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一、问题提出

青少年时期通常被认为是最快乐与轻松的阶段，没有成

人的责任、负担与烦恼，更有“少年不识愁滋味”的无忧无

虑。即使经历了令其悲伤、愤怒的消极事件，青少年的忧愁

与悲伤也总会被理解为“强说愁”，好像他们的这些情绪被

理所应当地认为是短暂的，不用管也会很快过去的。

而在《中国国民心理健康发展报告（2019-2020）》中指出：

2020年我国青少年的抑郁检出率为26.4%，其中重度抑郁为

7.4%[1]。抑郁是指生活中的个体持续性出现情绪低落、悲伤、

无望等症状的一种情绪体验[2]。抑郁不仅会导致个体出现心境

低落、失眠、食欲下降等，甚至导致其出现极端行为[3]。

抑郁是一种常见的心境障碍，给个体的生活带来了诸多

困扰，也是影响青少年心理健康的重要因素之一。对处于如

今教育环境与就业形式下的个体而言，需承受巨大的学习压

力和就业压力，他们可以有更多选择的机会，也需面临更大

的挑战与危机，更易受到抑郁的影响[4]。因而，采取措施以降

低个体抑郁发病率、延缓抑郁的发展需引起心理工作的重视。

许多学者从人际关系的不同视角对抑郁的发生与发展进

行了诠释。客体关系一直强调“关系寻求”是个体心理发展

的根本动力，而Fairbairn在其提出的抑郁理论中也强调客观

关系与外部关系间的交互作用对个体情绪的影响[5-6]。抑郁

的实质是指当个体身处的外部人际环境发生改变时，其仍以

一种神经质的坚持而维护先前建立起的内部心理结果，个体

表现出拒绝与外界进行交流的封闭状态。从本质上而言，客

体关系理论心理学家一致认为个体的抑郁源于其对失去重要

的、被爱的对象的恐惧。这种对失去重要客体的恐惧源于个

体早期的经历，而这种经历在其后来的同伴关系中被重现。

客体关系让从不同视角理解抑郁者在人际互动中的体验，理

解了人际因素是如何影响抑郁的发生与发展。

二、研究参与者

1．访谈对象基本情况

小萌（化名）是安徽省某职高二年级学生，在二年级第

一学期到某医院检查后被诊断为中度抑郁并服药。服药半年

后接受心理辅导，目前情况转好。

2．访谈者

访谈者毕业于某重点学校心理学专业，硕士研究生。毕

业后就职于某高校担任专职心理健康教师，具有咨询师资

质。工作后一直从事学生心理辅导方面的工作，并进行学习

与体验。

3．资料收集

小萌在预约心理辅导时签署了知情同意书，在2021年10

月—2022年5月，在心理中心共进行10次心理辅导。辅导采用半

结构式的，每次约50分钟。辅导主要围绕以下几个方面展开：

（1）近一周发生了什么事，有什么感觉？

（2）你与好友小菲（化名）的关系有什么变化，你是如

何看这些变化的，对你有什么影响？

4．资料分析

本研究拟采用解释现象学（IPA）的方法对材料进行分

析。IPA是Smith提出的以现象学、诠释学和个案研究为理论

基础的一种定性研究方法，IPA是以胡塞尔的现象学及海德
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格尔的诠释学为理论基础。

