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摘  要｜来访者是因为失恋导致的自我怀疑前来寻求心理咨询，伴随一些童年期寄养和家庭中重男轻女的情况，属于

一般心理问题。咨询师通过无条件积极关注、共情、真诚为来访者创造了一个安全的环境，建立了良好的咨

访关系，鼓励来访者探究自己情绪背后的原因。来访者在咨询中开始自我反思和觉察，如“我不是要向妈妈

发火，我只是想表达自己的需要”，经过 12 次咨询，来访者的自信心增加，失恋带来的影响减少，自我价

值得到提升，咨询目标基本达到。
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1  个案背景

1.1  来访者基本情况

K，女，25 岁，北方人，现为事业单位职员，身材中等，说话语速慢。K 目前不与家人住在一起，

在外面租房住。

过往无心理咨询与治疗经历。

1.2  家庭情况及重要生活事件

K 的父亲早逝，家里有妈妈和弟弟。小时候 K 被妈妈教育见到别人要打招呼、嘴甜一点，但是她不
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知道怎么做，K 觉得自己一直不太会社交。她会害怕别人指指点点，担心别人听了自己的话会怎么看自己。

妈妈和奶奶重男轻女，小时候 K 和弟弟打架总是不受安慰的那个，大人偏向弟弟，K 一直不明白为什么

不管自己做得多好，都不如弟弟在家里的分量重。

因为爸妈要二胎弟弟的原因，K 小学大部分时间住在伯伯家。K 在伯伯家住得很委屈、无奈、

伤心，自己没有书桌找了一个纸箱子，伯伯把纸箱弄脏了，K 觉得很无奈，有一次发生争执，伯

伯打她。

后来爸妈同时失业，妈妈带着弟弟去了小姨那边，K 还是在伯伯家，K 周末会去妈妈那边，很想

在妈妈那里赖着不走，后来妈妈把她送到伯伯家，K 哭着追妈妈的车，妈妈没有回头。K 后来被伯母

的同事给送到了伯伯家。K 每个星期期盼的都是见到爸妈来陪自己，爸爸会帮自己写作业，K 很喜欢

这种感觉。

K 和奶奶关系一般，K 小时候会跟奶奶出去卖东西，有一次奶奶被城管罚款了，奶奶认为是因为 K

没一起去，把 K 打了一顿。二年级的时候奶奶跟 K 分开房间睡，K 仍然很长一段时间赖着贴着奶奶不肯

一个人睡。

K 和弟弟关系一般，K 对弟弟上学不努力的情况很生气，多次想要管教弟弟但被妈妈阻止。

1.3  个人生活状况

在工作上 K 不懂得拒绝，做了很多不属于自己的工作。K 在面对压力时会和朋友倾诉多一点，压力

大的时候与朋友联系会频繁，烦恼会得到一定程度缓解。由于大家都是刚开始工作，处理问题不是特别

成熟，K 自己也会在网上找一些帖子以获得经验。

K 在大学里有一任男朋友，是初恋，在一起第一年的时候，K 有很强的不安全感，反复怀疑他喜不

喜欢自己，因为男朋友对人比较贴心，很受女生欢迎，有很多好朋友。K 羡慕男朋友家里的氛围很好，

家人关系好。毕业刚工作时 K 手机丢了没有钱买新手机，男朋友家里人知道了这件事情都要给她买很贵

的手机，K 觉得很感动，觉得这一家人都很善良，对 K 很好，如果是她自己买的话会买便宜的觉得能用

就行。毕业后男朋友的工作没有方向，K 考虑到以后要买房，一直会给男朋友提建议，男朋友觉得 K 嫌

他没有钱，两人最终因为异地分手。

K 近期因失恋前来寻求心理咨询的原因是最近结束的一段感情中的前男友会在约会时频繁提到前女

友多么优秀，K 自己心里觉得别扭，K 忍不住以后会向前男友提出以后不要说了。K 分手原因是觉得自

己工作压力大却不能信任男朋友，在男朋友那里得不到温暖，并认为更重要的原因是 K 觉得自己不喜欢

他。最近的这次分手让 K 开始回想以前自己很笨，没有迅速想明白前男友的真实想法只是想找个合适的

结婚对象。K 对于前女友的事情开始捕风捉影，不自觉进行比较。

K 在和前男友相处过程中，自己会有一些想法但是不会说出来，会默默不说话。逛街时前男友说“其

实我不想去，我看你很想去才去”，K 会觉得有点奇怪有点尴尬，不明白他为什么这么做，认为自己哪

怕这样想也不会这样说出来。K 觉得自己很包容，有时候太怂了，不是完全不在意而是不敢发声，不喜

欢惹事，不喜欢吵架起冲突，认为自己很胆小。
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2  心理评估与诊断

