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摘  要｜本文结合一例离异后抑郁女性的认知行为治疗（CBT）案例，探讨针对离异后女性抑郁反应的案例解析和认

知行为治疗过程。在对来访者进行完整详细的个案概念化基础上，针对来访者由于离异带来的消极认知的影

响、自我贬低和社会歧视等问题开展了 15 次的系统 CBT 咨询。结果显示，来访者在《抑郁自评量表》评分

由 68 分减至 38 分，《总体抑郁水平及干扰程度量表》评分由 10 分减至 5 分，最初的治疗目标已经达成。

本案例报告提示，“苏格拉底式提问”“认知连续体”和“现实检验”等 CBT 技术可以与其他技术如格式塔

的空椅技术、系统式治疗的四角困境等联合使用，对缓解离异后女性的抑郁情绪以及应对现实困难具有良好

的效果。
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抑郁障碍是一种常见的心境障碍，个体在情绪、认知、躯体和行为方面发生明显的改变，深度忧愁

和失去兴趣是其核心症状。认知行为治疗（Cognitive-Behavioral Therapy，CBT）是抑郁情绪的首选治疗

方法［2］。抑郁的成因很多，可发生在不同情况下，对女性来说，离婚后出现抑郁是一种并不少见的现象，

CBT 对其抑郁是有效果的。

本文结合一例离异后抑郁女性的 CBT 治疗案例，解析咨询过程和技术策略，以期为婚姻失败后的抑

郁女性进行认知行为干预积累更多的临床经验，拓宽 CBT 的咨询应用范围。

1  背景

1.1  个案基本信息

来访者小 A，31 岁，离异女性，大学毕业后来本市工作，目前和母亲以及 4 岁的女儿生活在一起。
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1.2  第一印象

