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一例 CBT 干预大学生友谊焦虑 
与家庭关系疏离的案例

岳  欣

桂林师范学院，桂林

摘  要｜本案例以一名存在友谊焦虑、自我认知偏差及家庭关系疏离问题的大二女生为对象，采用认知行为疗法

（CBT），通过“自动化思维识别—认知重构—行为实验—家庭关系修复”的阶梯式干预方案，帮助来访者

改善自我认知偏差，终止自伤行为，重建与母亲的情感联结。该阶梯式干预模式为运用 CBT 干预青少年人际

关系焦虑及早期情感创伤提供了可操作的实践参考。
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1  背景

1.1  个案基本情况

小 A，女，20 岁，某高校大二学生，来自双亲家庭，父母常年在外务工，另有一妹妹随父母同住，

小 A 主要与祖父母共同生活，二者关系一般。小 A 无心理咨询史及精神科药物服用史，学业成绩优异，

专业排名前 10%，教师评价其“自律性强、责任感突出”。小 A 脸下半部分有明显的青春痘痕迹，身材

中等，咨询初期曾因痘痕产生短暂自卑情绪，该情绪已通过医疗干预得到缓解。

1.2  发现途径

来访者因长期存在孤独感及毕业就业压力引发的人际关系焦虑，主动预约学校心理健康教育与咨询
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中心服务，其核心诉求为改善朋友关系、减少自我怀疑、修复与母亲的情感联结。

