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摘  要：本研究以行为激活疗法为导向对一例患有社交焦虑障碍的大学生进行

干预，构建行为激活取向的个案概念化并探索行为激活疗法对大学生短期心理

咨询与辅导的适用性。具体实施过程分为 5 个阶段，共 13 次治疗，持续近 5 个月；

分别于第 1 次咨询、第 8 次咨询、最后一次咨询中采用焦虑自评量表（SAS）、

抑郁自评量表（SDS）、交往焦虑量表（IAS）以及咨询师观察、来访者反馈等

进行疗效评估，并于咨询进程结束后 2 个月进行随访。结果显示，来访者在社

交行为、情绪管理、认知等方面均有明显改善，随访中来访者情绪稳定、人际

适应良好。行为激活疗法对于大学生短期心理咨询来说有着简明、高效、发展

性强的优势；以行为激活为先导理念、与多种心理治疗技术相结合能够较好地

促进大学生的自我成长。
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Abstract: In this study, behavioral activation therapy was used as a guide to intervene 

a college student with social anxiety disorder, construct a case conceptualization of 

behavioral activation orientation, and explore the adaptability of behavioral activation 

therapy to short-term psychological counseling and treat for college students. The 

implementation process was divided into 5 stages and 13 times of treatment. Self-

rating anxiety scale (SAS), self-rating depression scale (SDS), Interaction Anxiousness 

Scale (IAS), therapist observation and client feedback were used to evaluate the 

efficacy. The results showed that the client had obvious improvement in social 

behavior, emotion management and cognition. BA has the advantages of simplicity, 

efficiency and development for short-term psychological counseling. Taking behavioral 

activation as the leading concept and combining with a variety of psychological 

treatment techniques can better promote the self-growth of college students.

Key words:  Behavioral activation therapy ; Social anxiety disorder ; Case 
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行为激活疗法（behavioral activation therapy，BA）是一种行为主义取向的

心理治疗方法，旨在通过增强来访者改变行为的动机［1］、增加生活中的有益

回报来激活来访者的目标行为、避免回避退缩行为，从而让来访者积极参与到

正常生活中［2］。大量研究均显示出 BA 较好地支持患者的日常积极活动，对

抑郁症状有良好疗效，并能提升患者的生活质量［3］。社交焦虑障碍（social 

anxiety disorder，SAD）是焦虑神经症的一类，表现为个体在社交或公开场合产

生过度的担忧或恐惧，进而造成个体正常社会功能受损［4］。青少年患者往往

一方面刻意逃避社交场合以减轻焦虑，但另一方面却又渴望交流、寻求认可。

经过检验，行为激活疗法的疗效并不逊于认知行为疗法［5］，且简单明了的治

疗原理更易被来访者所接纳，直接付诸行为改变。本案例的个案概念化基于应

用行为分析理论视角对一例社交焦虑大学生进行症状和心理行为解读，并就理

论假设进行心理治疗实践［6］，以期为短期行为治疗理念的心理干预积累更多

的经验。

1    背景

1.1    个案基本信息及成长经历

来访者，男，19 岁，大一学生，汉族，未婚。来访者从小父母离异，母亲

患有双向情感障碍。来访者入学前被寄养在奶奶家，与父母感情淡漠。上小学

时又被寄养在小学班主任家。初中时回到父亲身边生活，由继母管教，继母与
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父亲生有一子，来访者与继母关系紧张。高中时又回到奶奶家生活。从小到大

