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一、个案概况

来访小 A，女性，19岁，在校大学生，因持续的人际交往

困难和特定情境下的焦虑情绪前来求助。其主诉包括：因担心生

理性心律不齐无法通过体育考试而感到头晕、手麻；极度害怕与

教练、老师等权威人物交流，导致考驾照事宜长期拖延；不知如

何拒绝他人，内心压力巨大；同时，因与室友关系破裂，感到孤
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摘   要 ：  本报告详细呈现了一例因长期人际焦虑与自我认同模糊而寻求咨询的个案。来访者小 A，19岁，女大学生，自幼在父

亲情绪不稳定、管教严厉而母亲情感疏离的家庭环境中成长，形成了回避、低自我价值与高度警觉的人际模式，高中

曾罹患抑郁症。本次咨询历时8次，咨询师采用以人为中心疗法营造安全、接纳的咨询关系作为基础；运用认知行为

疗法识别并矫正其关于自我、他人与人际关系的功能不良认知，并促成行为改变；同时，巧妙嵌入稳定化技术与资源

取向以处理情绪困扰、增强内在力量。咨询结果显示，来访者在人际交往中的焦虑情绪显著缓解，自我概念趋于清晰

与积极，能够主动建立人际边界与发展社交关系，其社会功能与生活质量得到实质性改善。本案例证实，针对此类源

于早期适应不良性图式的个案，整合性心理咨询方案能有效促进其人格成长与心理调适能力的提升。
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独，渴望朋友但不知如何主动交往。本次咨询共8次，采用整合方

案：以人本主义建立信任关系，运用认知行为疗法识别并调整不

良认知，并通过行为实验促发改变，同时嵌入稳定化技术处理情

绪危机，挖掘个人资源。咨询后，其状态发生显著转变，最终能

够自信地表达观点、主动结交朋友、有边界地处理人际关系，并

自主应对生活中的挑战。本案例报告公开发表已获得来访者知情

同意 [1]。
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二、案例介绍与分析

（一）初始印象

小 A 看起来有气无力，瘦瘦的，与咨询师交流时，小心翼

翼，有明显的紧张，手心稍微冒汗，表达有些混乱，但求助意愿

强烈。

（二）家庭背景与分析

① 家庭结构：核心家庭，父母均为教师，有一姐姐已工作。

父亲长期在外地工作，母亲退休后现专职陪读。家庭呈现出“地

理与情感上的疏离 - 紧密”并存的特点。

② 父亲角色与影响：父亲形象是“严厉的超我”代表，其严

肃、严谨、自律的特质为社会所称许，但情绪不稳定、易发脾气

为来访者植入了“权威是不可预测且危险的”核心信念。父亲对

来访的管教方式从严格到来访生病后的放手不管，虽出于保护，

但可能被来访者体验为“因我不够好而被放弃”，强化了其不安

全感。

③ 母亲角色与影响：母亲多做少说及冷战的应对方式，形

成一种情感压抑与回避冲突的互动模式。这可能导致来访者习得

“情绪不应表达”以及“关系中的问题无法通过沟通解决”的次级

信念。

④ 同胞关系与早期经历：姐姐的活泼开朗与受欢迎，无形

中成为了一个比较标准，使来访者形成“我不如姐姐讨人喜欢”