来访者个子中等，胖瘦适中，主动倾诉问题，交谈自如，主观感觉对咨询师很信任，咨询动机强烈。

1.3  主诉

小 A 自诉离异后情绪压抑，时常发呆，胸闷，找不到可以倾诉的人，心情压抑、苦闷。

1.4  来访原因

来访者离异后面对周围的议论时常感到压力很大，担心自己不能胜任即将开始的新工作，对独自承

担家庭重担充满惶恐，因此在入职前两天预约了咨询。

1.5  现病史

小 A 在 3 个月前协议离婚，离婚后搬离以前居住的房子，带着女儿和母亲单独租房。

小 A 一边急需找到一份稳定的工作，一边照顾年幼的孩子，还要安抚母亲的情绪。自己独处时经常

发呆哭泣，睡眠减少，时有胸闷、堵塞感，常感到身体和床粘在一起，无法动弹。

目前小 A 已经在工作单位上班，她不希望同事知道自己是离异的，因此尽量回避非必需的社交，除

工作之外不和同事交流。

来访者在老家人面前担心亲戚朋友们议论自己离婚，回老家会感到紧张焦虑。

此外，离异之后由于前夫经常事先不通知、不固定时间而来看孩子，有时会滞留在小 A 现在居住的

房子里，引起小 A 不良的情绪反应。

2  评估与分析

2.1  评估与工作诊断 

参照 DSM-5 关于抑郁障碍的诊断标准［6］，小 A 的情绪问题虽严重程度不符合重度抑郁，但存在抑

郁情绪。逐一对照“重性抑郁障碍”诊断标准，小 A 在 A 项中有 5 项，但是不严重，即：一周大部分时

间心情都不好；一周偶尔失眠；一周大部分时间感到内疚和自责；一周大部分时间存在注意力不集中或

犹豫不决；偶尔有自杀的想法但是自己可以控制。小 A 在 B 项中并不符合，她能上班，能照顾孩子，能

基本胜任租房、社交等生活适应功能。C 项中符合，无某种物质的生理效应或其他躯体疾病。因此根据

评估性会谈结果，小 A 被评估为抑郁症状伴焦虑，低自杀风险，无精神病史，无躁狂症状。

使用《抑郁自评量表》（简称 SDS）和《总体抑郁水平及干扰程度量表》［4］作为评估工具。小 A

在 SDS 中得分 68，符合中度抑郁状态；在《总体抑郁水平及干扰程度量表》中得分 10 分，关于抑郁体

验的选项集中在有时、中度和经常等，符合中度抑郁。

2.2  个案概念化

小 A 离异后的问题主要表现为三类：（1）觉得自己离婚后低人一等，担心周围的人议论自己，还



一例离异后抑郁女性的认知行为治疗案例报告2021 年 5 月
第 3 卷第 5 期 ·353·

www.sciscanpub.com/journals/tppc	 https://doi.org/10.35534/tppc.0305043

担心拖累了家人，有自责和内疚的情绪；（2）面对离异后不得不一个人承担生活的重担，认为自己无

法应对，紧张焦虑的情绪经常发生；（3）离异之后，前夫总是不打招呼就来看孩子，有时还会借口看

孩子滞留在小 A 居住的房子里，引起小 A 不良的情绪反应。上述三类问题对应于两个核心信念：“无价

值”和“无能”。本案例的认知概念化见图 1。

图 1  认知概念化图表

Figure 1  Cognitive conceptualization diagram

3  目标与计划

3.1  目标

在个案概念化的基础上，确定小 A 当前面临的主要问题有：

（1）离婚后与前夫的关系处理中存在情绪痛苦和行为失调；

（2）上一段婚姻经历给小 A 造成的心理创伤；

（3）离婚后独立抚养孩子和重新工作带来的心理压力。

针对上述主要问题，咨询师和小 A 一起商讨并制定了咨询目标：

（1）缓解小 A 因为前夫的突然联系或到来时产生的不愉快情绪，增强离异后在与前夫的关系中的
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安全感和掌控感；

