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摘  要｜来访者为大专一年级学生，寒假期间的一起负性生活事件，导致其心情不好、情绪烦躁，上课经常不能集中

精力，有时有胃痛感觉，此症状持续近一个月。经过评估确定该生属于一般心理问题。认清原因后，咨询师

分阶段对来访者运用了认知行为疗法，帮助其纠正不合理的认知，建立合理的信念，同时结合正念饮食训练

培养其适应性的饮食行为，咨询效果明显。
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1  引言

青春期身体的成熟与第二性征的出现，会激发青年对身体发育和外表形象的关注，关注的结果有两

种：一种是生理、形象上的变化，在心理上能够被接纳；另一种是生理形象上的变化不被心理所接纳，

不被接纳的情况下就容易引发心理问题。形象焦虑是青春期少女中较为普遍的现象，本文通过一例自我

形象焦虑个案的心理咨询过程分析，旨在为此类心理问题的解决提供可借鉴的方法和步骤。

2  个案基本情况

2.1  人口统计资料

个案为一名女生，汉族，18 岁，大专一年级学生。六口之家，爷爷、奶奶、爸爸、妈妈、哥哥和来

访者本人。哥哥比个案大 2 岁，也在上大学，家庭条件一般。足月顺产。



·2·
一例自我形象焦虑的心理咨询个案报告 2022 年 1 月

第 4 卷第 1 期

https://doi.org/10.35534/tppc.0401001	 www.sciscanpub.com/journals/tppc

2.2  主诉

来访者总感觉莫名其妙的心情不好，对什么都不感兴趣。开学以来，上课容易走神，经常被老师叫

起来都不知道该说什么，学习也静不下心来，对此很是烦恼，明明知道这样不好，但就是控制不住。诱

发事件是一个多月前有个高中男同学在 QQ 群里跟一位暗恋的男同学说自己胖、黑，还发了自己高中参

加运动会时的一张照片。后来有同学截图给自己看了，就很生气，再看那张照片也觉得自己真的很胖，

再加上本身长得又黑，真觉得这样下去没法见人了。原来没意识到自己胖，让他这么一说真觉得自己很

胖，所以，下决心要减肥，并且跟爷爷奶奶借 1000 多块钱买了健身器，开始锻炼并控制饮食，饮食后

有催吐行为。减肥 20 多天，体重没减下去，反倒开始经常胃疼，去医院检查没什么大问题，医生让其

注意饮食、注意休息，保持好的心情。来访者自己认为不控制饮食根本瘦不下去，瘦不下去心情就很糟糕。

心情不好就会吃得多，直到吃吐为止，节食和暴食行为交替出现持续两周左右。

2.3  求助过程

因其上课不能专心听讲，好几个任课老师都跟辅导员反应，辅导员老师了解学生情况后，推荐个案

到心理咨询室，希望进行评估，通过心理老师疏导缓解其症状。

2.4  初始印象

个案身高 1 米 7 左右，体态微胖，肤色偏黑，衣着整洁。讲话声音清晰，意识清楚，开始言语不多，

有些羞涩，情绪低落。跟咨询师建立咨询关系后，比较健谈，语言流利，无幻觉、妄想等症状，自知力完整，

有明确的求助意愿。

2.5  成长环境与个人现状

家庭环境与个人现状：父母平时工作比较忙，跟孩子沟通比较少。在家里是爷爷奶奶的掌上明珠，

在经济上从来没有限制过她，吃、穿、用尽量满足她的要求。个案从小乖巧懂事，学习成绩一直不错，

而且体育好，经常参加学校运动会，铅球项目还取过不错的名次。寒假期间突然嚷着说要减肥，还瞒着

父母跟爷爷奶奶借钱买了健身器材，平时吃饭也减少了，在家里话也少了，还经常闹情绪。

学校环境与个人现状：辅导员反映个案在校住宿，还是宿舍长，跟宿舍同学关系不错。上大学后的

