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深夜“三省吾身”后的内耗与痛苦，谁懂？
——基于行为疗法的咨询案例报告
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摘  要｜本心理咨询案例是围绕一名大学生习惯深夜反复复盘导致明显的焦虑情绪、纠结内耗、痛苦失眠的情况而展

开。通过行为疗法的行为功能分析、人生线、资源加强等技术，帮助来访更好地理解自己，解决情绪困扰，

恢复正常的学习和生活。
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1  个案基本信息

小 Z，男，22 岁，大学二年级学生，祖籍 G 省。 

2  如何来访

因焦虑情绪明显影响生活，经班级心理委员介绍，于 2023 年 3 月 2 日联系咨询师，电话预约心理咨询。

3  第一印象

来访身材瘦小，长相秀气，未戴口罩，黑色头发略长，齐刘海（有点像锅盖头，找不到发型的专业

名词，暂且这么描述），白色夹克外套蓝色牛仔裤黑色运动鞋，衣着显得干净，有体味，咨询过程中表

现出反复搓手、握拳等行为，表现出明显焦虑情绪，有言语自责倾向。
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4  主诉

自觉受人际关系困扰，在与人相处过程中总是不自觉地被利用，不自觉地就跳进对方挖的“坑”里，

当时没有感觉，但是晚上喜欢反思和复盘，就会发现自己“上当”了，觉得自己又被利用了。自我感觉

因为自己好说话、“共情能力太强”，觉得自己太傻了，反应过来后觉得委屈、愤懑，会哭，情况严重

的时候会失控得用拳头捶墙、砸东西，还会写日记。等自己发泄完，再回过头看一遍日记，觉得事情都

过去了，对于“利用”自己的那些朋友，一方面觉得自己委屈，一方面又觉得对方也没有那么坏，既想

要逃避又觉得没必要，就有很矛盾和撕裂的感觉，觉得特别难受。

女友患有心理疾病，情绪时常不稳定，女友妈妈对自己照顾女友的能力感到不满意，因此想要知道

怎么样才能更好地照顾女友，也想知道自己反复有情绪困扰、撕扯、甚至有自伤行为是不是有心理疾病，

对结果很担心很着急。

5  问题行为的确定

实施行为疗法，首先要确定来访的问题行为，即反复出现的、造成来访困扰的、希望改变的行为。

根据小 Z 的主诉及收集到的信息，确定小 Z 的问题行为：在人际关系中总是不自觉“跳坑”“被利用”，

事后在晚上会反复反思与复盘。

6  问题行为的发展史

通过来访的讲述，整理问题行为的发展如下。

高中的时候，考试后会复盘，觉得不该做错的地方做错了，会懊悔、自责。晚上反复想，下次一定

不能这样了。妈妈会特别关心自己的学习，但是很强势，她告诉自己必须学习好，如果不听她的，就会

说是因为她不好所以我不听话，严重的时候妈妈会自己扇自己耳光。很不理解、害怕妈妈，去妈妈家的

时候会觉得紧张，不知所措。尽量不跟妈妈交流，但是又觉得妈妈这么辛苦，自己这样是不应该的。

21 岁，大一，因为大一加入了与大学生创新创业大赛相关的某学生会组织，有机会获得关于大创比

赛的一些前沿资讯和消息，会转发到班级群里，大家很高兴，对自己友好。后来自己退出该组织，便再

无法获得前沿资讯，班级很多同学责怪自己不及时给大家告知大创相关信息，自己感到很委屈、很生气、

很憋屈，看到同学会涌现很多负面情绪。

2022 年秋，22 岁，大二上学期，经过一年的努力工作，自己可以接任学生会组织的某部门部长，

大家也都觉得我是众望所归，可是前任部长学长找我谈话，大致意思是我的人际关系这么好，可以不需

要用部长来证明自己，而另外一个女生比较需要，因此希望我自己主动退出不当部长。自己为了部门和

谐，就答应了。后来反应过来，觉得学长很过分，前面一年“利用”自己做了很多项目，结果到了最后“过

河拆桥”，用“一堆冠冕堂皇的话”引导自己放弃当部长，就是“看准了我反应慢”“欺负我”。由此

开始出现较为明显的负面情绪，晚上会反复复盘这些事情，会难受得哭泣，咬手指，有时候郁闷得想要

砸墙，会控制不住地想砸东西（手机、书等）。

大二下学期开学后，因为疫情放开了，可以出校了，某天叫了一个关系好的学长出去玩，这个学长
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也带了自己的朋友，同时我邀请了我 B 校好友一起组局玩。学长觉得不同学校的人玩很尴尬，结果就是