1.3  主诉

自小学阶段起，来访者便在意朋友是否有新朋友，若察觉朋友与他人关系更亲近，会产生被取代

的强烈失落感；对朋友持有绝对化要求，若朋友未达心理预期，便会采取回避态度或作出负面评价。

半年前，与来访者相处 1 年的好友小 B 与同学小 C 关系密切，来访者在三人互动中无法融入，多

次引发口角；与母亲的关系也紧张。近期，出现失眠、注意力不集中、情绪易激动、划伤自己手

臂的状况。

1.4  心理评估

根据许又新教授提出的心理病与非病诊断三原则评估（许又新，2018）：来访者心理冲突与现实处

境相符，未变形、泛化；病程在两个月以上；精神痛苦无法自己缓解，社会功能受损，并伴有焦虑、失眠、

自伤等症状。同时，结合焦虑自评量表（SAS）测验结果（71 分），初步评估来访者存在严重心理问题。

2  问题成因分析

2.1  生物因素

来访者脸下半部分曾出现青春痘，引发短暂的自我认同困扰，但已通过医疗干预得到缓解，无直接

生理疾病影响。

2.2  社会因素

第一，家庭支持缺失。父母常年缺位，导致来访者情感陪伴不足，母亲不能及时满足其情绪需求；

父母对妹妹的偏爱，让她体验到被忽视感。

第二，人际关系压力。好友关系的突然断裂，触发来访者早年被抛弃的创伤体验，长期对朋友的高

心理预期，导致关系紧张。

第三，成长经历影响。来访者童年时期曾遭受校园暴力，无人及时察觉并干预欺凌行为；成长过程

中频繁更换生活环境，难以建立稳定、亲密的人际关系模式。

2.3  心理因素

第一，自我认知偏差。来访者对自我标准极高，形成“我必须在关系中占据主导地位”“他人必须

符合我的期待”等不合理的认知观念；理想自我与现实自我间的差距，导致其怀疑自己的能力；与朋友

和母亲关系紧张，强化了“我无法与人建立稳定关系”的消极认知。

第二，情绪调节能力不足。面对冲突时，来访者易产生焦虑、过度敏感的问题，对他人的言行过度

解读，继而出现失眠、伤害自己等反应。
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3  咨询设置

3.1  时间与频率

每周 1 次，每次 50 分钟，共 12 次。

3.2  咨询目标

短期目标：（1）识别自动化思维与认知错误；（2）降低友谊焦虑（SAS 得分≤ 50 分）；（3）减

少自伤行为。

长期目标：（1）重建合理自我认知，提升自我效能感；（2）修复母女情感联结；（3）终止自

伤行为，接纳关系的动态性，形成非中心化的人际关系视角。

3.3  理论取向

认知行为疗法（CBT）：聚焦“思维—情绪—行为”的交互作用，利用识别自动化思维、挑战认知

偏差、行为实验等技术，帮助来访者修正不良认知，建立更合理的思维模式，进而改善情绪状态与行为

表现（Beck，2024）。以结构化、目标导向的咨询过程，促进来访者实现自我探索与成长，增强自信心，

逐步实现咨询目标，提升其应对生活困境与心理问题的能力。

4  咨询过程

4.1  第一阶段：关系建立与问题澄清（第 1-2 次）

第 1 次咨询的核心任务是与来访者建立信任关系，收集个案资料，澄清问题，引导其识别自动化思维。

咨询师以温暖、接纳的态度接待来访者，运用共情技术让来访者感受到被理解和尊重，信任关系很快建

立起来。

第 2 次咨询采用苏格拉底式提问，引导来访者探索“守时要求”背后的认知逻辑。例如，来访者：

“我守时，朋友怎么能不守时？”咨询师：“守时是你的价值观，但‘朋友不守时’是否等于‘朋友不

重视你’？”来访者反思：“我把‘火车的固定规则’套用到了朋友关系上，忽略了人际关系的灵活性。”

经由苏格拉底式提问，来访者首次察觉到自身存在“以自我标准约束他人”的认知偏差，认知模式发生

了一定程度的改变。同时，咨询师引导她学习并完成三栏表的初步填写。

4.2  第二阶段：认知调整与情绪缓解（第 3-4 次）

此阶段的核心任务是引导来访者对比“1 年友谊”与“2 周友谊”的价值逻辑，使其发现“重要性

不等于相处时间长度”的认知误区；帮助来访者建立“每个人都不完美”的合理认知，接受自我与他人

的差异，人际认知能力得到提升；同时教授情绪监控方法，使其掌握“情绪急救三步骤”（暂停当前行为—

识别情绪—替代行为），让来访者记录焦虑触发情境，分析背后的非理性思维。通过系统脱敏、真实性
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检验、换位思考等干预技术，来访者开始尝试降低对朋友、母亲的期待，焦虑情绪有所缓解，自伤行为

