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一例运用认知行为疗法技术 
解决情绪问题的案例报告

王晓梅

上海震旦职业学院，上海

摘  要｜这是一例运用认知行为疗法技术解决情绪问题的案例报告。来访者是一位大一

新生，因从小与父母分离没有建立好亲子依恋而导致亲子关系紧张，进而引发

家庭冲突，在上大学以后焦虑和抑郁情绪凸显。来访者共进行了四次咨询，咨

询师运用认知行为疗法技术中的识别功能不良性想法和布置家庭作业的方法，

让来访者逐步掌握合理的、功能良好的思维模式以及寻求积极主动地纾解压力

的方式方法，成果较为显著。来访者能够意识到自己的功能不良思维，焦虑和

抑郁情绪明显下降。一年后回访，来访者与父母之间的紧张状况有所缓解。文

章详细记录了咨询过程，并对咨询过程进行了评价。
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1  个案基本情况

淘淘（化名，女，18 岁，大一新生），主诉开学前因与父亲产生冲突导致

情绪低落，社交积极性差，总是想哭，临近假期不想回家，又不想让父母知道
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自己的情况，怀疑自己是否得了抑郁症而前来咨询。

2  评估

当事人 SCL-90 症状自评量表总分为 156 分，属于正常范围；抑郁因子和偏

执因子上的得分相对于其他七项略高，但都处于正常范围之内，其中，抑郁因

子得分 2.15，在偏执因子得分为 2.17。

结合来访者主述，来访者系于开学前与父亲发生冲突未调解，临近假期不

想回家而引发的情绪问题。经《中国精神障碍分类与诊断标准第 3 版》［1］中抑

郁发作的症状标准、严重标准、病程标准以及排除标准诊断，初步排除精神障碍，

界定为一般心理问题。

3  简要分析

3.1  成因分析

当事人上小学四、五年级前因为父母工作繁忙一直被寄养在爷爷奶奶家，

奶奶重男轻女，看见自己的时候经常会喊表弟的名字。当事人童年时期父爱母

爱的缺失，以及老一辈重男轻女的思想观念，使得当事人既没能与父母建立起

良好的亲子依恋关系，又不能安全地表达自己的情绪。

四五年级的时候，因为当事人成绩不好，为了方便照顾，母亲换了一份轻

松的工作，给当事人报了一对一的辅导班并且全程陪同。父亲则对自己太过关心，

上下学全程接送；上初中以后，如果放学后或周末要出去，则必须向父亲汇报

自己要去哪里、跟谁一起出去、去干什么，还要介绍对方的家庭信息。当事人

在童年早期并未与父母建立良好的亲子关系，父亲的“过度关心”使之感觉失

去了独立空间。加之青春期心理发展的动荡性与自主性，当事人正处于自我意

识明显加强，在心理上和行为上表现出强烈的自主性，迫切希望从父母的束缚

中解放出来，开始积极尝试脱离父母的保护和管理的阶段；父亲这种事无巨细

的教养模式，让当事人感到压力太大。

高考填志愿的时候，父亲给自己挑选了很多学校，都是在家附近省份的学校。
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当事人表示全部都是自己不喜欢的学校，自己则在填报志愿的时候选择了远离家