他把他的朋友和我的朋友都带走，另外开了包间，自己被撇下来，当时没有反应过来，觉得他们玩得开

心就好了。回来后觉得“不对劲”“被抛弃”“被背刺”，心里很难受、晚上偷偷蜷缩在被子里哭泣，

心里很恨那位学长如此对待自己，更讨厌自己“如此弱鸡”。

组局事件过后，学长请我出去吃了饭，我们一起喝了酒，他跟我说他的烦心事，我开始很气愤他老

是欺负我，后来他说其实他知道我是真正值得交往的人，很有情绪价值，能够理解他、支持他，于是我

逐渐心软原谅他。回来后觉得自己还是太傻了，不应该这样，同时又觉得他也不是坏人，所以心里总有

两种声音在打架，觉得很矛盾、很撕扯，为此失眠、焦虑。

来咨询之前，有一个多月的时间晚上睡前控制不住想之前发生过的事情，会失眠，很担心这样下去

自己的状态变得更糟糕，怀疑自己是不是有心理问题，所以才会反复这样纠结。

最近一个月，作为班干部（团支书）在为班级争创荣誉，觉得这是自己的职责，但是又觉得这些人“不

值得”“忘恩负义”，辅导员是非常严格的人，自己工作很累，压力很大，导致失眠更加严重，上一任

团支书就是受不了高压工作而辞职的，不知道自己本身状态不够好的情况下，能不能做好团支书的工作。

近期女友开始状态有点波动，有点心理疾病复发的迹象，女友妈妈经常微信上问我女友的情况，请

我好好照顾好女友，但是我知道阿姨跟辅导员说过我不是一个好的男友，不知道怎么照顾女孩子，所以

很焦虑，不知道怎么办。

7  个人生长史

顺产，母乳喂养，爸爸属于散养风格，很少过问自己的学习。小时候身体不太好，加上妈妈管教很

严格，自己从小被要求好好学习，很少关注外部世界，经常在家看书不出去玩。从小学习成绩还行，爸

妈也挺满意的。小学升初中没考好，爸妈想办法找关系把我弄进了一所在当地还挺好的初中。初二初三

父母争吵多，离中考还有一周的时候，父母离异。中考成绩还不错，升的是本校高中，高考很幸运进了

一所不错的大学。上大学后，逐渐感到压力大，爸爸妈妈希望我学习成绩好拿到奖学金，妈妈希望我毕

业后有个好工作，爸爸希望我大学毕业后能照顾弟弟。

8  家庭背景

小 Z 出生于西北某省偏远农村，排行老大，有一个小自己十岁的弟弟。父亲为 G 省人，家中长子，

十一二岁就辍学外出打工帮衬家里。后来父亲再大一点，离家来到小 Z 所在省份打工，之后经人介绍认

识了小 Z 的母亲并结婚。小 Z 从小的印象就是，父母感情并不好，交流不多，但是以前父亲经常在外面

打工，偶尔回家，母亲操持家里，这样也好像很正常。在来访初中时，父亲回到家里并且不再长期外出，

边准备修建自家的房子边在周边打零工，父母频繁争吵，母亲很不开心，经常情绪崩溃，崩溃时会自扇

耳光，小 Z 对此印象很深刻。两边亲戚以及父母都会给自己说对方的不对，小 Z 非常苦恼，不知道父母

吵架谁对谁错。初三时父母离婚，自己和弟弟都归父亲，但是父亲打工忙，弟弟跟母亲一起生活，自己

跟父亲生活，但是高中开始住校，所以跟父亲相处的时间也很少，周末和假期喜欢去母亲那边。母亲对

自己的学习要求非常严格，自己从小特别听话，从来不敢违背母亲的话。
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9  评估结果

