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意象对话治疗中的自卑情结意象分析
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摘要：自卑情结研究在心理健康领域具有重要性，它使个体

对自己的评价过于负面和低估，伴随着情感上的不安全感和自我

怀疑，会影响到个体的情感健康、自尊心和生活质量，需要在心

理治疗中得到必要的关注和处理。本文着力探索如何运用意象对

话治疗方法来分析和处理自卑情结，深入探讨意象对话治疗在处

理自卑情结方面的有效性和实际应用，为心理健康领域提供有价

值的贡献。
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一、意象对话治疗的背景和意义

“意象”是指人们在头脑中出现的关于事物的形象，可以分

为视觉意象、听觉意象、运动表象等。我们所指的意象主要是视

觉意象。意象是一种比较初级的表征方式，有其象征性，可以反

映人意识中或潜意识的心理活动。意象对话治疗是一种心理治疗

方法，它强调通过与内在的心理意象进行对话来促进个体的情感

成长和心理健康。该方法源自心理分析学派的理论，特别是卡尔·荣

格的意象心理学。

意象对话治疗的意义在于：深层探索，通过与内在意象对话，

个体可以深入探索潜藏的情感、冲突和需求，从而增进对自我内

在世界的理解；情感释放，与意象互动有助于情感的表达和释放，

有助于减轻情感压力和情绪困扰；问题解决，意象对话治疗可以

帮助个体通过与内在的意象交流，找到问题的根源并探索解决方

法；心理成长，通过与内在意象的互动，个体可以实现心理的成

长和发展，提高自我意识和自我认知。

二、自卑情结研究在心理健康领域的重要性

关于自卑的定义，《现代汉语词典》里说，“自卑是轻视自

己，认为无法赶上别人。”《心理学大辞典》中对自卑的定义是，

自卑又称为自卑感，是指个人体验到自己的缺点、无能或低劣而

产生的消极心态。荣格曾说：“不是人支配着情结，而是情结支

配着人。”情结，即人心中的感情纠葛或深藏心底的感情，也可

谓之“顽疾”。当一种情绪萦绕于心，久久挥之不去，影响甚至

主宰着人的一举一动，影响着人的个性形成、待人接物的方式、

对人生对社会的兴趣和观点等，这时就形成了“情结”。“情结”