胡塞尔认为探究个体对自身主观体验的理解是了解个体

动机的重要方面，而海德格尔认为解释学研究的重点并不是

具体经验，而是个体如何给予经验赋予意义的。解释现象学

旨在探究个体是如何对自身的个体世界与社会世界赋予意

义。研究者以“局外人”的角色，逐渐贴近被访谈者的个人

世界。IPA关注个体的内心体验，通过分析交流过程中得到

的语料，了解个体丰富多样的内心经验，从而揭示个体的中

心主题。

三、对人际体验的描述与分析

从抑郁症确诊前后到如今，小萌的人际关系体验主要涉

及三大主题，抑郁确诊前的疏离、委屈与偏爱并存、抑郁确

诊后的支持与感恩和自我成长。

1．疏离、委屈与偏爱

交流中，小萌多次表示“在我心里，小菲就是我的姐

姐，是我的精神支持”， 以及“我希望并愿意照顾她，只要

她愿意让我一直陪在她身边就行”等，这在小萌与小菲的相

处中有明显的体现。其中，对父母的疏离、对小菲的依赖与

个体对自我价值感寻求有很大的关系。这个主题包含三个分 

主题。

（1）与家人的关系疏离

小萌生活于一个4口之家，父亲是名司机，母亲是名小

吃摊主。母亲白天在家准备所用的材料，晚上父母一起制作

成品。凌晨父亲送货后上班，母亲负责打扫卫生、准备材

料。小萌是家中老大，高中开始住校。有个上高中的弟弟，

“弟弟的关系不错，但平时联系不多”。

父母忙于生计，小萌住校忙于学业，平时双方的交流较

少。放假时，小萌也不愿回家，觉得回家后就是她一个人，

会感觉很孤独。此外，即使放假在家休息，小萌较少参与到

家庭事务中去，父母也无要求其参与到家庭事务中，从而小

萌对家缺乏参与感、归属感。

（2）对小菲的偏爱与依赖

小菲在上大学前有过工作经验，小萌认为她能力强、有

主见。大一时，小萌认小菲为姐，以小菲为精神支柱，很依

赖小菲。她们在社交软件上相互关注，可及时了解对方的最

新动态，小萌也可收到小菲快递的信息，主动帮小菲拿快

递。平时，小萌也会帮助其他人拿快递、买饭等，但并不会

像照顾小菲那样照顾他人。有天中午下雨，小萌已经爬上三

楼快到寝室，小菲一个电话，小萌毫不犹豫地冒雨帮小菲拿

快递。而小萌表示若是其他人，她是不会去拿的。

由于某原因，小菲单方面决定结束与小萌的朋友关系，

并决然拒绝小萌想修复关系的想法与行为，让小萌感觉伤心

与挫败，感觉自己是不被需要、无用的，甚至觉得自己对于

小菲而言是种负担，随时可能会被抛弃。

（3）努力被无视的委屈与愤怒

高中时，小萌作为体育生进入了某市体育队，小萌的二

爷爷是该体育队领导。某次比赛中，小萌作为替补队员参加

比赛获奖。后来二奶奶却说，小萌之所以能作为替补队员参

赛是由于二爷爷的原因。小萌无法接受二奶奶的言辞，表示

进体育队时，她是由其他老师带入队。她在日常训练中非常

刻苦，经常加训，且教练是位十分严格的人，很重视队员的

训练与比赛，不可能无原则偏向她。

二奶奶的言辞让其感到不舒服、有压力，好像她是一个

无用的人，她的付出与努力不值一提。每次面对二奶奶的言

辞，父母均未有回应，她也不知如何应对，也不能回应，否

则自己就是一个忘恩负义的人。

在体育队中，小萌的付出与努力为其赢得了的成绩，但

二奶奶的反复“念叨”让小萌有一种被否定的感觉，觉得自

己的一切都是他人给的，自己的努力与付出是可以被忽略

的；父母的沉默让小萌感觉父母认同二奶奶的言辞，让其觉

得委屈、孤立无援，并不被肯定。

与小菲相处中，小萌照顾小菲颇多，如生活中帮忙带饭

等，甚至当小菲向她求助而她无力做到时，小萌或找人或花

钱也要满足小菲的需要。生活中，小萌与小菲相处过程中多

以小菲的意愿为主。为照顾小菲，小萌可以忽略甚至牺牲自

己的需要。但小萌的照顾未获得小菲的尊重，小菲甚至不顾

小萌的感受要结束这段友谊，即使小萌挽留，小菲也决定结

束双方的友谊。小菲的决然让小萌体会到被抛弃感，感觉其

是不被喜的、不被需要的、无价值的。

2．支持与感恩

家人的疼爱与支持，在知道小萌生病后，父母无论是在

行为上还是在物质上都给予了她很大的支持与理解。母亲陪

着小萌到省外医院就诊。当小萌的病情确诊后，父母始终陪

在小萌的身边，照顾她的日常，关心她的情绪变化。

小萌由于担心父亲会因为自己的病情找小菲要说法，而

不敢告诉家人自己抑郁症引发的原因。在这个过程中，小萌

可以感受到父亲对她的心疼与关心，也能感受到来自父亲的

保护。在小萌生病期间，不仅看见了父母的疼爱，也看见姑

姑为了她的病情来回奔波。

初中好友的陪伴与支持，生病初期，小萌的情绪比较低
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落，每当其深夜失眠时，均会与好友交流沟通，好友会在沟