第一学期参加了学校的运动会和校园歌手大赛，均取得不错的成绩。寒假开学回来，情绪低落，容易烦躁，

上课经常开小差。刚开学就请两次病假，说自己胃疼，去医院做胃镜也没查出来问题，怀疑可能是心理

因素导致的，故推荐她来心理咨询。

3  评估与分析

3.1  评估

3.1.1  心理测验

焦虑自评量表（SAS）分：粗分 51 分，标准分 64 分，可能存在中度焦虑。
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抑郁自评量表（SDS）分：粗分 44 分，标准分 55 分，可能存在轻度抑郁。

3.1.2  医院诊断

个案去某三甲医院心理科进行诊断，根据就医结果，未发现有器质性病变。诊断为中度焦虑，医生

建议心理咨询。

3.1.3  心理评估

根据区分心理正常与异常的三原则进行评估，首先来访者产生情绪困扰有明显的原因，情绪性质和

强度与现实处境相符合，有良好的自制力，也有求治愿望；未查及幻觉、妄想等精神病性症状。其次，

心理活动协调一致；第三，人格无明显变化，智力状态正常；无自杀倾向。综上所述可排除精神病性问题。

个案主要问题表现为焦虑、注意力无法集中，自我感觉较为痛苦，有躯体不适（如胃痛），无重大

躯体疾病。社会功能正常，同学人际关系尚可。焦虑情绪和抑郁情绪乃由于同学散布关于来访者胖的言

论引起，具有现实意义，属常形冲突，可排除神经症性心理问题。来访者心理问题反应强度不甚强烈（如

节食和暴饮暴食行为交替出现），问题表现持续时间较短（一个月），尚未造成社会功能的严重影响，

心理冲突只限于最初事件，未泛化，可排除严重心理问题。综合上述资料，对个案的初步评估为自我形

象焦虑为主的一般心理问题。个案有自知力，有求助意愿，属于心理咨询范畴。

3.2  个案概念化

来访者出现心理问题的原因主要有以下几个方面：

（1）生物学因素：来访者从小学高年级开始出现体型微胖，且年龄正处于青年初期，是容易出现

心理冲突的阶段。（2）社会性因素：在家庭的教养方式上，与父母沟通较少，爷爷奶奶从小比较娇惯，

来访者心理承受力弱，缺乏正确调节情绪的方法，近期存在负性生活事件，如同学在网上散布自己不好

的言论。同时，来自同辈社会比较的压力大。因为个案所在的专业全部为女生，大学一年级女孩自我意

识兴趣表现的一个很重要的关注焦点是自身形象，且个案本身肤色偏黑，身体比较健壮。而一年级新生

同学之间的交流多数在宿舍内部或者班级内部，缺乏多样化的社会支持体系。（3）心理因素：来访者

性格比较细腻敏感，追求完美，自我认知存在偏差。

综合以上各方面的因素，来访者心里产生以下一些想法：“别的同学都身材苗条，皮肤白皙，而自己

却又黑又胖，真不想跟同学谈论身材这个话题；宿舍里、教室里、食堂里，走到哪儿都可以听到这样的话题，

心里难受死了。自己所学专业毕业后用人单位非常重视外在形象，如果自己一直这样下去，肯定找不到好

工作，找不到好工作，肯定也找不到理想的恋爱对象，父母白白养了自己这么多年了。可是减肥减了这么

长时间一点效果都没有，我连这点事情都做不好，未来还有什么希望？”等负性自动化思维。同时，因为

开学后只能周末回家利用健身器进行锻炼，平时在学校只能跑跑步什么的，不能做针对性的训练，担心减

肥没有效果，所以出现节食——短时间没有发现效果——焦虑、烦躁——暴饮暴食——节食的不良循环。

4  心理咨询目标与过程

4.1  咨询目标

根据评估和医院诊断结果，经与来访者协商，确定近期目标为：改变其错误的认知观念，如因为长
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得胖认为将来找不到好工作、好男朋友；建构新的自我认知体系；改善焦虑、抑郁情绪；塑造适应性的

