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摘  要：文章介绍了对一例大学生失眠问题进行元认知技术干预的过程。女大

学生 C 因对睡眠存在条件性焦虑情绪，进而产生不利于睡眠的思维和行为反应，

最终形成潜意识状态下自动运行的失眠程序。咨询师运用元认知干预技术，高

效干预来访者潜意识心理活动过程，解决失眠问题。一年后的回访结果表明心

理干预效果明显、持久。
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Abstract: The article introduces the process of using Meta-cognitive intervention 

method to solve the college student's insomnia. The female college student had 

an anxiety about sleep, a kind of conditioned emotional response, and then her 

thinking and behavior responses are not conducive to sleep, eventually forming the 

subconscious state insomnia programs to run automatically. Consultant intervened the 

visitor's subconscious mental activity process and solved her insomnia by using Meta-

cognitive intervention method. A year later, the return results showed that the effect of 

psychological intervention was obvious and persistent.
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1  背景

1.1  个案基本情况

C，女，21 岁，某大学二年级文科专业，身高 1.61 米，体型瘦弱，无躯体

和器质性疾病。精神状态：思维逻辑正常，人格比较稳定，有焦虑情绪，失眠，

忧愁而疲累。衣着干净整洁，言谈稍拘谨，行为举止有度。学习时容易出现分心、

学不进、效率低等问题。不爱与人相处。

班主任反映情况：C 性格比较内向，参加班级活动的时候显得比较拘谨，

但是能够努力配合大家。尤其爱学习，几乎每天都去图书馆上晚自习。上课时

也很用心听讲，但是总感觉她听课的状态有点不对，很吃力。她很在乎父母，

有什么困难都自己处理，不麻烦父母。

主诉：入睡困难，睡眠过程中焦虑不安，持续 3 个月。

C 对自己要求很高，害怕落后，每天都努力学习，几乎没有娱乐活动。三

个月前的一天晚上因某事整夜失眠，第二天上课状态很差，竟然睡着了，被老

师批评后特别痛苦。此后几乎每天晚上都睡不着觉。一到临睡前，她就情不自

禁地担心，怕睡不好，怕睡不够时间，影响第二天的学习，越怕越难以入睡。

这种焦虑情绪已经蔓延到学习和人际交往中，感觉自己状态不好，不爱与人相处。

每天痛苦不堪，担心睡眠不好，学业失败，对不起家人。因姑妈有多年失眠的问题，

C 担心自己会被遗传，更加焦虑。

最初 C 认为失眠是身体原因，尝试药物治疗。开始吃中药，短时间内确实

有效。吃完药之后，昏昏沉沉就睡着了。但睡醒之后依旧昏沉。后来，又尝试

抗抑郁药，无果。又尝试跑步、睡前泡脚，作用甚微。那段时间，她感到焦虑、

痛苦，身体状况很差，脸上长了很多痘痘，每天疲惫不堪。

服药经历：听取姑妈意见去看中医，中医诊断为体虚，开了一副中药调理，

开始几天有效，2 星期后无效。又去看心理医生，医生建议服用抗抑郁药安塞平，

服用 10 天之后没有效果，又担心药物的副作用太大，自行停药。
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1.2  家庭情况及重要生活事件

C 来自南方某沿海城市，独生女，父母均为普通职工，工作繁忙劳累，家

庭经济状况一般。她性格偏内向，与同学交往不多，娱乐活动较少，成绩好，

来访时为班级第一名。家族无精神疾病史，姑妈有失眠问题。

2  评估与分析

2.1  评估

通过与 C 的交谈，发现她智力正常，逻辑思维清晰，性格偏内向，有很强

的上进心和自制力。主要问题是对睡眠存在过敏性焦虑情绪。一到要睡觉的时

候就习惯性地担心自己会睡不着，睡不好，进而出现一系列消极思维，比如明

天上课没精力怎么办、成绩不好对不起父母怎么办……焦虑情绪与消极思维相

互推动，不断放大，形成失眠。

量表评估：采用国际公认的睡眠质量自测量表阿森斯失眠量表 [1] 进行测量，

C 得分为 10 分，初步判断为失眠。

因失眠导致听课失败，被老师批评，属于强烈的现实性的刺激；内心的冲

突都是强烈的有现实意义的心理冲突，有求治的愿望；时间较长，超过 2 个月；

不良情绪泛化到了生活的其他方面；学习效率降低，人际交往能力受损。体检

未发现器质性病变。C 情绪反应保持在理智控制范围内，其知情意协调一致，有

自知力，排除精神病。因时间较长，情况比较严重，所以初步判定为严重心理问题。

2.2  病因分析

（1）生物原因：无躯体疾病，无器质性病变基础。姑妈患有失眠。

（2）社会原因：C 家境一般，父母终日操劳，C 感到自身压力很大，肩负

着父母的希望，所以特别重视学习成绩。虽然目前是班级第一名，但特别担心

自己落后。

（3）认知原因：夸大睡眠作用，认为睡不好或者睡不够一定时间就一定会

导致第二天学习的失败。对于学习状态不佳的归因有误，学习状态主要受情绪
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性质影响，而非睡眠时间长短。