乡的城市。开学前的心情状态特别好，因为要离开家了，非常开心。但是父亲则

在此时给自己布置了很多任务，让当事人倍感压力，以至于和父亲大吵了一架，

冷战了一周时间。来到学校以后，对比现在学校的校园环境还没有高中好，情绪

失落。临近国庆假期，回避回家，所以焦虑和情绪低落的情况更为突出。

在与当事人对话的过程中，能明显感觉到当事人并未与父母建立起安全型

的依恋关系，这直接导致了当事人在感受到压力的时候回避与父母进行主动的

言语和情感沟通。当事人性格较为内向，遇到不开心的事情和压力的时候就默

默忍受，没有适当有效的压力疏解方法。当事人总是拿他人父母的管教模式与

自己父亲的方式进行对比，多次提到自己像是被“软禁”了一样。当父亲提出

与自己不一致的意见时，则认为父亲是在干涉自己的生活，这里存在功能失调

性自动想法。

3.2  咨询的目标设置

在了解完当事人基本情况的基础之上，采取列问题清单的方法让当事人把

影响当前情绪状态的主要事件准确描述出来。针对当事人提出的情绪低落、社

交积极性差，回避与家人尤其是与父亲沟通交流的问题，拟制定近期和远期目

标如下。

近期目标：当情绪低落时，记录下自己的功能不良思维；尝试多与室友沟

通交流，从身边寻找情绪调控能力和压力纾解能力比较强的榜样；列举跟父亲

起冲突的具体事件，思考自己是否存在功能失调性自动想法。

远期目标：帮助改善来访者的功能失调性自动想法，并学会现实、合理的

思维方式；通过列目标、定计划，坚持做自己感兴趣的事情，来增强自信心、

获得积极愉悦的情绪体验，进而实现情绪管理。

3.3  咨询的干预计划

阿伦·贝克设计了一套结构化的、短程的、着眼于现在的针对抑郁症的心

理治疗方法，用以解决当前的问题并矫正功能不良的（不正确的和 / 或没有帮助
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的）想法和行为，即认知行为疗法。认知行为疗法治疗抑郁症的重要成分包括

聚焦于帮助患者解决问题、激活行为和识别、评价以及应对他们抑郁的想法，

尤其是针对自己、世界和未来的负性思维。［2］

这种治疗技术同样可以有效帮助我们解决来访者的一般性心理问题。鉴于

来访者文化水平较高、沟通和领悟能力较强，经与来访者沟通商定，接下来拟

定 3 次咨询计划，每次 1 个小时，在咨询之间与来访者一起制定家庭作业，以

便于来访者在咨询结束后的一周过得更好。

4  咨询过程

本案例共咨询四次，第一次主要是为了收集材料，建立良好咨访关系；第二

次帮助来访者澄清自己的想法，探索产生负性情绪的根源；第三次协助来访者建

立行动契约，列出本学期要达成的学习目标，通过积极正向的反馈来营造积极的、

良性的思维方式；第四次评估来访者问题和阶段目标的检查，同时结束咨访关系。

4.1  初次咨询，建立良好咨访关系

咨：你好，我是 ×××，是承担我们学院心理咨询工作的老师。听你的辅

导员介绍，说你想要找专业的心理老师聊聊，对吗？

访：是的，我最近心情很差，总是想哭，怀疑自己是不是得了抑郁症。

咨：你主动寻求心理咨询的帮助，说明你的主动求助意识很强，也非常感

谢你的信任。

访：那老师你觉得我是抑郁症吗？

咨：我们可能需要通过一些心理测验的量表来进行客观的统计和分析，您

方便先填写一下个人的基本信息和这份问卷（SCL-90）吗？

访：可以的。（来访者 SCL-90 量表总分 156 分，处于正常范围；抑郁因子

和偏执因子上的得分相对于其他七项略高，但都处于正常范围上，其中，抑郁

因子得分 2.15，在偏执因子得分为 2.17）

咨：在咨询正式开始之前，我想要简要为你介绍一下心理咨询双方的责任、

权利和义务，如果你在咨询的任何过程中感觉到不舒服，都可以随时停止咨询，
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好吗？

访：好的。

咨：你刚刚提到，你最近心情很差，方便告诉我导致你心情差的原因吗？

访：我国庆本来不打算回家，可是在一次跟表姐通电话的过程中，我无意

间了解到自己的妈妈不是很开心，原来他们希望我国庆期间能回家。

咨：你说的“他们”是指？

访：我妈还有我爸。

咨：那你爸爸对你假期不回家这件事情的态度如何？

访：我有打电话跟他们说我假期不想回家，但是不知道为什么，电话打着

打着，我就跟我爸吵起来了，说着说着我就哭了。我爸说我没事找事，纯粹就

是闲得没事干。

咨：能说说当时为什么跟爸爸吵起来了吗？

访：我记忆有点模糊了，但是每次心情不好基本上都跟我爸关系很大。

咨：听起来你爸爸对你的情绪影响很大，是这样的吗？

访：是的，我的情绪跟我爸的状况关联很大，他给我的压力太大了。

咨：比如哪方面的压力？

访：我在开学前本来心情超极好，因为终于可以离开家了。但是我爸给我

布置了很多任务，让我倍感压力。

咨：你的这些压力有没有跟爸爸讲过？

访：我跟他讲没用的，他每次都要按照他的意愿安排我的学习和生活，就

拿上大学这件事来说吧，他给我安排的都是他喜欢的专业和学校，跟我说这个

专业好就业，这个学校离家近……

咨：你是怎么看待爸爸的这些“安排”？

访：我快被他“逼疯了”，他对我的管教方式跟我奶奶一样。

咨：你奶奶？

访：是的，我有个姑姑，她就是被我奶奶“逼疯的”，我感觉我爸对我的

管教模式跟我奶奶对待我姑姑的方式很像。

咨：在你印象中，你姑姑怎么样？
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访：我姑姑和奶奶的关系不是很好，因为我奶奶重男轻女，对待姑姑比较