靠一般的心理调适是不足够的，常见的如“恋父和恋母情结”“怀

旧情结”“自大情结”“自卑情结”等。自卑情结是一种常见的

心理现象，通常表现为个体对自己的价值、能力和自尊心持有负

面和低估的看法。这种情结可能源于过去的负面经历、社会比较、

自我评价和外界的期望，影响个体的自我认知和情感状态。

自卑情结研究在心理健康领域具有重要性，它影响着个体的

情感、思维和行为。（1）自我否定带来的情绪困扰：自卑情结导

致个体常常否定自己的价值和重要性，产生一种持久的不满和失

落感，难以接受自己的真实状态。自卑情结常常伴随着负面情感，

如焦虑、抑郁和自我怀疑，影响个体的情绪状态，降低幸福感。

（2）社交障碍：自卑情结的个体倾向于与他人进行负面的社会比

较，感受到自己在各方面的不足和不如他人，这导致了情感上的

不安全感。对社交场合感到不安，害怕别人看到或评价自己的缺点，

导致回避社交、孤立和社交障碍，进一步影响心理健康。（3）自

我贬低，自尊心受损：以消极和贬低的方式描述自己，对自己的

能力、外貌和价值持怀疑态度，往往低估自己的优点和成就。（4）

心理防御机制：通过不健康的心理防御机制来应对自卑情结，如

投射、否认或回避。这些机制可能阻碍心理成长和问题解决能力。

（5）学业和职业成就：自卑情结会导致个体自我限制，不愿尝试

新事物、接受挑战或追求目标，因为他们相信自己会失败或有不

配得感，影响个体在学业和职业领域的表现，因为缺乏自信而错

失机会，无法充分发挥潜力。（6）心理健康障碍风险：长期存在

的自卑情结可能与心理健康障碍的风险增加相关，如抑郁症、焦

虑症等。

自卑情结可能与个体内心深处的潜在冲突和情感有关，可能

源于童年经历、家庭环境或社会压力。自卑情结会影响个体的情

感健康、自尊心和生活质量，需要在心理治疗中得到必要的关注

和处理。

三、自卑情结意象分析

自卑情结的意象通常与个体的负面情感、自我怀疑以及对自

身能力和价值的不信任有关。一个沉溺于自卑中的女大学生的心

理过程是这样的：她因为胖而感到自卑，照镜子的时候发现自己

的腿很粗，她就在心里对自己说，没有人比我的腿更粗，丑死了，

没有人会喜欢我。这句话强烈地攻击了自己，带来了沮丧失落的

情绪。这种情绪的产生唤起了内心的一个意象，“粗腿怪人”。

这个过程不断循环，意象刺激情绪，情绪促成意象，最终形成了

固化的形象。这名女生的心理问题的核心就是自卑，认为因为她

的腿粗，她看起来很丑陋，没有人会喜欢她。

咨询师最重要的工作，是让来访者勇敢地面对和接纳。我们

在实际的治疗过程中发现，在处理不良意象后如果结合认知疗法

效果更好，这时的认知改变相对容易。但这也同时要求咨询师有

较深的认知治疗理论功底，同时具备冷静、睿智、处事不惊的能力。

当被试在意象中出现妖魔鬼怪等象征困难、压力或心理障碍等消

极意象时，咨询师要及时地给予支持，帮来访者化解焦虑和恐惧

的情绪，勇敢的面对和接纳。而对于有些不能适当地区分现实和

想象之间的差别的来访者，要适时唤醒，引导其分清理想和现实。

在自卑情结的治疗中使用较多的是房子、山洞。因为在意象

对话技术中，房子主要是象征人的身体或自我的心灵，而山洞象

征着潜意识中的自我或象征着退行的过程。看房子的意象可以使

来访者增进自知，是了解自我、改善自我的最佳方法，不仅可以

了解到自己近期的真实心理状态，也可以了解到自己的人格特性。

通过观察房间的亮度、有没有门窗、新或旧、颜色特征、宽敞与

否、进去的难度和房子里的物件等等可以评估抑郁和自卑的程度。

通过修缮房子的破损处，打扫房子的灰尘可以达到消除心理冲突、

改变不良心态、增进自信力的效果。

除此之外，还会用看“笼子中的动物”“地下室”“照镜子”

等起始意象来开始意象对话技术的操作。也会根据来访者的具体

情况进行特殊处理，如从梦境引入，从躯体感觉引入，从当下的

情绪引入，从一个比喻引入，从一个想象引入等。如看“笼子里
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的动物”，就是看到了自己内心深处被压抑和被控制的部分，也

是子人格的呈现。很多人因为内心受困，无法正常发挥能力，使

得自己在现实中对一些事情不能很好地应对，现实的工作、生活

和人际关系也受到影响。这就是自卑情结的发生。

做意象对话时，咨询师要给予来访者充分的支持与陪伴。在

正式开始之前，咨询师要说明，这只是一个想象，无论你看到什

么，都请相信，我会和你一起面对，我会陪着你。来访者在过程

中如果看到不想或不敢面对的意象，咨询师可以及时重复这句话，

给予来访者力量和心理支持。

在咨询过程中，咨询师要准确分析出被试说出的意象代表的

象征性意义，在分析出意象意义的基础上，巧妙地引导被试产生

建设性、治疗性的意象。例如可以引导被试把房子里的灰尘打扫

干净，把坏的东西修好，垃圾扔掉，把窗帘拉开，更换颜色，增

加温馨的布置等，充分调动被试自己的资源以产生新的积极的意

象。认知、行为是改变心理障碍的关键，在意象对话中我们要改

变认知就是要改变潜意识的消极意象。

在意象对话治疗中，自卑情结会表现为一系列具体的心理意

象，这些意象反映了个体内心深处的自我认知和情感。这些意象

与个体的自尊、自信以及与他人互动等方面有关。通过两年的临

床研究，笔者对所在学校大一以及大二的前来做心理咨询的学生

进行观察，对其进行意象对话心理技术干预，总结其心理问题和

意象呈现的特征共性。

（1）“空旷的房间”：房子空空荡荡，没什么东西。象征内

心能量的干涸，社会支持系统的缺乏，没有与人的链接，呈现消

极抑郁的内心状态。一名大二的女生形容她看到的房子内部“三

楼是空的，暗的，拉着黑色的窗帘。压抑阴暗，但是我很喜欢。

可以靠在墙角。”

（2）“被控制的意象”：通常内心自卑的来访者大部分都有

在原生家庭得不到认可与肯定这样类似的问题，父母的教育很多

是打压和控制型。因此他们会比较容易看到被关在笼子里的动物。

情绪会先呈现悲伤，后面显露出愤怒。有些问题严重的有绝望情

绪的来访者，甚至想在意象世界毁灭一切，与一切同归于尽的想法，

为了自由甚至可以毁掉自己。

（3）“象征自卑的动物”：如苑媛老师在《意象对话临床操

作指南》中提到的动物，一般会出现虫子、老鼠、蜘蛛、蚂蚁、

癞蛤蟆、蜥蜴、鳄鱼等。一名大二的学艺术的女生，虽然很好看

但自己认为自己很不好。她形容她看到的笼子里的老鼠是“灰色，

脏兮兮的，很小，十多岁。它很害怕，到处乱窜。”一名有性创

伤经历的女生形容她看到的地下室“特别黑，方形空间，有蜘蛛网，

潮湿阴冷。有虫子，蜘蛛在爬，感觉很害怕。”

