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基于接纳承诺疗法的一例大学生 
反刍思维心理咨询案例报告

刘  芳

云南师范大学心理健康教育咨询中心，昆明

摘  要｜本文探讨一例运用接纳承诺疗法干预大四女生反刍思维的案例。经过五次咨询，来访者在反刍思维、经验性

回避和认知融合水平方面均得到改善。本案例表明接纳承诺疗法运用于反刍思维具有积极的效果。
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反刍思维最早由 Nolen-Hoeksema 提出，是指个体在遭遇负面事件或压力情境后，不断回顾事件的

前因后果，以及自己糟糕的表现［1］。这种思考方式往往包括对已发生事件的持续反思和对未来可能负

面结果的焦虑。与正常的反思和回忆不同，反刍思维往往在无意识的情况下发生，它可能使个体陷入一

个消极的思维漩涡，难以专注于当下，干扰个体的日常生活［2］。

接纳与承诺疗法（Acceptance and Commitment Therapy，ACT）是第三波认知行为疗法中的代表之一，

由美国心理学家史蒂文·C. 海斯于 20 世纪 80 年代创立。其目标是提升个体基于正念和价值采取行动的

能力，其中接纳、认知解离、觉察当下等技术，与反刍思维的发生机制契合，可以有效降低反刍思维的

程度［3］。

1  个案情况

1.1  个案基本信息

小 Y，女，22 岁，某高校大四学生。小 Y 的父母在她年幼时就外出打工，因此她从小与奶奶生活在一起。

学业成绩较为优秀，性格内向，从小在同龄人中表现得较为孤独和被动，习惯当“小透明”。缺乏安全感，
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使得她在建立和维持亲密关系方面面临挑战。

1.2  主诉

最近与交往半年的男朋友之间争执增多，自己会习惯性道歉，反思自己哪里做得不好，陷入负性思

维的循环，对于未来的相处感到迷茫，既不敢走得太近，也担心失去这段关系。

1.3  个人成长史

小 Y 来自一个四口之家，家庭结构完整，有一个比自己小五岁的弟弟。自两岁起，父母外出务工，

小 Y 留在老家由奶奶抚养。直到十四岁，父母返乡，小 Y 重新与父母同住，却发现自己难以融入家庭。

母亲以打压式教育为主，几乎从未给予小 Y 肯定和鼓励，而是经常批评和指责。随着与父母共同生活，

原本成绩优异的小 Y 出现了明显的成绩下滑。在家中，她习惯于将自己隐藏起来，避免成为注意的焦点，

有强烈的压抑感和孤独感。与小 Y 不同的是，弟弟一直在父母身边长大，小 Y 与之关系较为疏远。

1.4  第一印象

中等身高，偏瘦，齐肩短发，衣着简洁朴素。见到咨询师时很有礼貌，但有些拘谨，身体略微蜷缩。

思维连贯，语言表达较为流畅。

1.5  问题评估

小 Y 的主要表现为反复思考自己在人际交往中的行为表现，且为此感到烦恼。综合其相关因素，本

人及家庭成员无精神疾病史，来访者对自身的行为状态有自知力，求助意愿强烈。根据精神活动正常与

异常三原则判断，可排除精神病性，属于一般心理问题，且在学校心理咨询服务范围内。根据来访者表述，

选取对应症状量表测评，结果显示：反刍思维量表（RRS）64 分，接纳与行动问卷第二版（AAQ-II）得

分为 40 分，认知融合问卷（CFQ）得分为 48 分，表明小 Y 的反刍思维、经验性回避和认知融合水平较高。

2  咨询方案

2.1  理论依据

ACT 起源于行为分析，以“关系框架理论”为基础。该理论认为心理事件是个体与具体情境持续不

断相互作用的结果。ACT 的心理病理模型总结为六大问题，包括经验性回避、认知融合、僵化的注意、

远离价值、无效行动以及与自我概念的融合。ACT 通过接触当下、接纳、以己为景、明确价值、承

诺行动，帮助来访者集中和引导内在资源，朝着他们的目标和愿景前进，增强心理灵活性，同时有效地

处理那些如影随形的痛苦［4］。

2.2  个案概念化

小 Y 由于长期的留守经历和母亲的打压式教育，导致她在面对消极情绪和心理困扰时缺乏灵活性。
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她难以接纳自己的感受和想法，而是倾向于逃避或压抑它们，这与 ACT 中提到的经验性回避有关。随之