9.1  来访动机分析

来访动机是指引起和维持来访者朝向目标的内部动力，了解来访动机有助于理解、评估和激励来访

者。小 Z 在生活中有明显焦虑情绪影响学习和生活，被作为好朋友的班级心理委员发现，经班级心理委

员与之谈话了解到，小 Z 最近有情绪困扰，焦虑至失眠，班级心理委员介绍了学校心理健康教育与咨询

中心，但由于学校心理咨询在线预约系统上的可约时段与自己的空闲时段不太匹配，小 Z 不知如何调整

时间未主动预约，班级心理委员遂转介给咨询师，商定咨询时间后，小 Z 按时到达咨询室，表明小 Z 虽

较为被动来访，但确有心理困扰进行心理咨询的需要。

询问了小 Z 的来访动机和来访过程，理解和接纳来访的动机状态，并进行了动机激励［1］——这是

小 Z 的内在能力，是改变和个人成长的又一个开始。

9.2  行为功能分析

按照 Kanfer 和 Saslow 构建的 S-O-R-C 行为分析模式［2，3］（S：stimuli/situation 即刺激 / 情境；O：

organism 即有机组织或个人因素；R：reactions 即反应，C：consequences 即结果）进行行为分析［4］。行

为功能分析，是一种旨在帮助一个人了解某一特定行为的功能的技术［5］，包括行为微观分析（行为功

能的水平分析）和行为宏观分析（行为功能的垂直分析）两个方面。本案例采用这一技术旨在帮助来访

者理解问题行为如何产生，确定哪些情境和个人特征有利于问题行为的发生，以及该行为具有哪些后果

和维持因素，分析在哪些其他情况下发生了相关或类似的行为，以及于自己而言有何功能和生存意义。

9.3  行为微观分析

S+ 外：我叫了学长并分别带了朋友出去应邀我 B 校好友一起组局玩。学长觉得不同学校的人玩很

尴尬，把他的朋友和我的朋友都带走另外开了包间。

S-：自己喜欢把不同的朋友组局，大家玩得很开心，B 校的四个好朋友在一起参加省里比赛后认识，

然后自己组局玩，慢慢变得关系很好经常一起玩。

S+ 内：没有当时反应过来可以回避当场人际冲突、撕破脸。

R 认知：我太傻了、太迟钝了。

R 情绪：委屈、愤懑。

R 生理：蜷缩哭泣、失眠。

R 行为：咬手、握紧拳头砸墙、砸东西。

CS-：难受、哭泣。

CS+：发泄和缓解情绪。

CL：失眠，对待学长的心态很矛盾，影响人际关系和学习状态。

O（有机体变量）：我不够优秀，反应也比较迟钝，自己还喜欢去理解、共情别人，所以被利用是

有原因的，是活该的，不能怪别人。
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9.4  行为宏观分析

行为宏观分析，即垂直的行为功能分析，一般是主要分析三代家谱图，两个家族、原生家庭、学习

经历等，帮助来访理解自己的价值观、规条、被强化的行为模式、资源等。

9.4.1  家谱图
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漂泊不定
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环境，执意与一穷二白
的丈夫结婚，不被家庭
祝福。会被家族嘲讽、
欺负，希望来访出人头
地，一直严格要求来访
好好学习。习惯怪罪自
己，严重的时候自己打
自己，目前准备再婚，
自罪自虐情况有所改善