（4）“重力束缚”：个体在意象中感到被重力束缚，无法自

由行动。这可能反映了个体对于自己能力和行动受限的感觉，与

自卑情结有关。

（5）“隔离而孤独的空间”：有时是在荒芜的宇宙，有时在

漫无边际的大海里，有时在一个封闭的空间等，这可能反映了他

们在社交互动中的孤独感和隔离感。这种意象与个体自我认知中

的社交不安和自我排斥情感有关。

（6）“变化的房子意象”：看房子意象，在想象中走出房子以后，

来访者会看到房子有一定的变化。这其中也有变坏的情况，比如

一个深受母亲控制的大二男生这样描述“房子变成了血色，很恐

怖，别人看到很恐怖，我看到正常。阳光也消失了，路变模糊了，

房子里面的血红色变成黑色。”房子看起来变得更不好了，是个

体愤怒情绪的一种流动，不再压抑。意象是情绪的符号，可以引

起和调节情绪。负性情绪是个体对过去创伤经历形成的概括性消

极意象的再现，是原始精神机构在运作并用意象去认知的结果。

另外，在意象对话实际操作中发现，有自卑情结的人或多或

少都有抑郁的情绪，因此在意象引导中探索自卑和抑郁的关系是

有意义的。抑郁的人最显著的特点是，觉得自己一无是处。缺乏

自我价值感即自卑感，是抑郁的其中一个原因。在带领来访者进

入意象以后，对抑郁情绪最好的处理的方法是面对、接纳、理解。

比如在意象中看到鬼的意象，要引导来访者不要逃避，而是面对

心中的恐惧，直面因为抑郁而产生的鬼的意象，也就代表着接纳

自己真实的情绪，接纳之后意象会自然而然改变，从而心灵顿悟

到真相，从而产生对自己的理解和抱持，压抑的情绪流动起来，

恐惧背后的深层诉求显现出来。

四、结语

“信”如地，具有稳定感、安全感、承载感。有“信”，就

有底气，有主心骨。对内体现为自信；对外体现为信任世界，信

任他人。

“信”不足，则安全感缺失，易焦虑，易自卑，总担心外界危险，

要求得到别人的保证；希望掌控一切，或者希望知道所有的事情。

意象对话治疗在一定程度上适用于自卑情结的处理，可以提

升来访者内在“信”的品质，并且有助于个体理解和自我成长：

可以增强自我认知，帮助个体更深入地了解自己的内在世界，更

全面地理解自己；个体可以释放和处理负面情感，减轻情感压力

和不安，提升情感健康和情感适应能力；帮助个体创造和培养积

极的内在意象，如自信、自尊和自爱的形象，这些积极意象可以

在日常生活中提供支持，减轻自卑情结的影响；个体可以探索解

决和应对自卑情结的方法，建立更健康的心理防御机制，这有助

于提升问题解决和应对挑战的能力；可以促进个体对自我接受和

自我价值的认知，减少自我否定和负面评价，从而增强自尊心。

然而，治疗的效果可能因个体差异而异，因此在实际应用时

需要考虑个体的需求和情境。意象对话治疗也并非一劳永逸的解

决方案，而是一个逐步的过程。个体可能需要时间来逐步理解和

转化自卑情结，在一些情况下，可能需要结合其他心理治疗方法

或支持措施来实现更持久的影响。最终的长期影响将取决于个体

的积极参与和治疗的持续性。

参考文献：

[1] 苑媛、曹昱、朱建军 . 意象对话临床技术汇总 [M]. 北京：

北京师范大学出版社，2018：301

[2] 苑媛 . 意象对话临床操作指南 [M]. 北京：北京师范大学出

版社，2018.

[3] 苑媛 . 意象对话临床操作指南 [M]. 北京：北京师范大学出

版社，2018：16

项目课题：项目名称：吉林省职业教育科研课题，类别：省级，

编号：2021XHY175.

作者简介：唐嘉璘（1984-），女，长春人，全职心理咨询师，

讲师，文学硕士学位，泰国易三仓大学咨询心理学博士，目前主

要从事心理咨询临床应用研究。