尖酸刻薄，以至于姑姑现在很少去奶奶家，我爸爸跟我姑姑的关系也不太好。

咨：看起来家庭关系的紧张对你影响比较大

访：也不是影响很大，但是因为奶奶有个朋友在这个城市，以至于我觉得

这个城市也很刻薄。

咨：你现在才刚刚入学，对这座城市的这所学校感觉如何？

访：我觉得校园环境还没有高中时候的好，所以很失落。

咨：看起来开学前的兴奋和激动心情，因为来到这所学校以后变得不一样

了？

访：是的，本来以为终于可以离家远远的了，没想到学校这么差，很失落。

咨：是因为坚持了自己选择的学校？

访：多少有一点，也会去想，也许当时听爸爸的话，可能会去一所好一点

的学校。

在心理咨询的初始阶段，咨询师与来访者建立了良好的咨询关系，同时帮

助来访者宣泄了负性情绪，全面收集了来访者的基本信息，了解了导致来访者

情绪低落的现实原因，结合 SCL-90 的测验结果以及来访者的外在表现，认定为

一般心理问题。在咨询过程中，使用了倾听、询问、释义和澄清等倾听性技术。

4.2  咨询的探索阶段

咨：经过上一周的咨询，我初步了解到引发你情绪低落的原因，是因为开

学前跟爸爸的冲突没有得到有效沟通，你觉得是这样吗？

访：我没有办法跟他正常交流，我跟他的关系一直都不是很好。

咨：你还记得第一次跟爸爸起冲突让你感觉不舒服是什么时候吗？

访：上高中的时候，上学、放学都是我爸接送的。有一次我们学校停课，

我忘了跟他讲了，但是他就一直在那里催我，说我耽误他的时间。后来还推了

我一把，我没站稳，直接就倒地上了，我当时就哭了。

咨：我能体会到你心中的委屈，因为误会引发了这次冲突，之后你有尝试

跟爸爸讨论过这件事情吗？
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访：我太生气了，我觉得他简直就不可理喻。

咨：如果时间能倒流，你希望爸爸当时怎么做？

访：我希望他能够好好跟我沟通。

咨：除了这件事情以外，还有没有具体的事情让你感到委屈或不舒服的？

访：入学的时候我想参军入伍，但是他不说行，也不说不行，就让我感觉

很难过，我希望他能够给我一个明确的答复。

咨：听起来，你做事情的时候还是希望听到父母的意见和建议的。

访：哪怕他当时拒绝我，我也就不想这回事了，可是他模棱两可的态度，

就让我不知道接下来该怎么做了。

咨：你上次提到，爸爸帮你规划的未来都是你不喜欢的，你喜欢的他都不

喜欢。现在你的想法有没有发生改变？

访：我知道他都是为我好，可我就是希望他能征求我的意见。

咨：你有没有想过主动跟爸爸沟通交流你当时委屈的心情？

访：（犹豫）还是觉得自己做不到

咨：或许你可以试着在跟妈妈打电话的时候表示一下对爸爸的关心，刚好

最近天气也快要变冷了。

访：我试试看吧。

在咨询的探索阶段，咨询师帮助来访者澄清自己的想法，探索产生负性情

绪的根源，同时帮助来访者看清楚问题，促进觉察领悟。同时与来访者共同商

讨制定了问题清单与家庭作业。

问题清单如下：

①不愿与爸爸沟通交流；

②情绪低落、社交积极性降低；

③不喜欢这个城市、自己就读的学校和专业。

家庭作业：

①给妈妈打电话的同时，“顺带”问一嘴关于爸爸的情况；

②列出自己的兴趣爱好及特长，以及未来坚持要做的事情；

③参加校内外组织的志愿者活动，走出宿舍，多去学校图书馆、体育馆和
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自习室里看一看大家都在做什么。