没有住过集体宿舍，没有知心朋友。来到大学后，第一次过集体生活，但与身

边的同学和舍友基本没有交流，独来独往。

1.2    第一印象

来访者身高 175 cm 左右，身形偏瘦，穿着整洁。走进咨询室时来访者较谨

慎、被动。落座后来访者眼神不定，开始交谈后神情疲惫。交谈时观察到来访

者双手交叉紧握、努力思考。只有咨询师提出问题后才会回答，回答时有些急切、

不连贯，但思维较清晰，基本可以表达出自己所面对的问题，存在明显的焦虑感。

来访者求助意识强，初步同意接受心理辅导。

1.3    主诉

来访者自述：上大学后，感觉自己“见识短浅”，同学们聊天的时候听不

懂他们说的内容，与同学“谈不了话”；一个小话题他们就可以聊很久，我也

很想发言，但不敢说话，因为一开口一定会暴露我不懂，会被嘲笑。他们聊天

时我很紧张和担心，有时候他们问我话，我也不敢抬头回应，舍友还以为我身

体不舒服。感觉自己特别没用。后来他们也习惯了我不说话，基本上没有人愿

意跟我走在一起了。我不参加团体活动，把所有时间花在学习上，给自己树立

的目标没有一个能达到，每天很困，精神状态很差，成绩也不好。在其他同学

眼里我就是个怪人。

2    评估与分析

2.1    个案诊断

来访者一年前初次诊断结果为“抑郁障碍”。复学一年后再次就医复诊，

精神卫生科医师诊断为“社交焦虑障碍”。本研究参照 DSM-5 的标准，咨询师

认同当前“社交焦虑障碍”的诊断，且伴随抑郁情绪。首先，依据来访者的主

诉内容，称当前最为困扰的并非抑郁情绪，而是社交行为中的恐惧感，其报告
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的内容均符合社交焦虑障碍的诊断标准：（1）接触社交情境时，产生害怕、恐

惧的心理状态；（2）在与同伴相处过程中，担心同伴评价自己紧张、愚蠢等；

（3）经治疗师客观分析，这种害怕或焦虑与其实际消极后果不符，而是患者主

观夸大的结果；（4）与同学相处时所产生的恐惧和回避引起了强烈的精神痛苦，

导致学习、生活、人际等重要功能的损害。其次，应与此前的抑郁障碍进行鉴别：

来访者的抑郁情绪依然存在，但经过休学一年的系统治疗已好转，当前的抑郁

情绪主要由社交焦虑病程中的慢性社会隔离所导致，发作时皆由现实事件引发，

可自行调节。

2.2    心理评估

采用焦虑自评量表（Self-Rating Anxiety Scale，SAS）、抑郁自评量表（Self-

Rating Depression Scale，SDS）、交往焦虑量表（Interaction Anxiousness Scale， 

IAS）作为情绪、社交功能评估工具。初始访谈时 SAS 得分 59 分，SDS 得分 69 分，

提示中度抑郁倾向，IAS 得分 59 分，提示社交焦虑程度较高。

2.3    行为激活取向个案概念化［7］

基于应用行为分析理论的基础，就来访者当前社交困境的成因和维持因素

提出假设，具体指导心理咨询过程。在行为激活疗法中，我们首先分析生活中

的哪些事件可诱发来访者的异常情绪体验，这些事件对具体的生活发展动向产

生了何种影响，而这些影响又将如何作用于个体的内在感受。其次，明确短期

的应对策略如退缩、隔绝等有可能带来长期的焦虑抑郁体验，由此更加阻断了

获得生活中正面反馈的机会，导致恶性循环。具体来看，应当回答以下问题：（1）

发生了什么事件？（2）影响如何？获得生活正强化的途径是否受限，压力是如

何增加的？（3）感受如何？（4）做了些什么？（5）这些应对行为对获得正强

化或者生活压力造成了什么影响？［8］（见图 1）显而易见，新环境的陌生感

导致来访者在新人际环境中的困境，同时来访者本身强烈的自卑感进一步将自

己封闭起来。一旦接触到社交情境，来访者产生紧张焦虑感，于是放弃构建人

际关系，极端回避的行为不但没有缓解来访者的人际问题，反而引发了情绪、
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生活、学习上更多的不适应。按照行为激活疗法的理念，首先引导来访者在日