2.1  主诉

（1）亲密关系问题。K 很怀疑自己，讨厌自己这么晚才想明白男生是因为自己不适合结婚分手。K

想勇敢表达，学会拒绝，不用忍让（第 1 次咨询）

（2）压力问题，K 有一些工作上的不适应，但是难以改变环境，只能被动承受（第 2 次咨询）

（3）K 想要忘记不开心的事情（第 3 次咨询）

（4）K 想要提高自我价值（第 4 次咨询）

（5）K 讲述了亲密关系和情绪（第 5 次咨询）

（6）K 讲述了童年（第 6 次咨询）

（7）K 讲述了亲密关系（第 7、8 次咨询）

（8）K 想知道小时候产生了什么影响，这种不好的影响要怎么改变（第 9 次咨询）

（9）K 想要控制脾气，不说伤人的话（第 10 次咨询）

（10）K 想学会用语言表达自己合理的需要（第 9-12 次咨询）

2.2  评估与诊断

来访者 K 无生理症状的表现，社会功能正常，无就医史无身体疾病，属于一般的发展性问题。失恋

引起了 K 一段时间的自我价值的否定、怀疑，这可能和 K 小时候的不安全感有关，在亲戚家寄宿时有些

话不敢说，回到家弟弟更得宠爱，K 认为自己有些话似乎说了也白说，但仍然会委屈会不甘心，形成了

用愤怒掩饰需要的处理方法。

K 的自尊是不稳定的，会随着事件发生变化，可能是条件自尊，会根据外界的反馈进行变化［1］，

因此在面对社交时焦虑，会担心别人会不会喜欢自己，会担心遭到拒绝，没信心跟别人沟通，不敢说自

己想法，害怕被否定。K 在自己信任的圈子里可以比较自如，确信社交环境是安全的才能够加入。K 在

和前男友的交往中遇到冲突会选择忍着，因为害怕失去他的喜欢，会维持着表面上的和谐。

3  咨询过程

3.1  咨询目标

正视自己性格、肯定自己（第 4 次咨询）

学会用语言表达自己合理的需要（第 9-12 次咨询）

目标设置从来访者最近的心理困扰开始，这通常是由于现实生活因素导致的，从现实层面提取出在

咨询中能够进行解决的部分［2］，比如在最开始时来访者说想忘记男朋友，这显然不是咨询能够做到的，

那么就需要拆解开，K 为什么要忘记男朋友，对于失恋这件事情我们能够做什么，来访者自己最迫切需

要解决哪部分。
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3.2  咨询策略

咨询方法主要是人本主义的核心观点，非常重视来访者的人性，对来访者有着始终如一的接纳和持

久的温暖［3］。咨询师通过无条件积极关注、共情、真诚为来访者创造了一个安全的环境，建立了良好

的咨询关系，鼓励来访者探究自己情绪背后的原因，鼓励来访者在咨询中能够自我反思和觉察。也根据

来访者的最近状况来选择运用的心理咨询技巧，有时候她表现出的一些不合理的信念［4］，与她一同去

看这个想法背后是什么，说完以后她自己也会意识自己的想法是不切实际的，需要改变的。在 K 讲童年

故事的时候，这个时候咨询师不需要回应过多的，更多的是去倾听、接纳这部分，咨询师先涵容 K 小时

候的恐惧不安情绪，K 也就能够慢慢接受、正视过去带来的影响。

3.3  设置

每周一次，一次 50 分钟，共持续了三个月，12 次。

3.4  咨询过程

咨询分为 5 个阶段。

第一阶段是会谈初期（第 1-2 次会谈），签署知情协议并且简单介绍心理咨询的相关信息，主要是

与 K 进行摄入性谈话，K 认为自己失恋后很没用没自信，活在了前男友以前女朋友的阴影中。咨询师在

了解 K 目前失恋后所遇到的问题和困惑后，帮助 K 梳理和稳定情绪。

第二阶段是会谈的过渡期（第 3-5 次会谈），K 讲述了在家中与妈妈相处，认为妈妈一直在贬低自己。

详细讲述了和前男友相处中的细节，K 意识到自己在前男友面前真实的感受和自己表现出来的感受不一

样。K 对亲近人的不满也很难表达出来，害怕失去，在意别人的看法，哪怕自己难过也不想去承担可能

的风险，工作中也是会压榨自己。K 在恋爱中信心不足，会不断地“过度解读”，同时会害怕深层一面

（发脾气）展现出来会让亲近的人离开。K 只相信自己的想法，自己单方面认为前男友没那么喜欢自己，

不去听前男友的解释。