（2）减少婚姻失败带来的自责抑郁和低自我评价，提升小 A 的自尊、自信水平；

（3）增强小 A 独自抚养孩子的信心，提高小 A 对工作的效能感，更好地适应现实生活环境。

3.2  咨询计划

总体思路：

咨询师考虑以当前环境中对小 A 影响较明显的刺激情境作为切入点，引出她的自动化思维，分析导

致适应不良的自动思维和不愉快情绪背后的认知偏差，进行认知矫正的咨询工作。与此同时，采用问题

解决技术来增加小 A 面对现实问题的应对能力。在处理婚姻失败带来的心理创伤方面，先用稳定化技术

增强小 A 的现实感，然后使用格式塔的空椅技术［5］、行为治疗的角色扮演技术［1］等帮助小 A 宣泄情绪、

修复创伤。

4  咨询过程

心理咨询频率为每周 1 次，每次 60 分钟，共进行了 15 次面对面会谈。

4.1  第 1 阶段（第 1 ～ 3 次）

建立关系，收集信息，初步评估和设定基本目标。

在前 3 次会谈中，咨询师主要收集了小 A 现阶段的困扰和症状反应，同时评估了小 A 当前的社会

功能损害情况。咨询师了解了她的过往咨询史、症状史和家庭史，开始建立互相信任的咨访关系。

小 A 的问题可整理成三大类：第一类问题是由于小 A 在婚姻中受到了很大伤害，对前夫的恨中有

自责，有对自己的不满，还有家人因为小 A 的离婚表现出的痛苦也让小 A 感到自责等；第二类问题是小

A 担心不能应对自己和女儿的现实生活以及对未来的合理规划。咨询师在咨询的第一个阶段先同时处理

这两类问题；第三类问题是离异后由于前夫经常不跟小 A 商量就来看孩子，有时还会长时间滞留在小 A

居住的房子里，引起小 A 不良的情绪反应，以及回想前夫对自己的消极评价而带来的痛苦。双方根据上

述问题分类一起讨论制定了基本的咨询目标。

4.2  第 2 阶段（第 4 ～ 6 次）

分享个案概念化，采用苏格拉底式提问初步评价自动思维。

通过在具体情境中挖掘相应的自动思维，确认相应的情绪和行为反应，咨询师和小 A 分享了对她的

个案概念化，即：工作中小 A 对同事的猜疑，怕被同事和亲戚邻居们议论等，其背后的想法是女人离婚

是丢脸的，别人会不喜欢她，会欺负她，她因为离婚的身份而自我贬低；一个人独处时会想到现实困难，

情绪低落，认为都是因为自己没经营好婚姻导致的，没意识到自己是上一段婚姻的受害者，并不是自己

无能造成的；对于自己和孩子的定居城市和孩子的交友问题，也充满了担忧，不相信自己可以独立抚养

孩子，认为自己一个人干不了那么多，不能独自应付一切，对不能给孩子提供好的物质条件和情绪状态

充满内疚，认为自己一个人的力量坚决不能比两个人的弱。如果她带着孩子生活质量过得还不如离婚前，
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那就是自己无能和没有价值。

咨询师针对小 A 明显的适应不良认知，初步教授了苏格拉底式提问，并指导小 A 学习填写思维改

变记录表。比如针对小 A 歪曲的认知模式——读心术，怀疑领导知道了自己离婚的事情，同事们可能在

背后议论自己，引起情绪上的愤怒和郁闷。在寻找支持和反对的证据的过程中，小 A 发现领导其实很少

在公司，对其他人说话也是很仗义和直接了当的风格，领导的这些话并没有特别含义，也不能证明领导

从别人那里得知了自己离婚的消息。这样，小 A 的愤怒和郁闷的强度都降低了。

小 A 的自我发展水平相对较好，也有很强的咨询动机和合作意愿，在咨询中表现出很好的依从性，

能有效完成每周的家庭作业。

4.3  第 3 阶段（第 7 ～ 11 次）

采用问题解决技术处理现实困难，继续评价自动思维，识别并矫正认知偏差。

咨询师针对小 A 面临的三类问题开展工作。对小 A 来说前两类问题的影响是最大的，因此咨询

师决定优先并同时处理它们，即第一类问题给小 A 带来羞耻感和第二类问题给小 A 带来的对现实的

担忧。

第一类问题主要表现有小 A 不能接受自己对前夫的仇恨和愤怒的情绪，并不能接受自己有报复的想

法，厌恶自己是一个心胸狭窄装满仇恨的人，有羞耻和自责感，对此咨询师采用“认知连续体”技术处

理小 A 的“两极化思维”［1］。具体过程如下：

咨询师在纸上画了一条带有刻度的线，最右端的 90-100 代表“心胸最狭窄的人”，最左端的 0-10

代表“心胸宽广的人”。先请小 A 画出自己的状况在线条上的位置，小 A 第一次把自己标在 80 分的位置（见

图 2）［1］。

图 2  初始自我评价图

Figure 2  Initial self-evaluation chart

咨询师启发小 A 对比其他离异女性，是否存在离异后对前夫有报复行为的现象。小 A 想到了电视

新闻里提到一名报复前夫的女性，向社交媒体发布对前夫不利的资讯，破坏了前夫的声誉。咨询师请小

A 对这样的女性评分，小 A 评了 60 分。咨询师再请小 A 把自己的表现和电视新闻里报复前夫的女性对比，

重新对自己的状况进行评估，小 A 认为自己只是有一些报复的想法，并没有采取任何实际行为，对一个

不久前曾受到很深的伤害的人来说有报复的想法是很正常的，自己比电视媒体里那名女性的报复心少很

多，于是第二次小 A 把自己标在 25 分的位置。（见图 3）
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图 3  修订后的自我评价图

