标： 
① 学会关注自己的长处和优点； 
② 制定自己的目标并付诸行之有效的方案。 
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b) 问题分析：笔者针对每个目标，引导阿敏自我反思和发掘自己的资源和优势，帮助她认识到自己

的潜力和价值。同时，探讨和分析阿敏在实现目标过程中可能出现的障碍和困难，制定相应的策略和计划。 

教师：你好阿敏，这次我们来聊聊你想要达成的目标。你能分享一下当前的目标是什么吗？ 

阿敏：我希望能够提高自己的学习成绩，并且在班级里有更多的朋友。 

教师：这些是很好的目标。那么，你认为你已经做了哪些事情来实现这些目标了呢？ 

阿敏：我尝试着去听老师的讲解，做好作业和考试准备，我想当老师，准备备考教师资格证，然后我也会努力

与同学交流，但总觉得有障碍。 

…… 

教师：非常好。那么，在这个过程中，你发掘到了哪些资源和优势呢？ 

阿敏：我觉得我的耐心和毅力比较强，而且我善于倾听别人的想法和意见。 

教师：非常好！你的优点可以帮助你更加轻松地实现目标。不过，我们也需要注意到可能出现的障碍和困难。

你认为在实现目标的过程中可能会遇到哪些困难？ 

阿敏：我觉得可能会遇到学习上的困难，我静不下心来学习。来到这个学校也让我无所适从，我感觉大家会觉

得我胖而不愿意跟我做朋友而且如果同学们不愿意跟我交流，我也会感到很困惑。 

教师：那么，对于这些困难，你有没有一些应对策略或者计划呢？ 

阿敏：我可以找老师和同学寻求帮助和建议。然后我也可以加入一些课外活动，结交更多的朋友。 

教师：非常棒！你已经有了很好的思路和计划。我们可以尝试在实践中逐步调整和完善这个计划，以便更好地

实现目标。 

笔者采用了助力阻力分析法，通过帮助阿敏反思和发掘自己的资源和优势，能够帮助阿敏认识到自

己的潜力和价值。同时深入探讨了阿敏在实现目标过程中可能遇到的障碍和困难，并制定了相应的策略

和计划。下面是阿敏的助力阻力分析图，它可以帮助我们更好地理解她在实现目标方面所面临的挑战和

机遇(图 1)。 
 

 
Figure 1. Power drag prediction architecture 
图 1. 助力阻力预估架构图 
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c) 方案设计：基于阿敏的资源和目标，笔者与她一起制定了具体行动计划，包括每天列出 3 个自我

肯定点、参加社交活动并主动交流等。鼓励阿敏尝试新的事物和挑战自己的舒适区，提高自信心和自尊心。 

老师：你好阿敏，我们上次说到了你目前面临的问题，我想问一下现在有什么新的进展吗？ 

阿敏：谢谢老师，我现在和同学相处的确比之前好了很多。我也开始尝试自己制定学习计划了，感觉自己做事

情的效率提高了。 

老师：很棒，听起来你已经在积极地解决问题了。那接下来我们该如何继续帮助你呢？ 

阿敏：我想再请老师帮我想想，怎样可以更好地调整自己的情绪和思考方式，让自己更加自信一些。 

老师：好的，我们可以从一些实际行动入手，比如针对你比较薄弱的科目增加学习时间，找一些与你兴趣相关

的活动来培养自己的特长，以及多参加一些社交活动，增加自己的人际交往经验。 

阿敏：好的，我会尝试去做的，谢谢老师。 

老师：不客气，我们一直都在你身边支持着你，一起来努力，相信你能够克服困难，做得更好。 

焦点解决短期治疗模式的干预目标明确，将重心置于解决案主当下迫在眉睫的实际困难，而不对案

主的错误认知或者情绪安抚做过多的干涉，要积极探讨案主的相关资源和优势，陪同案主一起解决问题，

让案主感受到来自老师和学校的关怀，树立信心[6]。本次会谈，阿敏也意识到修复人际关系的重要性，

要不断通过自身的努力去解决因自卑而造成的困境，在教师的帮助下帮助阿敏做一些实事，使得个案专

业服务关系更加稳固。教师在帮助阿敏解决问题的同时，要让阿敏自己参与到整个过程之中，比如学习

计划的制定，以提高阿敏处理事情的能力，同时教师的支持与陪同，也是对阿敏心理上的安慰。 
d) 实施和评估：在治疗过程中，教师通过问问题和反馈等方式，引导阿敏思考和总结自己的成长和