第三阶段是会谈的转折期（第 6-8 次），K 讲述了成长中遭遇的负性生活经历。K 童年时寄住在伯

伯家时，K 要照顾生病的智力不正常的伯伯，同时 K 很孤单没有人跟她说话，过得很压抑。家庭重男轻

女养成了 K 的性格拧巴，K 在父母身上得到的爱不够，想要从自己男朋友身上得到缺失的这一部分。K

认为自己平时很正常，谈恋爱就会需求很多、小题大做，不太敢相信别人喜欢。

第四阶段是会谈的深入（第 9-10 次），咨询师和 K 一起去看到她的积极面，她的价值不是比较之

下才能显示出来的，而是一个客观的事实。K 在这个阶段也开始正视童年创伤，既能看到表哥小时候伤

害她的一面，也能看到表哥努力对她好的一面。K 开始学着提出自己的需要，慢慢控制自己的情绪，不

再积攒情绪到极点再爆发。

第五阶段是结案（第 11-12 次），用于巩固咨询效果和处理分离。K 现在觉得人与人之间的关系没

那么脆弱，大家都不是完美的、大家都会说错话。K 以前很害怕受到别人的负面评价，现在觉得每个人

都不会让所有人的人喜欢，自己以前是一个软柿子不反抗，现在该反抗就反抗。K 对于怎么合理表达自

己需要有了进步。
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3.5  个案概念化

K 没有提到自己生理层面的问题，和生理有关的是会因为工作上事情没有做完早上早醒，会想到今

天要做什么，反映了一个比较焦虑的状态。

K 小时候长期处于一个高压的环境，很少表达需要，K 是一个很能忍的人（先天、后天还是交互不

得而知），忍到忍不下去了会主动寻求解决办法，能够得过且过就先过着。长期的寄住让她学会隐藏自

己的需要，讨好别人，不随意评价别人不好的地方，会主动看他人的闪光点，不太懂拒绝别人。同时 K

认为自己对别人好一点，别人就会喜欢自己一点，而这个观念在现实里得到了打击，不管是在工作上，

还是跟前男友相处上，似乎 K 自己做得好一点，并无法得到预期中的“别人喜欢自己一点”。在人际交

往上有一些面对拒绝的敏感［5］，以至于不敢提出自己真实的需要。

K 在家里一直觉得弟弟更受喜欢，哪怕是自己成绩很好，是别人家口中羡慕的好孩子，也比不上性

别的重量。K 在后来的恋爱关系中也在和别人比较，比如前女友、干妹妹，怀疑男朋友真的喜欢自己吗，

是不是深入了解自己以后就会变化。在人际交往中 K 总是比较被动，很少表达自己的需要，会遮掩自己

不好的地方，也暗暗地希望对方能够接受自己的不好，又害怕对方看见了就会离开。所以 K 可能会和周

围的潜在“竞争对手”来作比较，获取自己的价值感，当这种价值感被否定了，自己整个人似乎也被否定了。

来访者可能需要更多地去相信自己是值得的、自己是可爱的，并认识到每个人都不是完美的，而有问题

是能够被接纳的，有需要也是非常正常的。

3.6  督导过程

第三次和第九次咨询后进行了 2 次督导。

第一次督导主要围绕来访者的主诉，来访者的主诉显得比较散，家庭、工作、爱情，咨询师想要得

到一些在咨询目标上的建议。

第二次督导主要围绕咨询师怎样更好地去抓住来访者讲的重点，更好地对来访者进行共情。

4  咨询效果评估

4.1  来访者本人

在最后一次咨询前，K 回了次家，K 之前觉得回家很难受，家里环境一般、条件不好。现在 K 不那

么认为了，觉得生活会越来越好，自己之前遇到困难会努力克服。K 跟前男友在一起时会觉得不管怎么

努力都得不到想要东西，失去了积极想法，现在又重新乐观了起来。

K 不再反复回想和前男友的关系和思考某些情境该如何做更好，能够接受恋情结束的现实。K 找到

了自己存在的沟通、表达上的困难，能够自我觉察。K 在跟妈妈打电话时，她会想起在咨询时说的“我

不是发脾气，我是想表达需要”，比较平静地跟妈妈打电话，而不是发脾气。K 能够慢慢和别人去讨论

双方观点不一样的事情，不是总是忍着，学会表达自己的需要和不需要，可以在工作中拒绝做不是自己

的任务。
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K 在咨询最后时感叹有人很幸运，父母有比较科学的方法教育孩子，后来孩子情商的就会比较高，

