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摘  要｜心理咨询实质上是来访者在咨询师的帮助下发生某种积极改变的过程。不同的心

理咨询理论流派基于不同的人性观和疾病观对心理问题的成因和应对提出了不

同的解释和看法，其理论体系发展迅速，但各理论流派均不可避免地存在某些

局限或不足，流派之间的争论也持续存在。鉴于此，当今心理咨询与治疗理论

折衷整合的趋势便应运而生。其中，共同因素模式认为不同的治疗理论和方法

可能存在某些共同的因素在影响治疗效果，如咨访关系、情感体验等，而整合

过程即确认这些因素。本文旨在探讨这种影响咨询效果的共同因素之一——认

知的改变。
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心理咨询是一种心理上的专业助人活动，是由受过专业训练的助人者在

一种建设性的人际关系中，运用心理学相关理论和方法，按照一定的程序，

为来访者提供心理上的帮助，以帮助来访者澄清或改变对自身或周边环境的

不合理认知和看法，促使其情感朝正向、积极的方向转变，矫正或改变其某
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些偏差或与环境不相适宜的行为，从而使其更好地适应环境、实现自己的潜

能和价值。

心理咨询一直是心理学研究的重要领域，卡拉瑟（Karasu）于 1976 年的研

究发现多达 400 种以上的心理治疗学派［1］。但研究也发现，不同流派虽有各自

的问题分析角度和适用范围，却也或多或少地存在某些局限和不足。比如，人

们认为精神分析疗法不论在时间上还是经济上的耗费都是巨大的，而且也并非

所有的心理问题都需要到潜意识中去寻找其成因或一定与人的早期经历有关；

行为疗法只注重外显异常行为，忽视探讨引起异常行为背后的内在原因；认知

疗法重视认知对情绪、行为的影响，强调来访者对自身的责任，忽视了文化、

环境等外在因素的影响；以人为中心疗法特别强调人的自然发展，把来访者的

感受放在第一位，过于重情轻理。此外，在实践中，人们也逐渐认识到不同理

论流派虽各有所长，但并没有任何一种单一的理论和方法能在所有的情境下解

决所有人的心理问题［2］，而且人们还通过研究发现各种心理治疗总体疗效并无

显著差异［3］。

鉴于此，20 世纪 80 年代以后，各理论流派逐渐走向融合，其折衷整合的趋

势便孕育而生。白福宝等人认为，心理治疗整合主要有四种模式［4］：技术折衷、

理论整合、同化整合和共同因素。其中共同因素模式重视不同理论流派产生疗

效的共同、关键性因素。本文以该模式为基础，探讨各理论流派产生疗效的共

同要素之一——认知的改变。认知一般指个体与环境相互作用过程中对客观事

物及其关系的认识活动或认知过程，通常可将其划分为接受和评价信息的过程、

处理问题的过程及预评结果的过程［5］。

1  经典精神分析疗法

经典精神分析理论是由弗洛伊德提出的心理治疗体系，它开始主要是用于

治疗神经症。该理论认为，人格由本我、自我和超我组成。其中，本我处于无

意识层面，是由人的原始欲望和本能构成，是个体心理行为的动力；自我是在

本我的基础上发展起来的，是现实化了的本能，它倡导用更为现实的方式满足

本我的需求；超我是从自我分化而来，是社会道德规范内化了的自我，其主要
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任务是按照社会道德标准指导自我、约束限制本我。

根据该理论，个体行为的动力都源于本我中的本能欲望，它在“快乐原则”

的支配下，一味不计后果地寻求无条件的即时满足。而个体的心理健康状况，

主要取决于自我是否可以在超我的监督下，按照现实可行的方式满足本我的需

求。当自我足够强大，能合理地评估本我需求、客观地看待道德规范，并能够

运用较为合理的方式满足本我需求时，个体的心理便是健康无障碍的。

反之，神经症患者由于早期其父母或兄长等他人将强大的“超我”强加到

幼小的“患者”身上，导致患者受“超我”的严格控制，良心过于敏感［6］。此时，

自我对个体本能欲望的评估可能会过于严格、苛刻，即以超我的标准评估本我

的需求，否定了人生物本能存在的客观性［7］。在这种情况下，自我面对潜意识

中的本能欲望，会预感到某种危险的存在，因而产生了焦虑。而个体为避免痛苦、

缓解焦虑，会运用压抑等自我防御机制调节本我和自我的冲突；但若压抑未能

获得成功，自我便会采用折衷的方式满足本我的需求，即运用心理防御机制中

某些特别的技巧，对隐藏在潜意识中急于寻求满足的冲动、欲望予以化装，使

之以神经症症状的形式表现出来。由于这种症状不是本能欲望的直接再现，“超

我”也不再干涉。这样，本我的需求和欲望便得到了一种替代性的满足，自我

的焦虑和冲突也得到了一定程度的缓解。

因此，根据该理论的疾病观念，心理治疗的过程即认知改变的过程［5，7，8］。

一方面，要避免个体过度的社会化，降低超我对本我的压制，增强自我合理认

知评估本我需求的能力，此时改变的是个体评价信息的标准。另一方面，提高

自我处理问题的能力，学会运用更为合理的方式满足本我的需求，避免或减少

症状的形成，此时改变的是个体处理问题的能力。这样，来访者便能在没有负

罪感的情况下合理地满足自身的需求、享受生活。

2  行为疗法

行为主义持环境决定论的观点，将人视为一台被动接受外界刺激并作出反

应的机器，认为人是被环境塑造的，人的行为，不论正常还是异常，都是由环

境塑造、通过后天学习习得的。如果某种异常行为得以维持，那么环境中必然
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有维持它存在的重要条件。该疗法通常运用经典条件作用、操作性条件作用和