饮食行为。长远目标为：完善来访者的个性，提升自信和适应能力，增进心理健康。

4.2  咨询策略

来访者的心理问题外在表现体型微胖产生的形象焦虑，内在却是由于灾难化的非理性认知、不适应

性饮食行为等原因所致。咨询的重点在于通过认知行为疗法来改变来访者的不合理思维方式，再配合放

松训练调整情绪和一些必要的饮食方式指导，帮来访者建立适应性饮食行为，最终使她在重构认知的基

础上发挥自己的意志，努力达到自我的成长。

4.3  咨询过程

咨询大体分四个阶段：第一阶段为心理评估和动机性访谈（第 1-2 次咨询），主要是通过摄入性会

谈和心理测验，了解来访者的基本情况，收集临床资料，探寻来访者的心理问题及改变意愿。建立良好

的咨询关系。确定首要问题，商定咨询目标。通过动机性访谈增强来访者改变行为的内在动机［1］。咨

询师向来访者讲解因为呕吐物有时偏酸性，有时偏碱性，食管不耐受酸碱，而胃能承受酸性，肠道能承

受碱性。当呕吐时，很可能破坏食管肌肉、血管，造成穿孔或撕裂，甚至大出血。如果呕吐时食管撕裂

或食管血管被腐蚀也会发生大出血而导致死亡。另外，长期的节食行为和催吐可能导致身体营养缺乏，

女孩子可能出现内分泌失调、脱发等现象。目前来访者的节食与贪食交替持续的时间相对较短，如果不

引起足够的重视，会给身心健康带来很大隐患。

第二阶段为领悟阶段（第 3 次咨询），目标是通过咨询师的心理教育让来访者了解到问题产生原因，

向其介绍认知行为治疗（CBT）的原理，使其认同认知行为治疗的理念和方法。

第三阶段为修通与巩固阶段（第 4-6 次咨询），通过会谈法、角色扮演等引出来访者的负性自动思

维，通过心理教育帮助来访者识别这些自动思维并确认来访者掌握 CBT 认知模式。使用思维记录三栏表，

记录下来访者在哪些典型情境下会出现负性情绪及不适应性的饮食行为，以及情绪背后的非理性认知。

结合前面的思维记录三栏表，通过会谈发现来访者认为自己减肥失败后的核心信念是“我没有能力”“我

什么都不行”。咨询师用“产婆术式辩论”“去灾难化”“行为实验”“肌肉放松训练”等方式帮助求

助者打破原有不合理认知，缓解来访者的情绪冲突。建立饮食计划表并监督来访者完成情况，让其看到

自己对自身饮食行为的自我管理能力，进而重建合理认知：不是只有暴饮暴食才能缓解焦虑，缓解焦虑

是有很多方法可以学习的。减肥不成功也不代表无能，做事情做得最快不一定最佳。最后，通过布置核

心信念作业表家庭作业等巩固咨询效果，使来访者学会正确地评价自己和现实问题，增强自我调控能力，

在认知、思维、情绪、行为等方面重建新的反应模式。

第四阶段为正念饮食训练（7-8 次咨询）。这一阶段的主要目标是帮助来访者建立良好的饮食行为，

进一步稳定来访者的情绪状态，从而在咨询结束后能够更好应对现实生活。正念指的是个体对当前的事

件和体验保持一种不加批判的注意和觉察［2］。正念饮食训练是在正念训练的基础上衍生的饮食相关练习，

是通过有意识地选择食物以及意识到心理和生理上的饥饿、饱腹感的提示，由此在进食过程中或是与食

物相关的环境中产生对身体、情感的非判断性意识［3］。正念饮食训练近年来被应用于正常人群及干预
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肥胖、超重患者取得了初步成效［4］。国内林冬梅、龚艳萍等人的研究表明，正念饮食训练能够显著地