而来的是，小 Y 会与自己的消极思维融合，例如“我不值得被喜欢”“我做得还不够好”。她对自己的

评价和感受是认同和卷入其中的，这些认知继而支配行动，反刍思维就是注意力（内隐行为）被持续支

配的表现。同时，小 Y 经常处于过去的回忆或对未来的担忧中而难以活在当下，导致她在恋爱关系中不

敢投入太多感情，患得患失，在人际关系中存在一定的社交隔离。这种脱离当下的状态可能影响她对当

前情境的应对能力。此外，小 Y 可能由于缺乏清晰的价值观和生活目标，而难以采取行动去实现这些目

标。她在行动上犹豫不决，或者采取与自己的价值观不一致的做法（外显行为）。

对于小 Y 的帮助重点是帮助她学会接纳自己的感受和想法，而不是逃避或压抑它们。学会与自己的

思维保持距离，减少认知融合，从而减少反刍思维。帮助小 Y 发展出观察性自我，从而能够更好地观察

和理解自己的思维和情感。通过正念等技术，帮助小 Y 将注意力集中在当前的体验上，减少对过去和未

来的担忧。进一步帮助小 Y 明确自己的价值观和生活目标，从而为她的行为提供方向。

2.3  咨询目标

小 Y 希望通过心理咨询摆脱情绪内耗的现状，更好地进行自我接纳。经商议，咨询师和小 Y 共同

确定以下咨询目标： 

短期目标：观察自己经常出现的想法和感受，接纳它们的存在，学习两到三种认知解离的方法，降

低思维反刍的发生强度。 

长期目标：探索内在价值，以此为基点发起能够提高生活质量的行为，从而提升心理健康水平。

3  咨询过程

3.1  第一次咨询：收集资料，介绍 ACT，确立咨询目标

咨询师首先阐明咨询设置，解释保密原则并签订知情同意书。了解小 Y 对于心理咨询的期望以及以

往是否有过心理咨询的经历。通过开放式问题，让小 Y 分享她的成长经历、家庭背景以及与男朋友的关

系。询问小 Y 对自己情绪和行为模式的观察，特别是她在感到不安或与男朋友争执时的反应，了解到小

Y 最常出现的情绪为失落、恐惧以及羞耻感。在谈话过程中，咨询师始终带着开放、尊重与好奇的态度，

给予小 Y 全身心的关注，通过倾听、同理和肯定，建立相对安全、接纳的环境，让小 Y 感到被理解和

尊重。其次，咨询师向小 Y 介绍 ACT 的基本理念和两个核心概念：经验性回避和认知融合，并解释这

两个概念如何与小 Y 的个人经历相关联。最后，根据小 Y 的需求和 ACT 的原则，共同制定短期和长期

咨询目标。

3.2  第二次咨询：注意头脑的想法，练习认知解离

咨询师首先向小 Y 提出问题：“如果我们可以听见你的头脑说话，那当它竭尽全力让你绝望时，它

会对你说些什么？”小 Y 的回答是：“你再怎么努力都没有用，你还是会回到孤独且不被爱的状态。”

咨询师接着询问：“当你被这个想法‘钩住’时，你和男朋友的相处会有什么不同的表现？”小 Y 回答：
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“一方面，我会感到害怕，想要放慢脚步，如果关系过于亲密，我会担心失去时的痛苦；另一方面，发

生争执时，我会陷入沉默，没有力量去争辩，过一段时间我可能会主动道歉。”