社会学习等理论解释异常行为的形成过程。

经典条件作用原理指在无条件刺激伴随的同时呈现条件刺激，使得条件刺

激与无条件刺激反复配对结合，从而使原本为中性刺激的条件刺激单独出现也

会引发条件反射。该原理可较好地解释恐惧、焦虑等不良情绪的产生过程。操

作性条件作用理论认为，行为的习得及概率的变化受行为结果的影响。个体对

特定刺激做出反应后所出现的结果可影响该行为反应发生的概率。根据该原理，

适应不良行为是行为反应概率变化的结果，而造成来访者问题行为的原因往往

是由于此前错误的强化史。社会学习理论认为，个体行为不一定要通过强化才

能习得，通过社会学习——模仿亦可获得，而某些异常或适应不良行为即是通

过这种方式习得的。

在治疗目标上，行为疗法把行为的改变作为治疗目标，而不假设这些行为

背后还有什么更深层次、更根本的原因。它认为行为受环境控制，并假定如果

一个异常行为得以维持，那么环境中必然有维持它存在的条件，故改变环境即

可调控行为。心理咨询与治疗的重点即确定环境刺激与行为反应之间联系的规

律，分析哪些条件导致不适应行为的获得和维持，并考虑如何重新安排这些条

件来预测或消除不适应行为。

同时，该疗法认为，异常行为和正常行为一样，都是通过经典条件作用、

操作性条件作用或观察学习等方式习得的，自然也可以通过相同的方法消

除或矫正。根据经典条件作用理论，改变原本为中性刺激的条件刺激的配

对对象，即可改变或消除由条件刺激引发的条件反射，如厌恶疗法、系统

脱敏疗法等；根据操作性条件反射理论，改变个体对特定刺激做出行为反

应后的结果即可改变此行为反应发生的概率，如行为塑造法、行为消退法等；

根据社会学习理论，个体可通过观察、模仿的方式学习新的行为，如模仿

疗法等。

行为疗法将来访者外显行为的变化视为咨询目标，而不关注其内在的心理

和认知状况。然而，这并不意味着来访者在治疗过程中没有认知和领悟的发生。

一方面，来访者在行为改变的同时，也会在一定程度上引起认知的改变，“认
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知失调理论”可作为其理论依据［9］。另一方面，在行为改变的过程中，来访者

自身也会领悟到行为的规律，从而在行为改变方面向前迈进了一大步，这有利

于所习得新行为的稳定性［5］。

3  认知疗法

认知学派将人脑看作类似于计算机的信息加工系统，试图从个体主观内在

的过程入手，关注来访者如何形成有关现实的观点和认知，从而探讨和解决人

们情绪和行为上的困扰。该疗法认为，思维是个体情绪和行为的原因，认知是

导致个体心理问题的根源，心理问题是由于个体对事物的看法和解释方式造成

的，歪曲、不合理的认知往往会导致不良情绪和不适应行为。该疗法的主要代

表人物有贝克、埃利斯等。

贝克认为，每个人都有一个由早期发展而来的认知结构，即思维模式或图式，

它可以被用来解释、加工新接受的信息或经验。但由于种种原因而形成的不合

理的认知结构，常常会导致个体在解释某种新经验时，自动地出现负性、错误

的想法，从而引发个体情绪和行为上的困扰。美国心理学家埃利斯于 20 世纪 50

年代提出的合理情绪疗法又称 ABC 理论，其中 A 指诱发事件，B 指个体对这一

事件的认知、看法，C 指继该事件后个体的情绪和行为反应。常人一般认为是 A

直接引起了 C，但该理论认为，不良情绪和适应不良行为并非由事件本身 A，而

是个体对事件的看法、认知 B 造成的。

认知疗法认为，心理问题的本质在于错误的认知或思维方式的偏差，因此

该疗法旨在改变来访者的不合理认知。如通过会谈了解来访者的信息加工过程，

引导来访者对自身的认知、思维进行检验和讨论，识别其自动化思维，或与其

不合理的信念进行辩论，从而改变来访者不合逻辑的认知加工过程或非理性观

念等。

4  以人为中心疗法

以人为中心疗法认为，人是有本性的，人性基本是可以信赖的。个体应

该接受并按照本性的指引来生活［10］，这种趋向会赋予个体强大的生存动力。
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人在成长的过程中，会不断地与现实世界发生互动，并依据实现趋向持续地