4.3  咨询的导向阶段

咨：可以跟我分享一下上周的进展吗？

访：我给我妈打电话，说天冷多穿点，问了一句我爸呢？这周还去看了一

场演出，坚持跑了两次步，电脑创作了一幅卡通头像。自己感兴趣的事情有音乐，

希望以后可以做 DJ，尽管爸爸可能不会同意。

咨：你主动给妈妈打了电话，还询问了爸爸的情况，已经相当勇敢和主动了。

下次再跟爸妈打电话的时候，有没有考虑沟通得再深入一点？

访：我最近正在找医院做近视激光矫正手术，需要用到钱，可能会跟他们

说吧。

咨：这是一个很好的聊天切入点，刚好跟父母表达一下你想参军入伍的动

机和意愿。

访：其实我想当兵一方面是觉得军队里纪律严明，正好可以改变我的惰性。

另一方面是因为我觉得以我现在的专业和文凭很难就业。

咨：现在就业压力确实挺大的，我毕业的时候找到的第一份工作也是和大

学所学专业不相关的。你有没有考虑过从事和兴趣爱好相关的工作？

访：我有想过以后做 DJ，但是我觉得我爸肯定不会同意的。

咨：有没有针对这个想法跟爸爸沟通过？

访：没有，我爸就觉得我以后考一个带编制的工作，离家近点的就好。

咨：儿行千里母担忧，我刚从事工作的时候，我父母也很担心。但他们看

到我现在生活得挺好，也就慢慢地放心了。

访：可是我的兴趣爱好也就只能玩玩而已，现在还没有达到一定的水准。

咨：我看到过你辅导员的微信头像，那上面的卡通形象是你设计的吗？

访：是的呀（一提起来这个让来访者自豪的事情，她就自信满满地讲了起来，

自己为多少个人画过头像，得到多少称赞）。

咨：生活中，每一个积极事件，哪怕再小，累积起来也会让我们体验到成就感。

访：上次家庭作业的完成就让我感觉自己多了一点信心去面对困难。
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咨：你也可以针对现在学业上要完成的任务制定相应的短期目标，并脚踏

实地去实践，相信这个学期你一定会过得无比充实。

在心理咨询的导向阶段，咨询师通过让来访者制定计划协助来访者挖掘自己

行动助力；通过列举实际的例子（微信头像）增加来访者的自我肯定；引导来访

者学会在负性情绪侵扰的情况下，如何及时调整自己的状态，从事自己擅长和感

兴趣的事情，掌握合理的压力应对技巧；同时协助来访者建立行动契约，列出本

学期要达成的学习目标，通过积极正向的反馈来营造积极的、良性的思维方式。

4.4  咨询的结束阶段

咨：通过两次家庭作业的完成情况，我们一起来回顾一下，你在咨询的整

个过程中有哪些变化？

访：来咨询之前，我严重怀疑自己是不是得了抑郁症；通过几次心理咨询，

反倒引起我对心理学的兴趣，我私下也查阅了相关的心理学资料，掌握了不少

心理学小知识。

咨：除了知识层面的变化，精神层面有没有察觉到有明显的改善？

访：来咨询之前，我做事总是提不起劲，总觉得反正无论我做什么决定，

我爸爸都不会支持我。最近跟我爸爸沟通虽然有时候也很不耐烦，但是我能明

显感受到他对我的关爱，对我提出的想法，他也会提出自己的见解，但最后做

决定的人还是我。我也就不再把没有报名入伍的事情怪罪在他身上了。

咨：看起来，你现在能够较好地意识到自己之前思维方式上的问题了，那

么在接下来的学习生活中，你有没有做好准备呢？

访：我会尝试记录下自己的一些负性情绪事件，同时辨别引起我负性情绪

的是自己主观臆想的还是客观存在的。

咨：对未来的学习，你有没有什么规划？

访：我这学期要通过英语四级考试、钢琴考级，我想通过列计划的方式，

将每周要练习的试题和曲子练好，一步步实现顺利通过考试的目标。

咨：听起来，你对现在的学习已经有了自己的安排，对于和爸爸的关系，

有考虑过在寒假做些突破吗？
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访：我会尝试心平气和地与他沟通，如果遇到困难，我还需要您的协助。