咨询师通过“穴居人头脑”的隐喻，向小 Y 解释了大脑的进化之路：“我们的头脑会随时进行评判、

沉湎于过去、担心未来、发现问题、把我们与他人进行比较，它的首要任务是保护我们。然而，当我们

被这些想法“钩住”时，痛苦就会持续下去。因此，我们需要学习新的技术与这些想法脱钩。”随后，

咨询师带领小 Y 练习了“把手比作想法和感受”的认知解离方法。结束后，小 Y 表示练习让自己平静了

很多。咨询师给小 Y 布置任务：在接下来的一周里，尝试去注意“头脑批判家”经常在说些什么，将这

些内容记录在卡片上，以卡片代替手来进行认知解离的练习。

3.3  第三次咨询：接纳的“3A”，为痛苦的感受腾出空间

小 Y 反馈在过去一周里，自己做了几次“推开卡”的练习，当意识到头脑冒出的念头是一个想法而

不代表事实时，自己放松了许多。然而，某些事情发生时，痛苦的感受还是不可避免地会出现。因此，

在完成“与想法脱钩”后，需要进一步学习和练习“与感受脱钩”的方法。

咨询师向小 Y 介绍了接纳感受的“3A”模式，即承认、允许、接待，并进行了接纳情绪的练习，以“担

忧”为例：

咨询师：请你放松地靠在沙发上，闭上眼睛，像好奇的孩子一样去感受一下“担忧”这个感受。如

果它有形状，会是什么样子的……它在你身体的什么部位……带着好奇去观察……它是什么颜色……是

轻是重……是活动的还是静止的……质地是什么……温度如何？

来访者：它像是一团浓雾……轮廓不规则……是灰色的……在我胸腔的部位最为强烈……它有些

重……在上下翻滚着……热热的感觉。

咨询师：现在尝试将呼吸带入……想象你的呼吸来到“担忧”感受的周围并且环绕着它……为它腾

出更多空间……给它扩容……你不必喜欢它……只是允许它在胸腔有一个位置……继续带入呼吸……感

受它的变化，即使没有变化也没有关系……把一只手放到你的胸腔上，试着温柔地对待它……注意到有

什么不同了吗？

来访者：我感到这一团雾变淡、变小了，它慢慢安静了下来……

随后，小 Y 反馈自己感到轻松了很多。咨询师建议小 Y 在接下来的一周里，留意自己经常在与什

么感受抗争，尝试练习“观察，呼吸，扩容”，就像此次咨询做过的这样，但不要试图去驱散那些情绪，

而是允许它们的存在。

3.4  第四次咨询：探索内在价值，承诺小步行动

小 Y 表示上周大部分时间状态都不错，但前两天和同学发生了误会，虽然已经解释清楚，但还是感

到闷闷不乐，会不时回想事情的经过，不知道该怎么走出来。咨询师解释说：“我们可以通过接纳情绪

去缓解痛苦和反刍思维，但真正能让我们朝向有意义的人生的是去做价值引领的行动。”咨询师请小 Y

想象一下：“一年之后，回想今天遇到的种种困难，你已经用最好的方式处理好了，表现得如你内心想

要成为的那个样子。你在应对困难时是如何对待自己的？你是依靠什么样的特质去行动的？”小 Y 思考
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良久，回复咨询师是“爱自己”和“勇敢探索”。咨询师肯定小 Y 能坚持来做心理咨询，就已经在勇敢