对互动中的经验进行评价，从而确定其对于自身价值、自我实现的意义。在

正常情况下，个体会以“机体估价过程”作为评价外界事物“好”与“坏”

的标准。这种评价标准主要取决于机体自身的感受或体验，而非个体意识水

平上的理性或某种外部标准。当经验给人带来满足感时，个体便倾向于接近

和保持之；当经验给人带来不快或消极的体验时，个体便趋向于远离或回避

这些经验。这种“机体估价过程”与自我实现是一致的。个体若依据“机体

估价过程”评估外界经验，据此判定什么是符合自我实现趋向的，什么是阻

碍自我实现的，并在此基础上按照自己真实的意愿自由地进行选择，将有利

于个体实现自我。

理想状态下，个体依据“机体估价过程”评估外界经验，并据此决定与之

趋近或回避。但遗憾的是，由于“价值条件”的作用，个体在成长过程中可能

逐步地将与“机体估价过程”不一致的社会准则、规范及他人价值观念进行内化，

使之成为自我的一部分，并作为自身评估外界经验是否有价值的标准之一。这

种“价值条件”的形成，源于孩子寻求他人关怀和尊重的需要，而这种需要的

满足通常取决于他人，特别是父母。但大多数父母（也包括他人）总是根据孩

子的“表现”是否符合自身的价值标准来决定是否给予孩子关怀和尊重。也就

是说父母（也包括他人）的关怀和尊重是有条件的，这种条件即为“价值条件”［10］。

“价值条件”体现了父母和社会的价值观念及行为准则。当这种外在的“价值条件”

或多或少地被儿童内化成自我的一部分后，便成为个体评估经验的重要标准之

一。一旦这种内化的“价值条件”越来越多地支配个体对经验的加工和评价后，

个体便不再按照“机体估价过程”而是按照内化的“价值条件”来评估经验的

意义和价值。

当个体忽视自身的“机体估价过程”，优先迎合内化的“价值条件”对

经验进行评估时，便不能有效地与环境进行互动，不能如实面对自己的真实

感受、否认或歪曲经验，结果产生了错误的知觉和行为反应。如某一能给个

体带来满足感的经验，若他人没有满意则可能要受到消极对待，引起回避或

否认等反应。
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“价值条件”的内化源于个体寻求积极关注的需要。因此，该疗法强调

治疗关系，认为来访者的改变依赖于一种无条件积极关注的咨访关系。在

咨询中，咨询师应充分尊重、共情来访者，并与之建立起真实、相互信任

的关系。此时，来访者不需要迎合社会、他人的价值标准即可满足被他人

关怀、尊重等需要。在这种安全、无条件积极关注的心理氛围下便可促使

来访者更好地探索自身的感受、体验，并更加信任自己的机体，充分利用“机

体估价过程”评估经验，而不再依赖他人提出的准则、标准，也无需寻求

他人的赞同或认可。

总之，当来访者改变接受和评价信息的标准，放弃对他人的期待，按照“机

体估价过程”评价经验，运用真实的自我与外界互动时，便能更为独立的作出

选择，实现自我。

5  小结

总的来说，精神分析疗法、行为疗法、认知疗法及以人为中心疗法等现代

心理治疗理论基本上都是反映论。它们认为认知是大脑对客观现实的主观表征

和反映，心理问题的本质是人脑对客观现实的非客观反映［11］。因此，认知改变

作为心理咨询与治疗的共同因素，是因为各种心理障碍均有认知偏离的基础，

并且认知改变可通过不同途径对来访者或病人产生帮助［5］。换句话说，心理咨

询的核心在于改变，而人的心理是认知、情感、意志行为等过程的综合，且三

者是相互联系和影响的，也就是说，可以通过任一角度，如以“认知”作为切

入点对来访者的心理进行干预，均可实现三者的共同改变或改善。但认知的改

变并不是心理咨询与治疗起作用的唯一因素，如果来访者的改变仅仅局限在认

知上而未能落实到具体行动上，那么其改变也很难持久且产生实际的效果。
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Cognitive Alteration
—One of the Efficient Factors Help to Modern 

Psychological Counseling and Psychotherapy

Chen Yaqing

School of Teacher Education, Hong he University, Mengzi

Abstract: Psychological counseling is a process in which patients get positive 

psychological improvement with the help of psychological consultants. The 

theory system of different schools of psychological counseling theory develops 

rapidly, and different views and explanations on the occurrence and solutions 

of psychological illness are put forward based on distinct views of human 

nature and disease. However, there are some limitations and deficiencies in all 

kinds of psychological therapy theories. And disputes between different theory 

schools are also remains. So, a new psychological counseling and psychotherapy 

integrate different theories occurred. Generally, shared factor model believed 

that the effect of therapeutic may be affected by some common problems, such 

as counseling relationship, emotional experience. Furthermore, the occurrence 

of intergation between different theoretical perspectives further supported it. In 

this study, cognitive alteration, as one of the common factors was explored.

Key words: Psychological counseling; Shared factor model; Cognition; Changes