改善不良饮食行为［5，6］，国外的相关研究也发现正念饮食训练对于超重和肥胖者的体重和 BMI 有明显

的改善效果［7］。笔者通过让来访者观看一段关于正念饮食的 TED 演讲让其理解正念训练的原理和基本

理念。得到来访者的认同和好奇后，带领来访者尝试用正念饮食的方式练习吃葡萄干。咨询结束时，布

置家庭作业：来访者随身带一把葡萄干，当想吃东西的想法出现时，采用正念饮食的方式吃葡萄干。

经过 8 次的咨询后，做了 SAS、SDS 心理测验，测验指标结果均处于正常值范围。

5  咨询效果的评估

5.1  来访者本人的评估

来访者说通过咨询，提高了她对自我的认识水平，能够正确对待同学的看法，不再刻意减肥了，而

是把更多的精力投入到学习、生活上来，上课也能专心听讲了，学习效率提高。

5.2  来访者家长的评估

通过辅导员反馈，了解到家长发现孩子情绪好转，不再刻意节食，遇到事情能主动与家人交流。在

家里，笑声增多了，精神状态都好了许多，感到比以前坚强了。

5.3  来访者辅导员的评估

情绪好转，课上能够专心听讲，课下能主动与同学交流，积极参加班级活动。

5.4  咨询师评估

来访者的问题基本解决，精神状态良好，情绪稳定，对自我评价更加积极，敢于面对生活中的困难

和挫折。

5.5  来访者症状的改善

来访者不再为身材问题而烦恼，能够正确对待锻炼和减肥，不再刻意节食，之前出现的偶尔胃疼及

交替出现的节食和暴饮暴食行为消失。

6  总结

6.1  辅导员的细心观察和引导对及时解决心理问题至关重要

本例来访者心理问题产生的原因是寒假的一起负性生活事件，开学初请假的异常表现引起辅导员的

注意，辅导员及时将学生推荐至心理咨询室非常关键。此时，来访者的心理问题反应强度不大，持续时

间不长（一个月），没有造成对社会功能的严重影响，为问题的解决赢得了时间和机遇。
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6.2  通过认知领悟识别负性思维，从而改善情绪

来访者极端、过度夸大现实的负性思维是导致其焦虑和抑郁情绪的主要原因，因此在理解、共情来

访者的基础上，帮助其识别非理性认知，并意识到非理性认知背后的“减肥不成功代表我没有能力”“什

么事情都做不好”的核心信念。通过反复肯定来访者的运动特长和歌手大赛等的正面经历，让其看到其

思维的不合理之处，从而能够修正自我认知，改善情绪。

6.3  通过行为训练帮助其解决实际问题

高职学生由于以往学业上的失败，往往内心认为自己能力不行，什么都做不好。而减肥失败这件常

见的小事儿会强化来访者内心的负性标签。自信需要成功体验来逐步建立，所以通过正念的饮食训练，

让来访者初步体验到健康饮食带来的积极变化能够给她带来信心。
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A Consultation Case of Self-image Anxiety

Li Lifang1  Cui Junru2

1. Department of Ideological and Political, Beijing Health Vocational College, Beijing;
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Abstract: The client is a freshman of junior college. A negative life event during the winter vacation led to 
her bad mood and irritability. She often couldn’t concentrate in classes and sometimes had stomachache. 
These symptoms had been lasted for nearly a month. It is confirmed that she has unreasonable beliefs such 
as extremely bad, which is a general psychological problem. After recognizing the reason, the counselor 
used cognitive behavioral therapy to help the client to correct her unreasonable cognition, establish 
reasonable beliefs. At the same time, combined with mindfulness-based eating training, the counselor 
helped her to try effective attempts. The consulting effect was obvious.
Key words: Self-image anxiety; Cognitive behavioral therapy; Mindfulness-based eating training 