探索的路上了。咨询师继续提问：“那在接下来的一天中，朝着爱自己的方向，你能做出的最细微、最

容易实现的一小步行动是什么呢？”小 Y 想到“可以骑上电动车在校园里逛一逛，拍一些照片，再给自

己买一块美味的小蛋糕”。咨询师鼓励小 Y，每天都可以尝试用一小步行动去“爱自己”。

3.5  第五次咨询：带着“问题”灵活行动，总结并结束咨询

小 Y 反馈近期开始阅读一本有趣的心理学书籍，与同学组队参与了学院活动，生活充实了很多。在

近期与男友的相处中，她开始观察自己的反应模式，出现分歧时不再是立即道歉或逃避，虽然内心还是

会感到不安，但她开始尝试表达自己的感受和需求，同时也尽量去倾听对方的观点。咨询师对小 Y 的尝

试给予肯定，并鼓励小 Y 将这些小步行动视为自我照顾和自我价值的实践。

在咨询的最后阶段，咨询师和小 Y 一起回顾了咨询进展和学习到的技巧。咨询师强调，尽管小 Y

已经取得了很大进步，但在日常生活中可能仍然会遇到挑战和困难。然而，我们无须等到“问题”消失，

也不需要任其控制自身的行为，依然可以灵活地朝向价值行动。

4  咨询效果

经过五次咨询，小 Y 在多个方面表现出了积极的变化。她在学业和社交活动中的参与度有所提高，

开始尝试新的事物。在维持亲密关系方面的自信心有所提升，对未来的关系发展也更加乐观。生活中能

够通过正念练习更好地接纳自己的感受和想法，随之减少了负性思维的循环，行动上更加符合自己的价

值观，学会在生活的细微处关爱自我。

通过对比咨询前后的问卷测量结果，反刍思维量表（RRS）得分从 64 分降至 46 分，显示小 Y 的反

刍思维模式得到了有效缓解。接纳与行动问卷第二版（AAQ-II）得分从 40 分降至 24 分，认知融合问卷

（CFQ）得分从 48 分降至 29 分，表明小 Y 在经验性回避和认知融合水平方面也有所改善。

5  反思与启示

首先，每个个体的生活经历和心理需求都是独特的，因此咨询计划需要根据个体的具体情况进行调

整。父母是儿童情感支持的重要来源［5］，童年由他人养育的个体可能会经历更多负性事件［6］。在外界

情感支撑匮乏的情况下，个体难以应对，因此容易陷入反复思考与内心冲突中，无法很好地关注当下，

进而出现反刍模式［7］，增加社交回避行为［8］。本案例中，咨询师根据小 Y 的个人成长经历，了解其头

脑中消极想法的来源，进而设计个性化的咨询方案。正念练习增强了小 Y 对当下的自我认识，基于自我

觉察带来的认知改变对减轻反刍思维具有积极影响［9］。

其次，明确个人的价值观对于指导行为和提高生活质量至关重要。当个体能够觉察当下，把注意力

放在已有的生活之中，而不是反复思考过去或担忧未来时，也能够更好地发挥接纳与解离的效果［10］。

在小 Y 的案例中，通过探索和明确价值观，她能够更有方向地采取行动，改善人际关系和情绪状态。

此外，ACT 咨询中常见的陷阱是：如果来访者在咨询室中发现痛苦的感受减少了，痛苦的想法消

失了，会异常兴奋。然而回到现实生活中，过去的消极感受和负面想法可能再次出现。因此，不要“强
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化回避”，需要让来访者理解，“情绪很重要，我们不要试图忽略或清除它们，而是把它们作为向内探

索的资源和指南”。

本案例仍存在一些不足之处：在咨询过程中，虽然重点关注了小 Y 在恋爱中的个人感受和行为模

式，但可能未能充分拓展到更广泛的社会支持网络，例如朋友和同学的关系。在未来的咨询中，可以考

虑将社会支持网络的构建作为干预的一部分，以增强小 Y 的社会资源和应对能力。由于咨询周期的限制，

未能对小 Y 进行长期跟踪，这限制了对咨询效果长期影响的评估。未来的咨询可以考虑建立长期的跟踪

机制，以监测小 Y 的心理健康状况，并在需要时提供进一步的支持。
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Exploring the Psychological Intervention Path of Acceptance 
and Commitment Therapy Applied to Undergraduates’ 

Rumination

Liu Fang

Mental Health Education Counseling Center, Yunnan Normal University, Kunming

Abstract: This article explores a case of using Acceptance and Commitment Therapy (ACT) to intervene 
in rumination thinking in a senior female student of university. After five consultations, the consultee’s 
rumination thinking, experiential avoidance, and cognitive integration levels were all improved. This case 
demonstrates that Acceptance and Commitment Therapy has a positive effect on rumination thinking.
Key words: Rumination; Acceptance and Commitment Therapy; Consulting case
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