收获。同时，记录和评估每个目标的达成情况和效果，及时进行调整和改进[7]。 
结果： 
经过 8 周的 SFBT 干预，阿敏的自卑心理得到了有效缓解和改善。具体表现为： 
对阿敏进行自杀想法测试，1~10 分，分数越高代表自杀想法越强烈，得到测试结果为 2 分，这意味

着阿敏自杀想法大幅度减弱； 
阿敏的自我肯定度明显提高，她开始关注自身的优点和长处，并能够积极应对自己的不足之处； 
1) 阿敏的社交活动增多，她学会了主动与他人交流和沟通，建立了新的朋友圈，并于新学期申请了

班委的职位，开始关注生活的积极面。 
2) 阿敏的情绪稳定性得到了提高，她更加乐观、自信，能够积极面对生活和学习中的压力并制定了

学习计划，备考教师资格证。 

4. 结论 

本研究以积极心理学、希望理论、自我决定论和优势观点为理论基础，运用焦点解决短期治疗模式

(SFBT)对高职自卑心理学生进行心理干预。通过教师的协助，帮助阿敏发现自身的优势和资源，正面看

待问题，制定乐观的学习目标和计划，关注生活的积极面。在焦点解决短期治疗模式的介入下，阿敏不

再沉溺于自卑情绪，而是逐渐积极面对生活中的挑战，能够正视自己的不足，并不断提升自信心。同时，

他与他人的关系也变得更加和睦。研究结果显示，阿敏的自卑情绪得到了有效缓解，精神状态和生活质

量有了明显的提升，从自卑胆怯走向积极勇敢。这项研究证实了焦点解决短期治疗模式在高职自卑心理

学生心理干预中的应用价值，这说明 SFBT在高职自卑心理学生心理干预中具有一定的适用性和有效性。
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同时，本研究也提出了以下几点建议：  
心理教师的能力：作为心理教师，要具备专业的知识和技能，能够有效地运用 SFBT 方法进行干预。

同时，还要有良好的沟通和引导能力，保持开放、倾听和赞赏的态度。  
学生情绪的评估：在干预前，要进行充分的评估，确定学生的问题和目标，并制定具体的干预计划。

要注意区分学生的自卑情绪和自卑人格，针对不同类型的自卑心理采取不同的干预策略。要注意评估学

生的情绪变化和干预效果，及时调整干预方法。  
课程设置的重视：高职院校要重视学生的心理健康和辅导工作，将心理辅导纳入课程设置中，并为

师生提供相应的培训和资源支持。通过开设心理健康教育课程，培养学生的心理素质和应对能力；通过

开展心理咨询和辅导活动，帮助学生解决心理困扰和障碍；通过建立心理健康服务平台，提供多元化的

心理服务和资源。 
前期宣传和普及：在推广 SFBT 的过程中，要进行前期宣传和普及，让学生和教师了解其基本理念

和方法，并积极参与实践活动。通过举办讲座、培训、工作坊等形式，介绍 SFBT 的原理、流程、技术

等内容；通过制作海报、视频、手册等形式，展示 SFBT 的案例、效果、评价等内容；通过建立交流、

反馈、支持等机制，促进 SFBT 的实施、改进、推广等内容。  
总之，SFBT 是一种以问题为中心，注重目标和行动的短期治疗模式，在高职自卑心理学生心理干预

中具有一定的适用性和有效性。但是，在具体实践中，也要注意其局限性和操作性，结合高职学生自卑

心理的特点和需求，进行有针对性和创新性的干预。 
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