会有条件反射一样发做出反应。有些人（比如她）没那么幸运，环境没有教会这些，自己现在慢慢学，

并认为现在的自己足以自己应对生活了。

4.2  咨询师观察

经过 12 次咨询，来访者的自信心增加，失恋带来的影响减少，自我价值得到提升。来访者先接纳

了自己和前男友之前的女朋友的不同，接纳了自己家庭中的重男轻女，也接纳了自己过去状态，不再后

悔之前种种所为，与过去完成了告别，能够真正专注于当下的生活和工作。来访者的拒绝敏感性较高，

会更容易觉察到他人的拒绝，然后回避自己的表达和需要［6］，咨询结束后来访者的拒绝敏感性降低，

逐渐开始向亲密的人提出自己的需要。来访者能够开始分清楚什么是我单方面的认为，什么是他人的想

法，能够从心理等同模式（将内在世界和外部现实简单对等）慢慢进入到心智化模式，认识到内在世界

和外部现实是分开又有联系的，心智化能力得到了提高［7］。

5  反思

5.1  对咨询目标的思考与分析

咨询目标较有可行性，并适合来访者目前的心理状态。咨询目标的设置是前几次的一个关键任

务，既要建立关系又要告诉来访者心理咨询是什么，我在最开始能够很明显感受到来访者很依赖我，

K 不想自己去承担责任，她只想要一个结果。但是咨询不是来访者听咨询师说什么就做什么的被动

参与过程，也不是一个神奇的魔法能够解决所有问题，咨询目标是需要来访者自己主动参与、积极

建构的。

咨询目标分为了肯定自己和表达自己两段，核心目标是在提高来访者的自尊水平，让 K 更加接纳自

己、喜欢自己。在咨询的中期和后期，来访者开始能够表达自己的想法，K 甚至能够在最后提出对咨询

的建议、改进，K 的自尊有了很显著的提高。

5.2  对咨询过程的评价与反思

K 认为心理咨询带给了她巨大帮助，自己又乐观了一些。在咨询中，我们都会真诚地表达、交流，

在这段关系的前期我们也都有拘谨放不开，而也正是这些不够好的片段能够给她启发——原来犯错也是

可以的，不够好是可以的。有几次咨询结束后我会提示来访者去思考一些问题，来访者自述这种布置家

庭作业的感觉很好，她认为对她有帮助，想要多一些认知上的思考题，也希望布置作业，作业对于 K 来

说似乎可以提高她的参与感。

在咨询过程中，我对 K 的领悟进行鼓励和肯定，这有利于维持一个安全自由表达的空间，同时，我

对于 K 的自我否定和怀疑在初期进行接纳，在中后期和 K 一起慢慢思考对于自身的怀疑和否定是客观的

吗。我们一同围绕着 K 的现实事件和主观感受进行更多方面的思考。
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5.3  自我觉察

在咨询最后的时候，来访者重回故地，明确觉得自己长大了，引发了她更多的思考，也引发了我的

思考，来访者看到的现实事件的改变能够唤起来访者更大的力量。K 在咨询室每周只有短短的五十分钟，

而在整个人生中她都在不停地与现实相处。我会更相信来访者本身的力量，相信她有能力自己变好［8］，

有时咨询和咨询师可能一个类似于催化剂的形式，有些问题能够随着时间、事情变化而解决或消失，而

咨询师加快或者改变了一些进程，同时可以帮助打开心结、解开心结，但是归根到底还是要看来访者本

人的意愿和行为。在以后的咨询里，我会更加关注来访者自己想制定的目标、目前的状态，熟悉来访者

的脚步和进程，达到调谐［9］。

咨访关系的建立较为稳定，来访者会准时参与咨询，良好的咨访关系不仅会促进会谈的顺利进