常活动中加入与他人的单独、简单交流，探讨交流行为所带来的体验，而后通

过不断调整活动日程逐渐增加社交行为，引入更多日常情绪管理的技术，促使

来访者通过行为改变引发整体状态的改变。

事件：上大

学第一次住

进 集 体 宿

舍，和舍友

们聊天不敢

接话，害怕

他们说我见

识短浅。

影响：无

法正常自

如与同学

讲话；在

宿舍里默

默无闻，

逐渐被舍

友 所 忽

略。再也

没有办法

扭转自身

在同学们

心中的自

闭印象。

感 受： 一 旦 交

流就感觉紧张、

恐 惧； 独 自 一

人 又 感 觉 十 分

孤 独， 时 常 与

别 人 侃 侃 而 谈

的状态作对比，

更 加 觉 得 自 己

一无是处。

行为：我决定先放弃建立人

际关系，先专心搞好学习。

每天凌晨 4 点起床，背英语、

做运动，原先加入的学生工

作部门也退出了，将所有时

间都放在学习上。

该行为对奖赏或者生活压力

造成的影响：没人和我的作

息时间一致，我更加孤独；

作息紊乱导致精神状态差，

舍友经常说我反应迟钝；实

际学习效率很低，课堂讨论

时完全被忽略。

图 1    来访者个案概念化图

Figure 1    Case Conceptualization

3    目标与计划

3.1    治疗形式

治疗形式为心理干预，不涉及药物治疗。来访者此前已休学一年接受药物

治疗，停药后于 2018 年 9 月复学。复学后前往校园心理中心接受心理咨询 13 次。

3.2    咨询目标和预后

咨询目标确立的依据为：来访者的主要症状表现为社交焦虑和抑郁情绪；

来访者复学后的目标是“提高人际交往能力，融入新的集体生活”“搞好专业
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学习”。经咨询师与来访者共同协商后，确立咨询目标：短期目标为改善情绪

症状、破除当前的人际困境并融入新的班集体；长期目标为恢复正常的社交能

力、独立生活的能力，达到自我成长和自我发展。预后：来访者曾患有抑郁障碍，

已经历过系统治疗阶段，其心理指标已基本恢复到正常水平；当前 19 周岁，依

然处在人格发展的关键阶段，可塑性强；来访者寻求改变的动机强。综上，预

后较好，心理干预可达到既定短期目标。

3.3    主要咨询方法

BA 在后续深入的临床实践中，被证实不仅仅可用于激活抑郁症患者的生活

行为，还可以根据来访者的具体生活目标制定个人化治疗方案，激活目标行为。

治疗技术包括活动检测、评估生活目标、活动安排、技能训练、放松训练、应

急管理，言语干预以及回避行为干预［9］。本个案将该疗法应用于提升来访者

的社交功能及情绪改善。

3.4    咨询设置

首次会谈于 2018 下半年开学初进行；第二次会谈于首次会谈一个月后进行；

此后除特殊情况外（节假日）每周一次会谈，次年年初结束，个案持续近 5 个月，

共 13 次，每次时间为 1 小时左右，咨询计划与进程见表 1。

表 1    咨询计划与进程

Table 1    Programme of Psychotherapy

阶段 阶段目的 次序 主题

第一阶段 摄入性会谈建立治疗关系 第 1 次
了解个人信息、休学期间心理状态，建立治
疗关系

第二阶段
引入 BA 疗法进行行为激活

前准备工作

第 2 次
简要心理健康教育，确定 BA 治疗方法，增
强来访者改变行为的动机，布置常规家庭作
业

第 3 次
设置短期目标，选择目标行为，协助来访者
初步制定活动日程

第三阶段
活动日程化和结构化初步激
活目标行为、活动监测与反

馈

第 4 次 尝试活动结构化与分级任务
第 5 次 活动监测与反馈，讨论并调整新的活动日程

第 6 次
聚焦社交行为在计划中的表现，评价行为功
能

第 7 次 阶段性回顾咨询过程，评估来访者当前状态
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阶段 阶段目的 次序 主题

第四阶段
讨论行为激活中

遇到的问题

第 8 次 活动监测与反馈，讨论并调整新的活动日程

第 9 次
讨论情绪在行为实施中的影响，采用呼吸放
松、冥想内观等方法调节焦虑和抑郁情绪

第 10 次
阶段性回顾心路历程，进一步讨论活动监测
中的察觉的障碍

第五阶段 结束咨询

第 11 次 阶段性回顾咨询中的重要时刻并分享感受

第 12 次
评估咨询目标完成情况，讨论咨询结束的
影响

第 13 次 总体性评估、结束咨询

4    过程

4.1    咨询过程

第 1 次，了解个案信息，评估和诊断，建立咨访关系。运用一般性咨询技

术对个案进行背景信息的收集，内容包括来访者主诉、休学期间的心理状态、

家庭背景、个人成长史等重要信息。了解来访者对此前心理危机的态度和复学

后的情绪状态。对来访者复学后的心理状态进行初步评估、建立咨访关系、协

商心理咨询设置、布置每日作业：记录当天引起情绪波动的事件并给情绪状态

评分（0 ～ 10 分）。

第 2 ～ 3 次，引入 BA 疗法，进行行为激活的准备工作。与来访者沟通确定

BA 疗法。针对来访者报告的最主要问题：“舍友们聚在一起聊天时，我就害怕，

感觉又要被孤立了，我只能听，不敢接话”为切入点进行讨论分析，理解和接

纳来访者背后的担忧，并鼓励来访者主动思考自身当前改变的动机、如何用实

际行动来打破当前困境。按照来访者的当前日常活动，初步制定活动日程，在

各项活动中加入对个别舍友单独邀约的社交行为，如跑步时邀请舍友一起，晚

间学习时间与舍友讨论一道数学题。并安排来访者每日记录活动完成情况，展

开自主监测。

第 4 ～ 7 次，活动日程化与结构化，监测与评估。此阶段主要以来访者日

常的计划执行情况反馈作为切入点，引导来访者将注意力集中于社交行为所带

续表
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来的积极情绪体验上，实施社交行为的自我正强化；针对来访者每次反馈较为