3  目标与计划

3.1  咨询目标

（1）具体目标：①干预认知性情绪：讲解睡眠知识、失眠问题的心理机制

和元认知干预技术原理，使其对自己的问题的来龙去脉有正确认知，缓解其认

知焦虑。②干预条件性情绪：C 一到睡觉的时候就会自动地产生担忧的情绪，属

于条件性情绪，需要用技术手段干预。③建立新的睡眠程序：具体为通过放松

训练的形式，为来访者建立喜欢的睡眠程序。

（2）最终目标：解决失眠问题，并教会来访者熟练运用元认知干预技术，

独立解决问题。

3.2  咨询方案

（1）主要咨询方法与使用原理：本案例主要应用元认知干预技术。元认知

干预技术是辽宁师范大学金洪源教授及其领导的课题组经历 30 多年努力研发的

新一代高效心理干预技术体系。元认知干预技术核心原理：几乎所有的心理障

碍现象都是潜意识的心理活动；几乎所有的潜意识心理活动都是以条件性情绪

反应为核心关键因素；而条件性情绪反应是后天建立起来的条件反射，它容易

建立也容易消除。因此，人类几乎所有心理障碍都是容易解决的。

（2）咨询协议：与 C 明确咨询师和来访者双方的责任和义务，尤其是保密

原则。来访者应当积极配合咨询师进行心理干预，遵守时间约定。咨询为每周

一次，每次一小时。地点在校心理咨询中心，免费咨询。

4  过 程

4.1  心理评估和诊断阶段

第一次咨询：2016 年 3 月 22 日。
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目标和任务：了解 C 具体情况；建立初步的咨询关系；进行心理测量；做

出初步判断。

方法和要点：摄入性会谈，重点掌握来访者问题形成过程。

实施过程：让来访者填写咨询登记表，双方签订咨询协议，明确相应的职

责和义务；收集来访者相关资料；进行失眠量表的测量。

4.2  咨询阶段

本阶段共 5 次咨询，均采用元认知干预技术；实施形式为会谈法和肌肉放

松练习；每次咨询结束后都会布置作业。作业包括每天运动 30 分钟，写 1 篇咨

询日记，做 1~2 次加入睡眠程序的肌肉放松练习。以下为详细内容。

4.2.1  第二次咨询（2016 年 3 月 24 日）

主要内容：分析失眠心理机制；讲解睡眠知识。

C 一到睡觉的时候就下意识的“怕”失眠，“担心”会睡不着或者睡不好。

这种怕是一种消极条件性情绪，不受意识控制，在潜意识状态下自动运行 [3]。

除因生理疾病或者重大事件导致的失眠问题，多数来访者并不是真失眠，

而是条件反射性地“怕”失眠。

即使睡不着，只要能安心享受生理睡眠的状态，也可以达到休息的目的。

推荐元认知干预技术学习资料，要求 C 尽量多了解元认知干预技术。

4.2.2  第三次（2016 年 3 月 31 日）

内容：讲解元认知干预技术原理和操作流程；练习单纯肌肉放松。

重点讲解潜意识条件性情绪反应原理。元认知干预技术理论认为几乎所有

的心理障碍现象都是潜意识的心理活动；几乎所有的潜意识心理活动都是以条

件性情绪反应为核心关键因素。所以，失眠是一种潜意识心理活动，怕失眠的

条件性情绪是解决问题的突破口。

图 1 中 S 代表刺激点，E 代表情绪，R 代表反应，E，为认知评价性情绪。

失眠的心理机制分析如下：睡眠时间（S）到了，C 就习惯性地担忧，焦虑（E），

怕睡不着，怕中途会醒来，睡不好会影响第二天的学习状态，辗转反侧，不能

入睡（R），失望又沮丧（E，）。
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图 1  条件性情绪反应示意图