爸爸：46 岁，年轻时从 G 省

来本地，结婚后长期在外打工，

在市区租房住，有一定积蓄后

在郊区买地建房，因觉得妻子

出轨而与之争吵最后离异，目

前在工地打工，散养来访者和

弟弟，只给生活费，不关心

生活，希望大儿子在自己干不

动时能接过养育弟弟的责任

外婆：重男轻

女，强势泼辣，

势力

爷爷：寒假突发脑梗，
术后恢复期，坚持和
奶奶住 G 省农村，拒
绝来父亲这生活治疗

奶奶：认为是自己无
能没有给叔叔创造好
的条件再婚

图 1  小 Z的家庭图谱

Figure1 Family diagram of Z

9.4.2  原生家庭

母亲价值观：从小生活在重男轻女的家庭，常常被忽视、被比较，情绪失控时会打自扇耳光，认为

自己是女孩是不够好，不被爱，希望儿子能好好学习出人头地，给自己扬眉吐气。

父亲价值观：家中长子，没怎么上学就外出务工帮衬家里。经人介绍后成家，认为男主外女主内，

自己只管打工挣钱，很少管家里管孩子，孩子应该要理解家里，自觉懂事地好好学习，长大不要像自己

一样，要有出息。

9.4.3  来访者

（1）学习经历：自述小时候妈妈管教很严格，爸爸属于散养风格，自己从小被要求好好学习，很

少关注外部世界，从小学习成绩还行，爸妈也挺满意的，小学升初中没考好，爸妈想办法找关系把自己

弄进了好的初中。初二初三父母争吵多，离中考还有一周的时候，父母离异。初中升的本校高中是重点
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中学，高考很幸运进了现在所在大学。爸妈以为自己学习成绩好，不过是不知道外面的孩子有多优秀，

自己有时候就很自卑，在大学看到同学们有才艺，各项能力很优秀，自己却啥也不会。

（2）规条、被强化的行为模式：母亲在家支撑很辛苦，自己出去玩和交友会影响学习，是不应该的、

不允许的，不好好学习就对不起父母。

（3）资源：父亲在生活费上支持。在高中有两个好朋友，现在依然联系紧密，大学交到了一些好朋友。

目前恋爱中，担任班干部（团支书），比较受到班级同学拥护。学习成绩班级第二，有望保研，并为此

努力着。

10  精神科诊断

未就医就诊，无精神科诊断，未服药。

11  咨询目标

基于共同商定、聚焦于减少症状与问题等原则［6］，咨询师与小 Z 最后确定咨询目标为：缓解焦虑

情绪，改善睡眠状态，恢复日常生活功能，继续学业，同时能够增强自信，增进人际交往。

12  咨询过程

12.1  咨询设置

每次 50 分钟。咨询进行了 6 次。前面 5 次为一周一次，第 6 次在暂停了两周后进行。

12.2  咨询过程

（1）第 1 次咨询，咨询师采取动机激发、资源加强、保持咨询频率、坚持咨询设置，帮助来访感

受到咨访关系稳定带来的安全感和来自咨询师的支持，自体功能有所增强。

咨询进展：来访逐步情绪稳定，能及时觉察、分离妈妈的情绪，更加接纳父母的现状和关系模式。

恢复了与母亲的依恋和联系，不再一味回避与妈妈的交流，能试着和妈妈表达自己的想法，并坚持自己

的读研决定。

（2）第 2 次咨询，进行心理健康教育及利用想象放松技术改善来访的失眠和焦虑情绪。 

咨询进展：帮助来访者缓解焦虑情绪。对女友的病情及担心自己是否也有心理疾病进行心理健康教

育，帮助了解女友病情，觉察女友母亲的焦虑，进行课题分离，觉察自己的焦虑的背后的动机和需求（希

望获得女友母亲认可，同意自己以后想结婚的想法，否则自己家庭条件差，配不上家庭条件好的女友），

正确看待与女友关系，并坚定自己考研的决定，希望用自己的努力创造自己更好的未来。

（3）第 3—4 次咨询，利用来访微观行为记录表（如下），帮助来访进行行为功能分析，理解自己

的“傻”和“迟钝”。
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表 1  小 Z的行为记录表

Table 1 The behavioral analysis of Student Z

日期 / 时间 刺激 S 反应 R 结果 C

两周前

S+ 外：我叫了学长并分别带了朋友出去应邀
我 B 校好友一起组局玩。学长觉得不同学校的
人玩很尴尬，把他的朋友和我的朋友都带走另
外开了包间
S-：自己喜欢把不同的朋友组局，大家玩得很
开心，B 校的四个好朋友就是这么结识而来的
S+ 内：没有当时反应过来可以回避当场人际
冲突、撕破脸