困难的社交活动，协商具体执行细节，如频率、日期，协商任务强度，由简单

的沟通交流开始慢慢进步。

第 8 ～ 10 次，主要任务为分析与应对行为激活中遇到的问题，排除行为激

活障碍。这一阶段对于来访者培养信心、建立长久的适应性行为模式具有至关

重要的作用。咨询中及时协助来访者明确行为激活的初级问题与次级问题［9］：

初级问题即来访者在人际交往困境中所引发的焦虑和抑郁等超出其控制范围的

问题；次级问题则是对初级问题的自发反应，如来访者为了逃避社交焦虑而将

更多的时间用于独自学习，但学习效率十分低下，在生活中并没有获得相应的

回报，反而加重了退缩、逃避的行为。第 8 次和第 9 次咨询中来访者积攒了大

量的失败体验，极易产生情绪波动，咨询师作为来访者的“教练”，围绕直接

激活简单社交行为以解决退缩、逃避等次级问题来展开，重点协助其制定和评

估解决方案，减少来访者的社交压力感。本着“一切结果皆有意义”的原则，

咨询师采用乐观的、非评判性的态度面对来访者执行目标行为时产生的障碍，

在咨询中融入微调计划、提升社交技能、情绪管理、任务分级等方法，培养来

访者关注生活、解决实际问题的思维方式。第 10 次咨询中，咨访双方讨论按照

活动日程对来访者当前的意义，阶段性回顾自身发生的变化，并讨论心理咨询

结束对于来访者的影响。

第 11 ～ 12 次，巩固积极行动的信念，鼓励来访者按照计划继续参与活动。

咨询师邀请来访者一起回顾整个咨询过程中的重要时刻，自主评估咨询目标的

完成情况，并引导其察觉咨询前后的变化，再次讨论心理咨询结束对于来访者

的影响；第 13 次咨询中，咨询师对来访者进行施测，与来访者再一次讨论商定

长期目标，鼓励来访者巩固积极行动的信念与计划。

4.2    结果

情绪方面主要参考情绪自评量表测量结果及咨询师的观察。分别于第 1 次、

第 8 次、第 13 次咨询前对来访者进行施测，测量分数如表 2 所示。来访者的测

量分数逐次降低，其中 SDS 的分数在第 13 次咨询时显示抑郁情绪存在反复。咨
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询师的观察：来访者情绪稳定性提升，基本能够自主管理情绪，但是焦虑、抑

郁情绪依然存在。

表 2    心理测量结果 ( 分 )

Table 2    Measurement Results

第 1 次咨询 第 8 次咨询 第 13 次咨询
SAS 59 44 43
SDS 69 45 54
IAS 59 53 45
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图 2    心理测量结果走势图

Figure 2    Trend Chart of Measurement Results

社交行为方面，来访者有了一定程度上的改善，主要表现在社交行为增多、

社交焦虑感减弱。激活社交行为作为短期目标基本实现，且来访者报告自己的

两次较重大的人际改善进展：与一位舍友聊天，提及自己的心理困境，舍友表

示接纳和支持，来访者称自己体会到了此前从未感受过的心灵亲近；来访者主

动参与宿舍聚餐，尝试对自己感兴趣的话题也进行主动表达且得到一位舍友的

认同，来访者报告自己在聚会中体验了从惯常的紧张到逐渐放松的过程，最后

感觉到自己在舍友心里并没有想象中令人难以接近。

认知方面，来访者有了一定程度的自信心和自控力。同时发展出一系列新

的价值观，如：和别人的交流也是一种增长见识、自我发展的途径；每个人对
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于“优秀”有着不同的定义和标准，没有达到别人的标准不代表自己不行；生

