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摘  要：本方案针对一名社交焦虑的女大学生，通过心理评估与分析，运用心

理咨询中的认知行为方法和系统脱敏技术，帮助该学生缓解社交焦虑问题进而

能正确认识社交，评价自我并且培养及提高其社交能力，进而能进行正常社交。
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1  背景

1.1  个案基本情况

罗某，女，21 岁，大三学生。其从小性格内向，不爱与人说话，总是独来独往，
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害怕与他人社交。平时的兴趣爱好是看书，摘抄文章。初高中因为都在同一个

地方，所以社交尚未暴露出很大的问题。上大学发现自己不敢与他人主动沟通，

每当与他人沟通时会紧张、脸红、心跳加快、说话结巴。在大学期间，她与室

友经过一年的时间也才慢慢有所沟通交流。身边的朋友也就两个，能勉强说上

话的均为室友。她平时习惯了这样的社交情况，但近一个月因大三准备出校外

实习，连日焦虑不安，不知道该如何与上司、同事沟通，害怕因社交问题而无

法实习，所以来做心理咨询，希望能进行正常社交。

1.2  主要家庭成员及关系

家里有一个弟弟，家中重男轻女。她与父母关系一般且在家沟通少，而父

母之间的关系也一般。

2  评估与分析

2.1  评估

运用 scl-90 症状自评量表、交往焦虑量表（IAS）进行心理测评，以确认干

预对象及干预对象的焦虑程度。

表 1  scl-90 测评结果

Table 1  SCL-90 test result

项目 总分 躯体化 强迫 人际敏感 抑郁 焦虑 敌对 恐怖 偏执 精神病状 其他
分值（前） 249 2.33 3.2 3.33 3.08 2.9 1.67 3.43 2.33  2.3 2.71

从 scl-90 得出的结果来看，来访者的 9 个因子分均在 2 分以上，说明个体

在该方面可能存在心理健康方面问题。

综合测评结果以及与来访者探讨得出以下因子分高的结论：

躯体化主要是该同学最近偶尔会头痛，总是无缘无故感到焦虑不安；强迫

是其有洁癖，周围环境总是要保持干净整洁，只要一想到与人打交道就会感到
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害怕，紧张；人际敏感是其在人际交往中会有自卑心理，觉得自己不够好，担

心他人对自身不好的看法与评价；抑郁是因为其总是让自己把事情朝坏的方面

设想；焦虑是因为最近为外出实习的事情而担心，心神不宁；恐怖是因为其害

怕陌生社交场合，不能很好地适应社交；偏执是其觉得别人会对她抱有不好的

眼光；来访者的睡眠较好，虽然睡前会有很多担忧的事情，但是能快速进入梦乡；

饮食也正常。

表 2  交往焦虑量表（IAS）测评结果

Table 2  IAS test result

项目 总分
分值（前） 64

交往焦虑量表（IAS）测评结果的得分为 64，显示来访者的社交焦虑的程度

较高。在人际交往的前、中、后都会表现出焦虑、紧张等，对着自身缺乏信心。

2.2  心理评估分析

在心理量表结果中，来访者的分数虽然颇高，但是来访者目前已近认识并

愿意主动改善自身的社交情况。来访者的社交模式虽然存在问题，但对其造成

困扰是在近一个月，所以来访者的问题属于一般心理问题。

3  目标与计划

3.1  咨询目标制定

本案主要针对一例大三学生的社交焦虑问题，先通过认知行为疗法，让该

大三学生到认识社交真正的本质意义，改变对社交固有的思维；二是让其正确

地看待自己、评价自己，发现自己的发光点；三是通过系统脱敏，让其先从模

拟场景开始走出社交的第一步。经过逐步地适应后，从熟人到陌生人，从微笑

到交谈，从熟悉的环境到陌生的环境，不断尝试面对不同人群、不同场合的社交，
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进而提高她的社交能力，让她拥有正常的社交。