咨：可以，如果你需要，可以联系我或者你的辅导员。

在咨询的结束阶段，咨询师就来访者初来咨询时面对的主要情绪问题进行

了问题评估和阶段目标的检查，了解到来访者已经能够自动识别自己的功能不

良思维方式，同时能够较为良好地适应当下的学习生活。

5  效果与反馈

经过四次咨询，来访者能够有意识地记录自己的功能不良思维；并且主动

邀请室友一起去看演出，一起上自习；同时与爸爸有了主动的沟通，主动打破

爸爸什么都不会同意自己单独做决定的功能失调性自动想法。

就远期目标而言，帮助来访者改善功能失调性自动想法，并学会现实、合

理的思维方式；通过列目标、定计划，坚持做自己感兴趣的事情，例如画漫画

来增强自信心、获得积极愉悦的情绪体验，进而实现情绪管理。

咨询结束后的一个月，使用 SCL-90 量表进行后测发现，来访者在 SCL-90

量表上的总分有所下降，为 137 分，相对较高的抑郁和偏执两个因子的得分也

降为 1.33 和 1.67。

来访者自我评价现在状态明显较咨询前积极了很多，通过与父母的主动沟

通交流，进一步感受到了社会支持。同时报名参加了校内外多项志愿者活动，

并在年底的征兵工作中顺利通过身体检查。

来访者辅导员反馈，来访者自咨询结束以后，很少在班级中表露出消极的

情绪，与室友相处融洽，参加班级活动的积极性也提高了很多。

6  个案评价

该个案从咨询一开始，咨询师即与来访者建立了较好的咨访关系，当事人

第一次咨询结束后，表示经过倾诉，负性情绪得到了很大的缓解，同时请求是

否可以与咨询师拥抱；后续的每次咨询结束以后，咨询师都以拥抱作为给当事

人的情感支持。

在目标商榷阶段，结合当事人情绪状况和现阶段与父母关系及来访者主观
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意愿，先实现了短期目标（主动给爸爸打电话，表示关心；主动觉察引发自己

情绪低落的功能失调性自动想法；主动与室友学习调整情绪的方法），再慢慢

过渡到长期目标（帮助改善来访者的功能失调性自动想法，并学会现实、合理

的思维方式；主动与爸爸沟通自己想要应征入伍的意愿；通过列目标、定计划，

坚持做自己感兴趣的事情，来增强自信心、获得积极愉悦的情绪体验，进而实

现情绪管理的控制感）。半年后回访了解到，当事人主动报名参加了征兵，寒

假期间进行了激光矫正近视手术，并顺利通过身体检查，后续因政策问题没能

顺利入伍，当事人也表示自己至少已经尝试过，不后悔也不遗憾。一年后毕业

实习期，当事人一直在家中备考，父母表示不给自己压力，但是依旧严格管束。

在咨询过程中，我以真诚、尊重、积极关注的态度面对来访者的负面情绪，

在咨询过程中通过倾听、提问和核实的倾听技术收集来访者的基本资料，了解

到引发来访者情绪低落的现实原因。并借助认知行为疗法技术中的识别功能不

良性想法和布置家庭作业的方法，让来访者逐步掌握合理的、功能良好的思维

模式以及寻求积极主动地纾解压力的方式方法。

通过该个案的咨询，我体验到了咨询师“助人自助”的乐趣，但是因为本

职工作是辅导员的关系，在咨询过程中，有时会出现帮来访者做决定的情况，

日后一定要尽量避免。在咨询过程中，偶尔会感觉到自己没有区分清楚心理咨

询和心理辅导的界限，导致边界模糊，咨询的结构性不是很强。作为一名心理

咨询师，我的知识储备量还不够充足，不仅要掌握心理学中咨询技巧和理论方法，

还要了解社会学、伦理学甚至法律和医学方面的相关知识。

（致谢：本案例公开发表获得来访者知情同意与授权，经过技术处理后使用，

在此深表感谢。）
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A Case Report of Using Cognitive Behavioral 
Therapy to Solve Emotional Problems

Wang Xiaomei

Shanghai Aurora College, Shanghai

Abstract: This article is a case report on the application of cognitive behavioral 

therapy to solve emotional problems. The visitor was a freshman. Because he 

was separated from his parents when he was young and did not establish a good 

parent-child attachment, the parent-child relationship was strained, which 

led to family conflicts. After attending college, anxiety and depression became 

prominent. The client had four consultations in total. The consultant used the 

methods of identifying dysfunctional thoughts and assigning homework in 

cognitive behavioral therapy technology to let the client gradually master a 

reasonable and well-functioning thinking mode and seek ways and means to 

actively relieve stress. The results were relatively significant. The client was able 

to realize his/her dysfunctional thinking, and his/her anxiety and depression 

decreased significantly. After a year’s return visit, the tension between the 

visitors and their parents has eased, and now they can spend a long time alone 

with their parents. This paper records the consultation process in detail and 

evaluates the case. 

Key words: Cognitive behavioral therapy; Dysfunctional thoughts; Anxiety; 

Depression