通中给予小萌陪伴与支持。小萌说，每当她有需要的时候，

好友都会在，并与她保持联系、给予她支持与鼓励。当听到

小萌讲述与小菲间发生的事件后，好友非常生气，替小萌不

值，觉得小萌不再与小菲一起，反而是件好事。初中好友虽

然各有不足，但她们始终都在小萌的身边，护着她、陪着

她。小萌感激这一路有好友的陪伴与支持，正如她所说，

“如果不是有她们在，我真不知道自己会怎么熬过来”。

对男友的信赖，生病期间，小萌在网上认识了一名男

生。该男生是名即将毕业的大专生，在所学习的学校担任助

教。男友是个有想法、有主见、能力强的人，并在前一年的

国家级比赛中获得一等奖，因而获得留校任教机会。男友的

能力，让小萌觉得男友是值得依赖的。日常聊天中，若他有

急事不能继续陪小萌聊天，会提前告知小萌去哪里、要做什

么，甚至把领导安排工作的信息截图发给小萌。男友的这些

行为，让小萌感受到了被尊重、被重视，很有安全感。

辅导老师的支持与陪伴，确诊后，小萌到学校的心理中

心寻求心理辅导。辅导过程中小萌收获颇多。

理解，“辅导老师是一个愿意听我说，并能听懂我说什

么的人”。

支持，“辅导老师在这个事件中是扶着我走的人，让我

可以重新爬起来”。

轻松，辅导室中的小萌是真实的，可以自然地表露情绪

与想法，也可以肆意地哭，不用担心别人的看法。“每次走

出辅导室，回想之前发生的事情，相较于之前我都会觉得轻

松很多”。这种轻松感，随着辅导次数增多不断强化。

感恩，对辅导老师，小萌深怀感恩之心。小萌为表达自

己的感谢，特意为辅导师买了些水果，不容拒绝地送给辅导

老师。

人际互补理论指出，在咨询师与当事人之间的心理咨询

过程中，两者的关系并不是一直都是互补的，而是不断变化

的，其发展趋势为互补—不互补—互补。互补主要体现在情

感轴一致性与控制轴互补性两个方面，其中情感轴上的一致

性主要表现为互动双方在情感维度上的行为相似，如互动双

方均表现出友善；而控制轴互补性是指互动双方中一方表现

出控制，另一方表现出顺从[8]。由小萌的表述可知，在她与

辅导老师的互动中两者既有互补的部分，如理解、支持；又

有不互补的部分，如小萌的自我反思与成长。以认知行为取

向为主的咨询师与治疗师认为治疗之所以效果，是因为当事

人认知信念发生了改变，即重新反思与解释认知中存在的不

利于自身发展的信念，重新构建自己对生活的理解[9]。

3．自我成长

如今，小萌对自身的人际关系进行了反思。反思中，小

萌学会从不同的视角去理解自身过去与现在的人际关系，明

白可以从不同的维度理解人际关系，进而重新理解与整合自

己与他人的关系，不断地促进自我成长。小萌在人际关系中

的反思、整合、独立和负责等正是其自我成长的表现。由于

有多个主题存在于同一段故事中，为叙述故事的完整性，下

面根据小萌的叙事结构，分别从与小菲、与家人、与男友的

关系等方面进行诠释。

（1）与小菲的关系

反思，小萌重新回顾了与小菲间的关系，发觉自己的某

些行为可能干涉了小菲的选择，对于小菲而言可能是一种束

缚，甚至是种伤害。

抽离，如今，小萌依然与小菲走在一起，主动照顾小菲

并以小菲为主。但在相处中，逐渐学会了守住界限。“我们

很多软件都是相互关注，我可以随时了解小菲的动态，有时

也会担心她，但我什么也没有做”。小萌的这种对小菲选择

的尊重与不干涉，证明小萌不在执着于获得小菲的关注与认

同，正是其自我界限不断清晰的过程。

整合，关于与小菲的关系，小萌的期待从之前的不能没

有小菲，即使未来毕业后也必须与小菲保持朋友关系，否则

就是一件无法接受的事。如今，小萌期待在当下可以照顾小

菲，但关于未来不再强求。小萌清晰地认识到自己的期待是

属于自己的，小菲的选择是她无法左右的，她能做的就是做

好自己。关于与小菲的关系，她期待保持一种良好的长久关

系，也能接受与小菲关系的结束，实现了与小菲关系“好”

与“坏”的整合。

（2）与家人的关系

整合，二奶奶的言辞虽让小萌不舒服、有压力，但与二

爷爷相处时较亲近与自然，二爷爷的存在对于小萌而言是

“权威”般的存在。“上次去看二爷爷时，二爷爷让我毕业后

去他的体育队当助教，帮忙看一下参加训练的队员”。

二爷爷的“邀请”让小萌感觉自己是被需要的、有价值

的，同时也是对她高中努力的间接肯定，满足了小萌对“权

威与价值感寻求”的需要。这时的小萌逐渐从二奶奶的否定

中解脱出来，不在执拗于寻求二奶奶的认同；而二爷爷的认

可也让其看见了自身的价值，实现了对二奶奶排斥与对二爷

爷感恩的整合。

负责.即将毕业的小萌，计划专升本，如果专升本成功就
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先去上学，毕业后当名小学老师。关于未来，小萌是有规划