频次减少，承认“自己并非十全十美”，原有非理性认知闭环被打破。她逐渐学会以更客观的视角看待

人际互动中的摩擦，咨询师同步布置家庭作业：要求来访者每日记录 3 处体现他人善意的细节，逐步构

建个人人际支持资源列表。

4.3  第三阶段：认知深化与行为改变（第 5-7 次）

第 5 次咨询继续寻找缓解情绪的方法，持续减少自伤行为，通过设计行为实验验证新建立的合理认

知，强化适应性行为模式。咨询师设计“朋友迟到 20 分钟”的情景模拟任务，引导来访者观察自身情

绪反应变化，并记录焦虑值（0 ～ 10 分制），此时焦虑值从 8 分降至 4 分；用思维（情绪）改变表记录

“自动化思维—情绪反应—合理反应”，如将“朋友疏远我 = 我不好”调整为“朋友有自己的社交需求，

与我的价值无关”，形成适应性行为模式。

第 7 次咨询时，来访者报告“以前的自己太傻，傻到伤害自己”，目前自伤行为已完全终止。开始出现 

“朋友可能有突发状况才会迟到”“朋友也应该有自己的朋友”等合理认知，意识到以前的自己要求太高，

并主动邀请朋友周末一起散步。来访者还表示，在记录他人善意细节的过程中，她发现了很多之前被忽

略的美好瞬间，如朋友在她难过时默默递来纸巾等，这些细节让她内心充满温暖，对人际关系有了新的

感悟。她开始理解“每个人都有自己的生活和节奏，不能把自己的期望强加给别人，要学会尊重和包容”。

同时，她也更加珍惜身边的人，愿意主动付出和关心他人，人际关系逐渐得到改善。

4.4  第四阶段：家庭关系修复（第 8-10 次）

第 8-9 次咨询采用空椅子技术（Perls & Hefferline，2023），模拟童年时期被母亲忽视的场景，引导

来访者表达压抑的情绪。在模拟场景中，来访者起初情绪激动，声音颤抖地诉说着多年来内心深处的委屈，

如：“为什么你总是看不到我？我在你眼里就那么不重要吗？”随着倾诉的深入，来访者的情绪逐渐得

到释放，开始能够平静地回顾被忽视的经历，并且尝试站在母亲的角度理解当时可能存在的困难，如母

亲工作繁忙、自身情绪状态不佳等。咨询师适时给予共情和引导，帮助来访者进一步梳理情绪，认识到

这些压抑情绪对当前行为和认知的影响，为后续的认知调整奠定基础。为了巩固干预效果，咨询师布置

每周与母亲进行 15 ～ 20 分钟无目的沟通的家庭作业（Satir et al.，2016）。

第 10 次咨询时，来访者告诉咨询师，上个周末她第一次向母亲表达情感需求。母亲听后先是愣住了，

随后眼眶泛红，紧紧地抱住了她，轻声说：“女儿，妈妈以前做得不好，以后妈妈会多关心你。”来访

者感受到母亲的温暖回应，长久横亘在母女间的情感隔阂逐渐消融。在后续的咨询中，来访者表示，自

己与母亲的交流变多了，不再像以前那样充满隔阂；自己的情绪也更加稳定，不再轻易因为一些小事而

陷入低落和自我怀疑，内心逐渐坚定，自伤行为完全停止；在面对生活中的困难时，她有了更多的应对

方法、勇气和信心。

4.5  第五阶段：巩固与预防复发（第 11-12 次）

为了巩固咨询效果与预防情绪复发，咨询师与来访者共同制定了详细的后续行动计划。一方面，引
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导来访者持续记录每日的情绪变化和触发事件，通过自我观察提升对自身情绪的敏感度，以便在情绪出

现波动时，能够及时察觉并运用学到的情绪调节方法应对。另一方面，鼓励来访者拓展社交圈子，积极

参加感兴趣的活动，如读书小组、瑜伽课程、手工制作等，在新的社交互动中积累成功经验和赋予更多

希望，提升自我价值感和人际交往能力；从更广泛的层面获得情感支持和心理满足，降低因单一人际关

系问题而导致情绪复发的风险。

5  效果评估

5.1  量化评估

焦虑水平：SAS 得分从 71 分（重度焦虑）降至 42 分（正常范围）；

自我效能感：采用一般自我效能感量表（General Self-Efficacy Scale，GSES）评估，得分从 20 分（中

等水平）提升至 33 分（较高水平）；

家庭关系：家庭亲密度量表得分从 58 分（疏离状态）提升至 75 分（亲密状态）。

5.2  质性评估

来访者表示，现在能接受朋友拥有自己的生活，不再强迫自己追求完美；遇到困难时，头脑中会浮

现很多应对的方法；与母亲沟通时不再紧张，第一次真切体会到母亲的关心与重视。母亲间接反馈，女

儿愿意和她分享学校的事，假期回家时也会给妹妹带小礼物。最后两次咨询中，来访者坐姿放松，眼神

交流频次增多，能主动笑谈生活趣事，社会功能已恢复至正常水平。

5.3  随访结果

咨询结束后的 1 个月随访显示，来访者未出现焦虑复发迹象，再无自伤行为；能持续运用三栏表调

整认知思维，母女每周视频沟通坚持良好，社交圈扩展至 3 ～ 4 个固定朋友。

6  案例亮点与专业启示

6.1  咨询亮点

采用“认知觉察—行为改变—家庭修复”的阶梯式干预咨询过程，符合 CBT 循序渐进的原则，适配

来访者悟性高、行动力强的特点；针对自伤行为，采用系统脱敏技术和情绪监控方法的教授相结合，形

成双重保护机制；结合我国家庭缺位的文化背景，采用“空椅子技术 + 家庭作业”结合的方式，突破亲

子远程沟通的限制，有效修复母女情感联结，这一技术应用是本土化适配调整的体现。

6.2  专业启示

青少年友谊焦虑、自伤行为的产生，常与早期情感创伤相关，咨询过程中需兼顾当前表层问题与深
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层根源；对于高自我要求型来访者，CBT 的结构化技术（如三栏表梳理法、行为实验等）能快速帮助其

打破非理性认知闭环；自伤行为的终止是评估咨询效果的重要指标，但需警惕替代性不良行为的出现，

需持续进行行为监控与情绪管理训练；家庭支持系统的修复是来访者实现自我接纳的重要基础，咨询中

需重视家庭环境对青少年心理状态的深远影响，尤其对于存在情感创伤的个体而言，家庭关系的重建往

往比单纯的认知调整更具根本性作用。

（致谢：本案例公开发表已获得来访者授权同意。）
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A Case of CBT Intervening in College Students’ Friendship 
Anxiety and Family Alienation

Yue Xin

Guilin Normal University, Guilin

Abstract: This case focuses on a sophomore girl with friendship anxiety, self-perception bias and family 
alienation. Cognitive Behavioral Therapy (CBT) is used to help the client improve her self-perception bias, 
terminate self-injurious behaviors, and rebuild the emotional connection with her mother through a step-
by-step intervention process of “automatic thought recognition — cognitive reconstruction — behavior 
experiment — family relationship repair”. This intervention model provides operable practical reference 
for CBT-based interventions targeting adolescents’ interpersonal anxiety and early emotional trauma.
Key words: Cognitive Behavioral Therapy; Friendship anxiety; Family alienation
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