Figure 3  Revised self-evaluation chart

咨询师通过使用“认知连续体”技术，使小 A 对自我的负性评价从 80 分降到了 25 分。

此外，针对来访者关于在当前居住城市还是回老家买房子的“两难选择”，咨询师采用系统式治

疗的“四角困境”技术［3］，帮助来访者从四个不同的组合排列选项中去体验、感受和思考每一种选择，

允许自己在不同的选择之间进行移动，而不是强迫自己立即做出决定。在后面的咨询中，来访者报告

自己已经成功地解决了买房子的问题，这一成功经验极大地增强了来访者对自己离异后单独抚养孩子

的自信。

第二类问题主要表现为小 A 面对现实问题时常感到自己孤立无援，咨询师选择了小 A 最关注的买

房子的事情，采用“现实检验”技术来处理小 A“灾难化”的认知偏差。小 A 找到一个反对灾难化的例证，

她买房子的时候钱不够，亲戚朋友们慷慨解囊，不仅愿意借钱给她，而且还申明不用急着还。这件事情

让小 A 很感动，看到自己背后是有很多力量在支持着的。

最后咨询师着手解决第三类问题，小 A 每当看到前夫给自己发短信都会很感到不舒服，她的自

动化思维有：“我结婚前是一个从容得体的人，现在变得整个人都失去了光彩，都是你害的。没离

婚时你骗我打我，现在又老是叫我去会面，肯定不怀好意，你会毁了我。”针对小 A“前夫会毁了我”

的消极认知，咨询中继续采用苏格拉底式提问寻找“他可以毁了我”和“他毁不了我”的证据，让

小 A 对比“他过去毁我的方式”以及“他现在可以毁我的方式”有什么不同，并思考 “就算他真的

毁了我，最坏会发生什么？”小 A 发现最坏的结果是自己抑郁，而抑郁是自己目前可以承受的；而

最好的结果是自己慢慢走出来，能在工作中找到存在价值，被周围人认可，慢慢的增加自信。咨询

师最后提问“如果你的闺蜜遇到这样的事情，你会怎么跟她说？”小 A 回答：“他毁不了你，只要

你自己相信自己！你其实还是一个很棒的人！”最后，小 A 关于与前夫关系中的焦虑指数从开始的

90 分下降到 50 分。

接下来，咨询师采用“空椅技术”帮助来访者宣泄对前夫长期压抑的愤怒情绪，让她认识到前夫已

经伤害她了，这个伤害是无法弥补的，但需要处理这个创伤，用哀悼来处理过去的痛苦并进行告别。

4.4  第 4 阶段（第 12 ～ 15 次）

针对中间信念开展矫正信念的工作；制作自我肯定清单，帮助小 A 建立自信；预防复发和结束。

咨询师通过苏格拉底式提问和现实检验等技术矫正来访者适应不良的中间信念，并构建新的更符合

现实的认知。具体见表 1：
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表 1  小 A的信念工作表

Table 1  A’s belief sheet

小 A 原来的中间信念 矫正后的新信念
1. 离婚后我低人一等。 婚姻中的委曲求全才是低人一等，离婚后，我自食其力，自立自强，并不比谁低。
2. 没经营好婚姻，说明我没
有价值。