的，并未一味地沉溺于过去的事情中，她的生活与学习逐渐

恢复正常。这一过程正是她不断成长、学会独立的过程。

（3）与男友的关系

反思，对于男友存在“理想化”的部分，但也看见了男

友的不足。“之前，他打算来学校看我，特意买了零食，但临

时有事只能改时间。第二天来时，却把前一天的零食带给了

我”。小萌看见了男友对自己的关心与照顾；而对于男友送她

前一天的零食是否能吃，保持怀疑态度，觉得男友不细心。

独立与负责，男友由于受到其他的人影响，并考虑到毕

业后，不知都在哪里工作、更不知是否会在一起，提出分

手。面对男友提出的分手，小萌尽力挽留，希望男友慎重考

虑，但当男友依然选择分手时，她坦然接受。

四、讨论

1．从抑郁到好转的历程回顾

对小萌从抑郁到好转直到如今的人际关系进行回顾发

现，其经历了疏离、偏爱与委屈并存—支持与感恩—自我成

长三个过程（见图1），这个过程中也是小萌寻求认同、获得

自我价值感到独立的过程。其中，小萌的自我成长主要体现

在不再执拗于寻求他人的认同，获得价值感。学会了从不同

的角度理解与他人的关系，厘清了自我与他人的边界、学会

了独立，并在关系中不断自我成长。

2．抑郁症确诊前：疏离、权威认同、价值寻求与抑郁

的关系

研究发现，抑郁与自尊、自我价值感的关系密切。个体自

我价值感形成于其与他人的互动过程中，并受到他人评价的影

响[10]。个体自我价值感最初的形成依赖于与早期重要照顾者的互

动，当个体无法从家庭权威角色处获得认同时，很难形成自我价

值感。具体表现为，当孩子从父母处感受到的是被忽视、被否定

与被排斥时，那么孩子将会选择向外界需求关注与认同[11]。对于

小萌而言，在父母处无法获得她所渴望的关注，更无法获得家人

的认同，对小萌的自我认同与价值感的形成产生了影响。

身处如此境遇的小萌选择了向外界寻求认同与自我价值

感。在与小菲的相处中，小萌更像一个照顾者，为小菲提供

各类帮助与支持，从而体验到被需要与被认同感，这正是小

萌捍卫自我价值感与成就感的体现。当小菲单方面决定结束

与小萌的友谊时，即使小萌多次挽回，均遭遇小菲决然地拒

绝，这使小萌在小菲那里获得自我价值感与意义感的愿望破

灭，导致小萌体验到被抛弃感，低自我价值感与无意义感也

随之而来，委屈与愤怒也由此而生，对委屈与愤怒的压抑诱

发了抑郁的发生。

精神分析理论指出，童年期个体的自尊和价值感源于父

母的认可与肯定；成年后个体的自尊和自我价值感于自我的

能力与成就，而抑郁患者的自我价值感还需依赖于外界他人

的认同，若在这一过程中受挫，个体可能陷入抑郁。由此可

知，与家人及外界重要他人的关系对个体心理有重要的影响。

3．社会支持与抑郁的关系

研究表明，良好的亲子关系可促进亲子间的沟通与情感

互动，为个体的成长提供所需的社会支持，缓解负性事件对