的自我认知。初中远离父母独自生活的经历，虽锻炼了部分独立

性，但正值青春期，父母情感的缺席加剧了其情感上的孤独与无

依感。

综合分析：该家庭系统呈现出高规则、低情感表达的特征。

来访者在其中发展出的核心生存策略是回避：回避冲突、回避表

达、回避权威，以保护自己免受预期中的批评与伤害。

（三）既往病史与身心健康

① 心理疾病史：初中出现持续情绪低落与社会退缩，并有自

残行为，这是其内心痛苦无法言说时的行为宣泄。高中有一次因

服用过量安眠药被送医后诊断为抑郁症，持续用药一年多，在医

生建议下停药。至今已停药一年半，状态稳定，未复发。表明急

性期已过，但人格层面的困扰（如人际模式、自我概念）是本次

咨询的焦点。

② 躯体状况：有生理性的心律不齐 / 早搏问题，经药物治

疗后情况稳定。该生理状况与焦虑情绪相互影响。焦虑情绪可能

加剧心慌、呼吸困难等主观感受，而这些不适感又被来访者灾难

化解读，进而加剧了对特定情境（体育考试、练车）的恐惧和回

避 [2]。

（四）社会功能评估

① 朋友稀少，无深交好友，社交主动性几乎为零。关系模式

主要依附于姐姐，未发展出独立的社交网络与技能。

② 学习功能：作为大学生，能正常上课并跟上课程进度，但

面对考试容易引发焦虑情绪。

③ 个人发展：自我认同感模糊，价值感偏低，行为模式被

动，像一个“未长大的小孩”。

三、心理评估结果

（一）标准化心理测评结果（首次咨询）

SCL-90：总分103，各因子分均低于1.5，处于正常范围。此

结果与来访者主诉的“日常焦虑”相符，排除了当前广泛性的精

神病性症状。

SAS（焦虑自评量表）：标准分50分，处于轻度焦虑临界值。

这反映了她存在特质性焦虑倾向，尤其在特定情境下会被激活。

SDS（抑郁自评量表）：标准分47.5分，无抑郁。结合病史，

此结果印证了其抑郁症已临床痊愈，当前问题属于残留的人格与

行为模式问题。

结论：量表结果支持将本案定性为“一般心理问题”（人际焦

虑、特定情境焦虑），而非神经症或心境障碍 [3]。

（二）状态评估与概念化

① 核心信念：“我是不好的 / 无能的”、“别人是危险的 /

会批评我的”、“世界是充满要求的”。

② 中间信念 / 图式：“我必须完美 / 遵守规则才能被接受”、

“表达真实感受和拒绝会带来关系破裂或惩罚”、“只有‘好孩子’

才是值得交往的”。

③ 自动化思维：“教练很凶”、“我说什么他都会不满意”、

“她们（室友）是坏学生”、“我没办法拒绝”。

④ 行为策略：广泛性回避（社交、冲突、权威）、情感压抑、

顺从。

⑤ 情绪反应：主导情绪为焦虑、恐惧，其次是孤独、委屈。

情感识别与表达能力存在缺陷。

⑥ 危机风险评估：当前无自伤自杀意念与计划，社会支持系

统（母亲、姐姐）存在，风险等级低 [4]。

四、来访者主诉与咨询目标

（一）来访者主诉

小 A 自述“因有心律不齐，担心身体无法通过体育考核等考

试，感到头晕、手麻”；“害怕与教练、老师等权威人物交流”；

“不知如何拒绝他人，感到巨大压力”；“作为大学生，感觉孤独，

没有朋友，不知如何交朋友”。

（二）咨询目标

① 近期目标（1-4次）：建立安全、信任的咨询关系。提供

情绪疏导，学习简单的情绪稳定化技术（如放松技术、安全岛技

术）。澄清当前困扰的认知情绪模型，理解生理状况与焦虑情绪

的相互作用。针对具体情境（考试、练车）进行认知重构与行为

预演。

② 中期目标（5-7次）：探索人际焦虑与早期家庭经历的连

接，理解当前模式的根源。挑战并修正“好 / 坏孩子”的僵化分

类，提升认知灵活性。挖掘并巩固个人优势与资源，提升自我价

值感与认同感。在现实生活中进行行为实验，练习表达需求与设

立边界 [5]。

③ 远期目标（第8次及以后）：内化积极的自我概念，形成
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稳定、有弹性的自我认同。发展出有效、多样的社交技能，能够