行，也会对来访者起着一定的自愈过程，有人能够全心全意地认真听她的苦恼，不评价不判断，这

种稳定安全的感觉会给来访者带来一个新的体验。我在咨询过程中能逐渐感觉到 K 似乎不需要在咨

询里维持自己假装坚强的样子了，她已经变得坚强坚定了。在她身上我看到了一些很有力量的东西，

是蓬勃的生命力，像是哪怕在夹缝里也要破土而生的种子，咨询的过程像是在告诉这粒种子，“你

是一棵植物，你可以生长出来”。咨询师要保持开放的态度，用积极的眼光看待来访者的变化和发展。

在以后我要学着将尊重、热情、真诚、共情和积极关注咨询态度融入自身人格中，做到在咨询过程

中自然地流露［10］。

（本案例已经征得来访者同意经过技术处理后使用，在此感谢支持）
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The Case Report of broken love 
—Based on Human Centered Therapy

Yang Yang Xiang Jinjing

Beijing Forestry University, Beijing

Abstract: The client came for consultation because of self-doubt caused by a broken relationship. At the 
same time, there are some problems caused by childhood foster care and patriarchal culture in the family. 
It is a general psychological problem. The counselor created a safe environment by unconditional active 
attention, empathy and sincerity and established a good consultation relationship with the client. The 
client is encouraged to explore the source behind her main complaint. During the consultation, the client 
begin to reflect and be aware of herself, such as “I am not going to be angry with my mother, I just want 
to express myself ”. After 12 consultations, the self-confidence of the client has increased, the impact of 
broken relationships has been reduced, the self-worth has been improved. The consultation goals have 
been basically achieved.
Key words: Human centered therapy; Broken love; Self-worth; Case report