活中除了学习这件事，还有其他很多事情也很重要。

寒假过后，来访者受邀于 2019 年 3 月 21 日、28 日分别至心理中心进行咨

询后访谈 2 次。访谈中观察到来访者情绪较平稳，能够愉悦地同咨询师问好，

交谈中面部表情较松弛，可以清晰表达内在感受。来访者称开学前依然存在紧

张感，主要害怕自己在宿舍中重新陷入孤立状态，但表示上个学期经过认真和

舍友相处，已有很大的收获，更多的是期待开学，且开学后逐渐适应新的学期

生活，目前有一个与自己相处较好的同伴经常邀请自己一起吃饭。在舍友中依

然话不多，但可以感觉到归属感，听舍友们聊天也是比较愉悦的。

5    总结与反思

5.1    BA 的优势

本案例取得了良好的进展，基本实现了来访者的短期目标。其原因一方面

在于来访者自身的潜在发展动力，另一方面也得益于行为激活理念的良好实践。

在此案例中，笔者总结了几点 BA 的突出优势。

第一，BA 原理简单明了，直接将来访者的社交活动付诸行动，当体验到良

好情绪和人际关系后，行为改善得以持续，由此产生良好的疗效。加之咨访双

方非批判性的合作态度，分析行为激活中的阻碍，来访者从行为的改善中体验

到了积极情绪。第二，BA 始终聚焦于活动日程的执行与反思，调整活动日程以

及扫除计划执行中的障碍，也是治疗过程中反复讨论的话题，这就使得来访者

的关注点始终保持在具体的生活实际中，较好地维持来访者的接受性和参与度。

第三，来访者未按照要求完成计划时，极易产生自罪、自我评价低、陷入习得

性无助的心境，而治疗师始终维持积极视角，将“一切结果皆有意义”视为一

贯而终的要义，这对于重建积极的应对方式起着重要作用。

当前心理治疗的研究重点聚焦于认知理论流派，但许多研究比较过单纯行

为激活与认知行为疗法对抑郁症的疗效，发现两种干预方法具有同等效能。两

种疗法的关注点一个是认知策略，一个是行为策略，但殊途同归：不论走哪一
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条道路，来访者在治疗中的收获都将包含行为改善和认知重建。这就需要结合

来访者的具体实际做出适应性更强的治疗策略。本案例中来访者更加关注自身

社交行为的改善，何不采取行为主义策略直接让其体验行为改变？从具体生活

实际出发逐渐扭转自动化的行为模式，进而引发一系列变化——情绪改善、获

得情感支持、自信心提升等——促进了来访者的自我成长。这在其他的研究中

也得以证实［10］［11］。

此外，行为激活在强调行为改变为先的理念之外，治疗技术有着更丰富的

内涵和拓展空间。第 5 次、第 7 次、8 ～ 10 次咨询以活动监测与反馈、讨论行

为与情绪的关系以及清除障碍因素，都穿插了放松训练、认知调整、客体关系

心理治疗的理念与方法，为活动日程的顺利进行提供帮助，同时也促进来访者

宏观地积极思考，整体调整自身状态。事实上，该疗法本着行为主义取向，却

吸取了诸多优秀的治疗理念，后期配合多种具体技术，存在较大的应用空间，

长久促进来访者的自我觉察与行为改善。在未来的研究中，可以将 BA 与多种治

疗手段相融合。

5.2    BA 在大学生心理咨询中的应用

大学生心理健康教育与咨询工作现如今已被重新定位，即从“以问题为本”

的危机干预模式向“以发展为本”的健康促进模式转化［12］。在具体的工作

实践中，发展性咨询占有最大的比重，神经症性心理问题咨询次之，障碍性咨

询较少且需要转介至医疗机构。对于更加强调个人成长和发展的短期心理咨询

与辅导来说，BA 显然有着简明、高效、发展性强的优势。

首先，BA 适用于被抑郁、焦虑等情绪所困扰的群体。BA 的早期实践即是

针对抑郁症的治疗项目，在合理计划的活动目标中感受生活的正反馈，来访者

的积极情绪便来源于此，同时增加积极的自我意识。该方法同样可以迁移至焦

虑类心理问题的治疗，增加来访者适应性活动的频率，进而改善情绪。其次，

BA 适用于心理健康人群的发展性心理咨询。行为激活的理论载体是应用行为分

析，基于斯金纳操作性条件反射的理论，该理论可以应用在教育领域。大学生

群体中出现频率较高的人际关系咨询、亲密关系咨询、适应性咨询等，都可以
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通过 BA 的理念为来访者制定个性化的目标行为提升训练，即咨访在互相信任的

基础上建立行为契约、奖励机制等，有计划地将新的行为模式代替固有行为模式，

实现阶段性发展。

（本案例公开发表获得来访者知情同意。）
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