主动建立和维持令人满意的人际关系。掌握情绪自我调节策略，

能够独立应对大学生活及未来的压力与挫折。

五、咨询中的心理学理论

本咨询采用 “关系 - 资源 - 认知 - 行为”四维整合模型，针

对来访者心理结构的不同层面进行干预。整个咨询过程以罗杰斯

式的无条件积极关注、共情与真诚一致营造安全信任的关系，此

为所有改变发生的基础（整个咨询中，来访表达混乱、情感脆弱

时，咨询师始终保持非评判的接纳和深度的共情，这与她在家庭

中“必须守规矩才能被爱”的条件化经历形成鲜明对比）。在此氛

围下，运用认知行为疗法（CBT）的系统技术，通过认知重构帮

助来访者识别并挑战功能不良信念（如在第一次咨询中，来访认

为体育考核失败原因是自身心律不齐的问题，其实并非单纯生理

问题，引导其认识主要原因是对考试和老师的焦虑），并利用角

色扮演与行为实验（如在第三次咨询中，模拟与驾校教练对话），

促成其在现实人际情境中的有效改变，在安全环境中预演和成功

实施新行为，能最有力地挑战其旧有信念（如“拒绝会导致灾

难”）[6]。同时，针对来访者的情绪困扰与内在力量薄弱的问题，

咨询中嵌入了稳定化技术与资源取向，如引导其构建“安全岛”、

挖掘烘焙与骑平衡车等个人优势，以此增强其情绪调节能力与自

我价值感。该整合模型确保了在安全的关系背景下，既有认知的

深度调整，也有行为的切实改变，更有内在资源的持续赋能，从

而系统性地促进了来访者的成长。

六、咨询过程详解

第一阶段：评估与关系建立期（第1-2次）

第1次：来访主要表达对考试、身体和人际的焦虑，核心任务

是建立联盟与危机评估。通过共情、重述和澄清，咨询师帮助来

访者认识到，其生理性的心律不齐本身虽已稳定，但对它的担忧

和灾难化想象，与对考试、人际的焦虑情绪相互交织，共同导致

了其不适感。

第2次：关系深化与模式初探。来访者主动思考对父亲的恐

惧，首次将当前的人际模式与童年经历联系起来，为后续工作指

明了方向。咨询师注意到其自我较弱的状态，决定了后续咨询需

加强资源建设和能力赋能 [7]。

第二阶段：认知行为干预与资源建设期（第3-5次）

第3次：聚焦具体问题，引入 CBT 技术。围绕“练车”困

境，及对与教练交流的焦虑，使用角色扮演让其体验拒绝，暴露

其在该情境下的自动化思维和情绪反应。通过认知调整，帮助她

看到掌控感可以来自清晰的自我表达。

第4次：处理情绪危机，引入稳定化与资源取向。大学宿舍冲

突引发退行（像小孩一样的哭泣），咨询师果断采用稳定化技术，

并从其兴趣（花鸟、手工、小狗）中挖掘积极资源，引导她从小

而安全的步骤开始重建与世界的联结。此次咨询是情绪调节能力

训练的转折点。

第5次：连接过去与现在，深化认知重构。探讨童年人际关系

模式（依附姐姐）和“好 / 坏孩子”的僵化观念（只能跟“好孩

子”交往的认知偏差）。通过聚焦其独特优势（如烘焙），进行积

极的自我认同建设。挑战二分法思维，为其在大学中的人际交往

打开新的可能性。[8]

第三阶段：内化与实践巩固期（第6-7次）

第6次：象征性突破与稳定化技术巩固。来访描述两年前对噩

梦黑影的恐惧至今可以坦然面对梦中的黑影直至消失，噩梦黑影

的转变是其内在心理结构发生改变的强烈信号 —— 恐惧被整合，

力量感增长。安全岛练习的成功，标志着她已初步掌握自我安抚

的强大工具。

第7次：现实世界中的行为实验与成功体验。这是整个咨询

的关键成果点。她成功运用咨询中所学的拒绝技巧，处理了大学

课程中的小组合作问题，并获得了积极结果。这并非咨询师的指

导，而是她内化了咨询关系中的支持性力量后自主做出的行为。

这次成功的体验，比任何言语说教都更能撼动其原有的负性核心

信念。

第四阶段：评估与结束期（第8次）

第8次：赋能与终结。来访者带着自信和改变的证据前来。她

的自我报告（外向、活跃、敢表达）和现实成就（处理练车、宿

舍关系、姐妹关系）充分证明了咨询目标的达成。她甚至开始思

考改变背后的心理学原因，显示出深刻的自我觉察。咨询师与她

一同回顾成长历程，巩固其自我效能感，并鼓励她将新获得的模

式应用于未来更广阔的生活中 [9]。

七、咨询结果评估

（一）主观体验与自我报告

来访者用“外向、大胆、活跃、话痨”等词汇描述现在的自

己，与咨询前的“紧张、害怕、不敢表达”形成鲜明对比。她

体验到愉悦轻松的情绪，能够面对和使用一些方法来舒缓焦虑

情绪。

（二）客观行为改变

来访表示自己从之前的回避人际交往，到现在主动邀约朋

友，能够拒绝同学不合理的要求，并且在班级小组中勇敢表达自

己的观点且收获了大家的认可。姐姐表示非常欣喜看到来访的改

变，特别是来访能够表达自己的情绪和需求，能与姐姐平等、真

实地交流情感。来访也敢迈出第一步去处理了与教练的问题，从

“未长大的小孩”成长为有主见、有能力的青年 [10]。

（三）咨询目标达成度

近期 / 中期目标：全部超额完成。她不仅学会了区分生理状

况与情绪反应，解决了具体情境的焦虑，更从根本上提升了对自

我的认知和人际能力。

远期目标：已展现出达成趋势。她具备了更清晰的自我认

同、有效的人际技巧和情绪调节策略，为未来大学生活和人生发

展打下了坚实基础。
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（四）整体效果评价与反思

本案成功的关键在于咨询师没有局限于解决表面问题，而是

通过整合性的方法，触及了问题的根源 —— 早期形成的不安全依

恋与适应不良性图式。技术整合的时机与顺序至关重要：先建立

关系，再处理情绪，然后进行认知行为工作，整个过程以资源建

设为支撑。来访者的求助动机和内在成长力量是改变的根本。咨
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询师所做的是为她创造一个适宜的环境，并提供有效的工具，最

终的改变是由她自己完成的。

局限与展望：本案周期较短（8次），虽然效果显著，但一些

更深层的人格结构问题可能尚未完全触及。未来若有机会，可以

进行更长程的陪伴，以进一步巩固和深化咨询效果。