认知：我太傻了
情绪：委屈、愤懑
生理：晚上蜷缩哭泣
行为：握拳头控制住砸东西
的行为

CS-：晚上反复复盘，
难受哭泣
CS+：发泄和缓解情
绪
CL： 失 眠， 对 待 学
长的心态很矛盾 

最近类似、印象
最深的一次：
2022 年 11 月

S+ 外：加入某学生组织并认真履职一年，表
现不错被选为部长，学长（主席）跟我谈话表
示从大局考虑想要我的部门由女同学管理比较
好，我被说动，自己让位，失去部长职位
S-：当学生组织里人际和谐，获得组织的一致
好评的时候，觉得自己这种性格也挺好的，晚
上复盘会减少
S+ 内：当时没有反对没有撕破脸，和学长仍
然是朋友，还被信任

认知：我很蠢，不适合算计，
不适合人际交往
情绪：委屈、愤懑
生理：晚上蜷缩哭泣
行为：用拳头砸墙、摔东西、
写日记

CS-：难受哭泣、自
伤冲动行为
CS+：发泄和缓解情
绪；学长弥补了一个
大创项目给我
CL： 失 眠， 内 心 撕
裂感

咨询进展：理解了自己的性格特性和应对行为模式的功能。从小是比较内向的，人际关系交往较少，

对于很多“坑”没有足够的应付经验，同时“迟钝”可以帮助自己稳定情绪，有了别人眼中的“情绪价值”，

能让自己在当下有很好的外在表现，满足了自己“希望在别人面前的样子”的需求。父母离婚后中考自

己依然考出了好成绩，是一种自我保护，有了“缓冲期”后，处理这些情绪比那时那刻爆发而言相对变

得容易。

（4）第 5 次咨询，利用宏观分析和人生线技术，进行价值观和规条的内在梳理，进行资源加强，

做适度的情感宣泄。

咨询进展：通过来访梳理觉得重要的人生事件，来访发现，自己身上带有的一些价值观、信念等是

如何产生发展的，自己对自己糟糕的感觉和妈妈有关，也更理解妈妈，资源事件则和妈妈、女友、自己

学业上的成就、自己的未来有关。

（5）第 6 次咨询，咨询总结，帮助来访强化资源，提升“此时此刻”的觉知能力，面对内心需求，

提高自我的接纳程度和自我掌控感。

咨询进展：因为小 Z 班级事务太多而暂停了 2 周。小 Z 表示目前在遇到人际冲突时，能够觉察并面

对自己的“反应迟钝”及由此带来的情绪波动，能觉察自己在焦虑、抑郁状态里的时间大大减少，“我

很糟糕、很不行”的想法持续的时间缩短。来访有效调节自己对班级的消极情绪，带领班级通过了优秀

团支部的评选，如愿获得了优秀团支部的荣誉称号，让自己的情绪转换到积极的方向上，享受成就感和

自我价值感。

13  咨询效果与反思

来访在第 6 次咨询快要结束的时候，主动提出结束咨询，表示“自己已经知道了自己的状态，以及

怎么看待自己，目前这三周都挺稳定的，所以这次来主要是想结束告个别，以后如果有需要再另行预约”。
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咨询师在回顾案例时，发现整个咨询过程推进的较快，一些细节没有进行补充和讨论，以及对来访

的咨询效果是否如其表述的那样直观和理想有所疑虑。咨询师在咨询结束半年后通过回访，得知小 Z 的

情绪状态确实较之前更稳定，恢复了正常的学习和生活秩序，同时征得来访授权并签署该案例督导和教

学、发表等相关用途的知情同意。
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Who Understands the Self-eahausted and Painful after 
“Self-reflection three Times” in the Midnight?

—A Case Report of Psychological Counseling based on Behavior Therapy

He Huarong 

Ningxia Medical University, Yinchuan

Abstract: This is a case of psychological counseling,revolves around a college student’s who was used 
to ruminate on what happened during the days in the midnight.Therefore,self-reflection again and 
again,caused self-blame and self-exhausted, anxiety ,insomnia.These psychological troubles affect study 
and life greatly.Through Behavioral Therapy techniques such as behavioral functional analysis, life line, 
and resource strengthening, we helped visitor to understand themselves better, relieve emotional distress, 
and resume normal study and life.
Key words: College students; Self-exhausted; Anxiety; Insomnia; Behavior therapy; Behavioral analysis