3.2  咨询方法选择

通过认知行为疗法，帮助来访者认识社交的意义，改变不合理信念与自我

评价，学会正确的自我评价，看到真实的自我；其次，运用系统脱敏的方法，

建立来访者的社交焦虑等级，逐步帮助来访者正常社交。

4  咨询过程

4.1  协商制定咨询目标

首先让来访者正确认识社交，明白社交的含义，改变其对社交的片面认知，

并且学会正确认识自我；其次是让来访者开始尝试社交，先模拟社交场景，再

到现实社交场景；最后是让来访者能进行正常社交，并且再遇到类似社交问题

或新的问题时，学会并相信自己能解决。

4.2  咨询方案的实施

4.2.1  认知行为疗法应用

认知行为疗法是一组短期心理治疗方法和行为假设，它们通过改变不良的

思维、信念和行为，消除不良的情绪和行为，从而改变了不良认知的治疗方法。

首先，从认知行为疗法开始，改变来访者对社交的错误认识，帮助来访者

正确认识自己，让其看到真实的自我［1］。通过案例并结合来访者自身情况，

让来访者知道在陌生的公众场合或与陌生人沟通时，出现一些情绪是正常的，

如紧张、脸红等，但是我们不要因此而害怕与人交往。认识社交的意义以及对

自身发展的意义。让来访者正确认识自己、评价自己，首先是让来访者对自身

进行一个自我评价，再逐条帮来访者分析为什么会这样认为的原因，帮助来访

者挖掘自身的优点、闪光点，引导其正向面对自己。

其次，再运用情绪 ABC 理论，通过事件、认知、结果三方面，与来访者进

行探讨［2］。如小 A 往小 B 的方向看了一眼，随后快速移开眼神；小 B 紧张、

焦虑、不安，心想自己是不是做了什么错事让小 A 这么对自己；结果小 B 不敢
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跟小 A 交流，甚至不敢跟他人有眼神对视。用这个例子先问来访者“如果你是小 B，

你会心里会想什么”，随后跟来访者探讨其的答案，再让来访者分析案例中小 B

会这样做的原因。通过这种方式帮助来访者看到，错误的认知会让自己的行为

也会随之影响到自己的情绪与行为，所以要有正确的信念。

每周给来访者布置一个家庭作业，从简单的方式开始，让来访者慢慢尝试

面对社交。

4.2.2  系统脱敏疗法应用

系统的脱敏主要使用交互式抑制或“条件对抗”的原理。 作为系统程序的

一部分，从轻到重，它逐渐消除了因特定情况而造成的过度紧张或恐怖。

首先，对来访者进行放松训练，建立社交焦虑等级表，随后让来访者实地

或想象脱敏。系统脱敏每次最多只能进行三个等级，待前三个等级来访者都可

以适应并承受得住，再开始新的等级脱敏。

表 3  社交焦虑等级表 

Table 3  Social Anxiety Level 

事件 等级
想象一个人在熟悉场合 1

和熟人进行眼神对视 2
主动和熟人打招呼 3

想象和朋友来到一个陌生环境 4
和陌生人进行眼神对视 5

主动和陌生人打招呼 6
一个人来到陌生环境 7

进行眼神对视 8
主动打招呼 9

进行交流 10

该方案在前期建立好良好的咨访关系，收集有效的信息，充分了解来访者

社交焦虑的原因所在，引导来访者认识错误的社交观念以及自我评价，建立积

极的社交信念，正确认识自己、改变自己。在改变认知后，运用系统脱敏的方法，

让来访者面对焦虑，正视焦虑，培养并提高其社交能力，促进身心健康的发展。
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4.3  咨询效果评估

表 4  scl-90 前后测评对比

Table 4  Comparison of SCL-90  before and after Treatment

项目 总分 躯体化 强迫 人际敏感 抑郁 焦虑 敌对 恐怖 偏执 精神病状 其他
分值（前） 249 2.33 3.2 3.33 3.08 2.9 1.67 3.43 2.33 2.3 2.71
分值（后） 178 1.67 2.4 2.44 2.08 2.2 1.5 2.43 1.5 1.5 1.86

通过症状自评量表的总分以及十个因子数的前后分析，可看出咨询前后来

访者总分在一定程度上降低了，而在十个因子分中，强迫、人际敏感、抑郁、

焦虑、敌对的因子分变化是比较明显的。这说明经过咨询后，来访者身心健康

有了一定程度的改善。

表 5  IAS 测评前后对比

Table 5  Comparison of AIS  before and after Treatment

项目 总分
分值（前） 64
分值（后） 55

通过交往焦虑量表（IAS）数据的前后对比，可得出来访者在与人际交往中

独立于行为之外的主观社交焦虑体验的倾向有所降低。

5  讨论与总结

5.1  本案的意义

本方案借助心理咨询基本技术与心理治疗相结合，不仅运用了访谈、倾听

等技术，更多的是运用认知行为疗法、系统脱敏疗法，引导来访者进行自我探索、

自我改变。来访者通过这些心理咨询疗法后知道该如何去面对社交，在咨询结

束后即使遇到同样的心理困惑、情绪困扰时，来访者在一定程度上能够自己解
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决［3］［4］［5］。所以本方案实用性强，可适用于大学生社交焦虑心理咨询。

5.2  本案例的不足

本方案在实施过程中，虽然有一定成效，但还是存在很多不足的之处。

（1）主要的建议以及家庭作业，来访者大部分还是处于自身相对安全的人

文环境之下，虽然有一定的成效，但是在公众场合仍有一些不适应；

（2）心理治疗方法无法为来访者提供到更全面有效的方法；

（3）若该方案应用于一个心里想改变而没有实际行动的来访者，达到的效

果微小。

5.3  方案改进措施

（1）布置的家庭作业逐渐从来访者的安全领域慢慢向来访者的陌生领域展

开，让来访者逐步走出自己狭窄的舒适圈；

（2）运用心理治疗方法时可采用不同的形式，这样对来访者的帮助更具有

实用性；

（3）针对不同的来访者，适时采用不同的治疗方案。
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