其造成的负面影响（如抑郁）[12]。抑郁中的小萌获得了父母
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的支持与理解，感受到来自父母的心疼与关爱，意识到自己

并非孤独一人，父母站在自己背后，给予自己支持。

此外，获得自朋友的支持是个体心理健康的重要保护因

素，可以缓解个体的抑郁症状[13]。小萌在处于抑郁时，她的

初中好友始终陪伴在她身边，在她有需要的时候给予关心与

支持；男友地出现在一定程度上满足了小萌心理上对“权

威”的依赖，获得了她所渴望的安全感与信赖感；而辅导老

师的存在，为小萌提供了一个看见自己的平台，供其宣泄情

绪并看见她自己的需要，是小萌“站”起来的一个“拐杖”。

研究中历经了服药和心理辅导后，小萌的抑郁症状有较

大改善。在这个过程中，小萌逐渐学会了反思，学会利用自

我的内在表征理解自我与他人；同时，小萌的自我得到了成

长，学会了用更加积极的视角看待过去的经历，看到自己深

陷困境时家人、朋友等给予的理解与支持。这些关系的存在

恰好满足了小萌对客体关系的寻求，再次印证了人际关系与

抑郁存在重要关系这一观点。

五、总结

1．研究结论

本研究将一名曾患抑郁症的大专二年级学生作为研究对象

进行深度访谈，了解其在抑郁确诊前后及好转后等过程中有关

人际关系的体验。通过叙述展现了整个人际关系中体验的变化

与发展，讨论影响个体抑郁的人际关系源头及保护因素。

小萌在抑郁确诊前后到如今，其人际关系的体验主要涉

及确诊前的委屈、疏离、与价值寻求，确诊后的支持与感

恩，如今的自我成长与独立等。抑郁确诊前，小萌与父母的

关系较疏离，无法从父母那里获得所求的依赖与认同，从而

选择向外界寻求价值感与意义感。与小菲关系的破裂使小萌

价值寻求的愿望破灭。抑郁症确诊后，小萌在人际互动中的

体验也发生了变化，主要涉及体会到父母的心疼与支持、二

爷爷的认同、朋友的陪伴等。小萌从中感受到来自家人、朋

友的支持，在这一过程中学会感恩。小萌的抑郁状况在这一

过程中得到好转。同时，反思之前人际互动中的言行，学会

接纳与负责，变得更加的独立。

2．研究启示

研究发现，人际关系质量的好坏与个体抑郁发作、好转存

在重要关系。由于与家庭关系的疏离，父母的忽视，个体无法

从家人处获得认同和肯定，影响了个体的自我价值感的建立，

从而选择向外界寻求以弥补家人无法给予的肯定与认同。

研究发现，抑郁与个体的认知、反思与自我成长存在关

联。因而，在对抑郁个体进行工作时需注意促进个体进行反

思，改变认知，促进其自我不断成长，从而减轻抑郁症状，

更好地适应生活。
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