上一段婚姻中我已经尽力了，遇人不淑不是我的错，遇到一个合适的人我会经营得很
好。我的价值体现在上学和工作时都表现出色，孩子、父母、闺蜜、同学都喜欢我。

3. 我没有能力应对前夫出现
带来的问题。

我们已经离婚了，他不是我丈夫了，我和他划清界限了，他伤害不到我。

4. 如果不能完成领导交代的
任务会有可怕的后果。

偶尔一次完不成，领导不会责难我的。领导知道我是新手，给我任务目的是锻炼我。
遇到不会的地方我可以请教同事和领导的。

5. 我无力应对工作和生活的
压力。

我现在工作得到了领导的认可，独自承担抚养孩子的所有费用，我是有力量的。我不
要求自己面面俱到。

咨询师鼓励小 A 对前面咨询中完成的作业进行复习，让她总结并运用所学的技术，在生活和工作中

去使用，继续做思维记录练习，配合“自我肯定清单”，强化小 A 对自身积极优势的发现和肯定，努力

成为自己的咨询师。

结束阶段，咨询师与来访者讨论结束咨询之后如果再遇到问题的处理方案，并制作了一张应对卡，

具体写出应对策略，尝试独立解决困难。咨询师对小 A 说，应对策略可以帮助她去发现是什么妨碍了她

去应对抑郁反复或解决问题，后续如果遇到新的问题也可以重新来预约咨询。

5  讨论与总结

5.1  咨询效果

通过 15 次咨询，小 A 在《抑郁自评量表》的评分由 68 分减至 38 分；《总体抑郁水平及干扰程度量表》

的评分由 10 分减至 5 分，整个咨询效果体现在：

（1）小 A 认识到婚姻失败不是她的错，她只是因为婚姻中的选择错误导致必须承担这个错误的后果。

她现在和婚前一样，依然是一个善良热情、优秀能干的人；

（2）小 A 买了房子，在新的工作单位得到了领导的赏识，目前自己的收入足够支付家里所有的开销。

这些现实中获得的成功经验增强了小 A 独自抚养孩子的信心，提高了小 A 对工作的胜任感，现在她已经

能很好地适应现实生活环境；

（3）小 A 因为前夫的联系或突然到来时产生的不愉快情绪得到明显缓解，大部分时候她能

做到不回复前夫的短信，不接电话，避开见面。她在与前夫的关系中拥有了一定的安全感和掌控

感；即使不得不与对方联系的时候，也会先想好保护自己的方案，对可能出现的不愉快的场面做

好预案。

总体来看，小 A 的咨询目标大部分都达成了。心理咨询并不需要解决完小 A 所有的问题，而以其

社会功能的完善和适应为标准，因此可以结束咨询。
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5.2  本案例对实践应用的意义

离异后的抑郁女性常规有采用精神分析和人本主义治疗，或者进行情感咨询。本案例主要探索如何

采用 CBT 关于抑郁的概念化模型，针对小 A 的具体情况，在方法和技术上有创新，帮助离异后的抑郁

女性掌握一些社会生活经验。随着现代社会离婚率日趋增高，离婚后独自抚养孩子的女性也越来越多。

本案中小 A 的经历具有代表性。她从小成长环境相对比较简单，作为独生女，家人对她都比较疼爱，形

成了单纯孝顺、容易相信人的个性特点。小 A 的这种单纯善良、孝顺能干的个性让她在求学和参加工作

期间都适应良好，而且得到老师同学、领导和朋友们的喜爱和认同。这样的女性在亲密关系中是不设防的，

并且受到家人关于女性在婚姻中必须从一而终的传统观念影响，加上在婚姻中长期遭遇到伴侣的人格贬

低或者暴力，很容易把对方给自己的负性评价内化，并且把婚姻失败的原因归咎于自己，陷入自责和抑

郁的情绪之中。咨询师需要做的最重要的工作是打破其自我贬低的歪曲认知，才能激发起其潜在的自信，

重塑自我价值。

本案例中除了使用常规的 CBT 技术之外，还采用了格式塔空椅技术、四角困境、角色扮演等来

处理小 A 的愤怒情绪，提高其问题解决能力。从现实结果来看，不同流派的技术整合是可行的和有

效的。

致谢及伦理声明：本案例报告已征得来访者本人签署知情同意书，同意在相关专业期刊上发表，特
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A Case Report of Cognitive Behavioral Therapy to a Female 
Depression after Divorce
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Abstract: This article presents a case of divorced woman with depressive disorder who accepted cognitive 
behavioral therapy. Based on case conceptualization, the therapist carried out systemic CBT of 15 session 
to improve the client’s problems and sufferings after divorce. The results showed that the client’s SDS score 
declined from 68 to 38,the Overall Depression Severity and Impairment Scale score declined from 10 to 5, 
the client had achieved most of the counseling goals. This case report demonstrated that CBT techniques 
such as Socrates’ questioning, cognitive- continum, and reality test can be combined with other methods 
such as Gestalt empty chair and Dilemma in the four corners to help the divorced woman coping with 
emotional dysfunctions and realistic difficulties more effectively.
Key words: Divorce; Female; Depression; Cognitive behavioral therapy