Figure 1 Schematic diagram of conditioned emotional response

整个循环中，情绪起核心关键作用。情绪的性质决定思维的性质，思维反

作用于情绪，相互推动，加剧问题严重性。所以解决失眠问题的关键点在于解

决条件性情绪 E。

S-E-R- E，是一套像电脑程序一样在人脑中自动运行的失眠程序。要想解

决失眠问题，需要用新的睡眠程序来替换它。

为来访者讲解设计新程序的方法，关键是积极情绪的设计。

示范放松训练动作要领，进行单纯的肌肉放松练习。 

4.2.3  第四次（2016 年 4 月 7 日）

内容：设计新的睡眠程序，正式开始技术化干预失眠。

为 C 设计了她喜欢的睡眠的程序。包括睡前的情绪状态、睡眠知识、特殊

情况的应对方式等内容。根据暗示学习原理，让来访者在放松训练过程中高效

学习崭新的睡眠程序，并通过多次练习，加以巩固。当新程序足够牢固，就可

以取代旧程序而自动运行，失眠便得以解决。为了更好地调动来访者的情绪，

在输入正式程序之前为其输入了一段风景想象内容。现将新睡眠程序节选如下：

……想象着黄昏时刻的海滩，你一个人走在沙滩上，脚下的沙子松松软软，

影子拖得很长。海风吹过，你感到清爽和愉快。耳畔海浪的声音，就像一首催眠曲，

让人的心情渐渐放松下来，十分惬意。

新睡眠程序：

睡觉的时间到了，你放下手机，很轻松，也很期待。什么都不想，心无杂念，就

静静地享受着闭目养神的感觉。感受着枕头非常柔软舒服，被子给了你足够的温暖、

安心、舒适。慢慢地，你的意识越来越模糊，什么也不愿意想了，眼皮越来越沉……

渐渐地，你进入了梦乡。如果中途醒来，心情很平静，翻个身，继续睡……



一例大学生失眠问题的元认知干预报告

https://doi.org/10.35534/tppc/0103013

· 145 ·
2019 年 5 月

第 1 卷第 3 期

www.sciscanpub.com/journals/tppc

4.2.4  第五次（2016 年 4 月 14 日）

内容：总结元认知干预技术理论体系，提高应用水平。

为了培养来访者熟练运用技术进行自我调控和解决问题的能力，实现最终

咨询目标，本次咨询主要任务是带领来访者回顾咨询过程，复习技术原理，形

成理论体系，理顺操作流程，学习放松训练技术。这里还是重点强调条件性情

绪的判断的调控。通过本次对技术的深入学习，来访者学会了从咨询师的角度

去分析和干预失眠问题。她表示今后遇到其他方面的心理问题，也有信心进行自我干预。

4.2.5  第六次（2016 年 4 月 21 日）

内容：防复发指导。

目前，关于失眠问题的心理干预工作已经取得了令来访者满意的效果，与

此同时，随着睡眠状态的改善，来访者的情绪状态越来越好，学习和人际方面

也有很大进步，咨询接近尾声。为了保证干预效果，尽可能降低复发风险，对

其进行预后防复发指导。第一，告诉 C，未来遇到特殊情况而发生情绪波动和

症状的反复是正常的，应做好心理准备。第二，乐观看待情绪波动，积极应对。

第三，针对未来可能发生的重大事件，设计应对办法，必要的情况可以设计成

程序，预先干预。第四，坚持技术原理的学习和应用；抓住一切机会进行自我

调控练习。第五，坚持运动和放松训练。

4.3  巩固与结束阶段

第七次咨询时间：2016 年 4 月 28 日。

内容：咨询总结，阿森斯失眠量表测评。

从情绪方面和认知方面总结来访者的进步情况，为咨询效果的保持提出建

议和意见。再次进行失眠问题的量表测评。

5  讨论与总结

5.1  来访者自我评估

（1）咨询结束时：比以前更容易入睡了；睡眠时的心情比以前轻松多了，
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睡眠质量也好了很多；最重要的是，情绪波动时，知道如何调控了；对睡眠问

题和自己的情绪问题都有了新的认识。

（2）一年后回访时：睡眠态度有了很大改观，曾经一想到睡眠就觉得压力

很大，现在即使真的失眠，也能够沉稳应对。具体表现如下：睡眠情况有所好

转，不苛求睡眠一定要有多少时间，或非常担心即将到来的夜晚；未发生多次

醒来的现象，入睡后很少出现浅睡或者不安的情况；对于情绪的调控能力增强；

偶有失眠，但均发生在压力或者焦虑突然袭来时。主要问题是入睡时间较长，

但能保持较好的心态，不受干扰。

5.2  咨询师评估

通过回访和跟踪，基本达到预期目标。①来访者对于失眠问题有了正确的

认知。②睡眠状况达到来访者满意程度，焦虑情绪基本消失。③学习状态和学

习效率提高。④自我调控能力达到熟练水平。

5.3  量表评估

阿森斯失眠量表得分 5 分（6 分以上为失眠）。

5.4  总结

来访者的失眠问题得以成功解决主要有以下两方面原因。

（1）元认知干预技术原理的科学性和技术操作的高效性。元认知干预技术

科学的解释了失眠问题的心理机制，指出怕失眠的“怕”这一条件性情绪的核

心关键作用，看到了问题的本质。临床暗示技术利用暗示学习原理，为 C 重新

输入新的适应性的睡眠程序，实现了高效干预其潜意识心理活动过程的目标。

（2）来访者具有优秀个性品质。C 对元认知干预技术原理理解到位，并积

极配合咨询；咨询过后仍然坚持每天做肌肉放松练习、运动，写咨询日记；遇

到困难时能够主动运用技术调控情绪，解决问题；技术信念牢固，咨询遇到瓶

颈期时能够耐心坚持，最终取得成功。
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