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摘  要｜本文是运用认知行为疗法帮助一名低自尊大学生探索成长的心理咨询案例报告，并探索其积极心理品质构建

路径的过程。来访者因对人际关系和学习的高期待，出现了烦躁、焦虑、怀疑自身能力、失眠等症状，通过

运用认知行为疗法的技术，经过12次咨询，成功帮助来访者构建了以“自我悦纳”“情绪韧性”及“理性乐观”

为核心的积极心理品质，逐渐改变了其对环境、人际和自我的过高要求，焦虑情绪得到明显缓解，形成对环

境和人际较为理性的态度，自我价值感提升，达到了预期咨询效果。
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1  背景

1.1  个案基本信息

人口统计资料：来访者 Z，男，独生子，父母均为公职人员，家庭经济状况良好。

初始印象：身高 180cm 左右，体形标准，咨询动机强烈。

主诉和求助过程：近一周以来，来访者 Z 称自己对 2 名朋友同时有好感，在二者选择上出现纠结和
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痛苦。当想到和他们进一步发展感情时，会感到很迷茫和焦虑，不懂如何表达自己的爱且会产生自我

怀疑，会将错归咎于自己。来访者 Z 多次表述自己不值得被爱，不想成为别人的负担，需要通过他人定

位自己的目标。

既往史：无就医诊断。

1.2  个案行为表现

情绪极度内耗、焦虑、无助；睡眠上出现失眠，质量差；学习没有动力，上课分心、专注力下降。

寻找母亲倾诉感情上遇到的困扰，但没有什么帮助。Z 在与父亲、舍友、亲密关系中，多次提到自己不

值得被爱。

1.3  评估诊断

1.3.1  主观情绪报告

对 Z 进行心境检查，请来访者对其当前一周的情绪强烈程度进行 1 ～ 10 分打分，来访者报告：焦

虑 10 分、无助 8 分、烦躁 8 分。

1.3.2  问卷测评

考虑到来访者低自尊的状态从童年时期一直影响到现在，因此参照来访者 Z 的新生心理测评结果，

症状自评量表（SCL-90）中，当个体在某一因子的得分大于 2 分时，即超出正常均分，则个体在该方面

就很有可能有心理健康方面的问题。结果显示：总分 263，阳性项目数 78 个。具体情况为：躯体化 2.33，

强迫症状 3，人际关系敏感 3.33，抑郁 2.77，焦虑 3.3，敌对 2.67，恐怖 2.57，偏执 2.67，精神病性 3.4，

其他 3.14。提示可能因苛求细节和追求完美，对自身和他人要求较高，造成了行为和思想上的一些困扰；

情绪体验上会产生郁闷、压抑、烦躁、焦虑不安等感受。

第二次咨询进行自尊量表的测评，得分 19。

1.3.3  整体评估

根据来访者主观情绪报告测评结果和首次咨询访谈情况，来访者 Z 的情绪：近 2 周焦虑、无助、难过；

认知功能：精神和智力正常，语言表达流畅，现实检验能力完好，人格相对稳定；学习功能：学习动

力减弱，不知道自己应该干什么，学习效果较差；人际交往能力：在意别人的看法，在交往中会采取

妥协和退让策略，并对日常生活学习造成了较大困扰；饮食正常，睡眠欠佳；无幻觉和妄想，无自杀

自伤意念。

考虑到来访者 Z 的问题，是因低自尊引起情绪困扰的一般心理问题，属于日常心理咨询范畴，情绪

困扰持续时间为 2 周，症状尚属可控状态，且来访者自知力较好，求助意愿强烈，因此评估为不符合精

神障碍的标准，未推荐就医。且来访者 Z 的认知能力较好，自我觉察和自我反思能力强，适合采用认知

行为疗法对其进行认知和行为调整。
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2  咨询方案具体内容

2.1  咨询目标

短期目标：（1）学会正确觉察、表达情绪，缓解人际敏感；（2）识别不合理认知，重塑对不合理

信念的解释；（3）增加新的合理积极认知的经验，挖掘更多积极心理优势资源、发展特长，提升有效

应对学业、人际和生活的能力。

长期目标：提升积极心理品质，完善人格，提升自我价值感，增进其独立应对生活挑战的信心，并

提升人际交往能力，促进亲密关系和谐。

2.2  咨询次数与时间安排

个体咨询：每周 1 次，每次 60 分钟。

团体辅导：参加积极心理团体心理辅导、线上正念冥想营。

2.3  咨询具体方法与原理

2.3.1  个案概念化

在与来访者 Z 的咨询过程中，挑选出 Z 最具有代表性的情境进行具体分析，运用苏格拉底式提问

方法，实施箭头向下技术（王璐 等，2018），对 Z 经常出现的自动思维持续发问，可以挖掘 Z 的“我

是不值得被爱的”核心信念。信念向下挖掘让个案概念化在纵向上得以贯穿。在咨询中用于箭头向下

技术展开讨论，让 Z 在纵向发展的方向上理解自己为什么会出现典型情景之下的不良情绪。让 Z 看到

问题背后的各级信念及应对策略，是自身症状形成发展的原因和维持因素，并且了解这些信念的形成

是和早期自身的相关生活经历密切相关。

综上所述，基于贝克的理论（Beck，2013），对来访者 Z 的个案概念化如下：在童年和青少年时期，

Z 受到父亲贬低、严厉、否认、不认可的对待；初中受同学孤立和校园霸凌（起源）。因此，Z 形成

了这些核心信念“我不值得被爱，我不够好”。出现的中间信念为“都是我的错、我一定要对所有

人负责”“生活必须要有规律（吃饭、作息、学习、交往）、一定要对所有人好、期待别人可以做

出改变”，他用努力学习、自我要求高、在意别人的想法，较为顺利地应对了过往的问题。最近，这

些核心信念在关系的相处中出现激活（促发因素）。因此，Z 开始出现很多自动化思维（机制），包

括“不被重视”“父母不会错，错的是自己”（症状、问题），他用隐忍、暴力沟通、妥协应对，但

没有得到正面的反馈（促发因素），这让他更加焦虑、愤怒、低落、失眠（症状、问题）。

2.3.2  认知行为疗法相关技术

认知行为疗法（CBT）是一种以目标为导向、聚焦于问题解决、结构化的心理治疗方法，强调帮助

并教会来访者识别、评估及应对其功能不良的想法和行为，以更现实、具有适应性的想法和行为生活，

改善不良情绪，最终成为自己的治疗师。已有研究证实，认知行为疗法在抑郁、焦虑情绪、失眠等情绪

困扰方面具有显著的干预效果。本文在认知行为疗法的方法技术上，更多使用中国香港认知治疗学会主
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席黄富强教授传授的方法，该方法源于其在注册系统中申请的二年认知行为治疗连续培训项目，如在识

别自动化思维时，运用身心思维自我分析表寻找来访者 Z 的思维、行为、情绪、身体反应的模式及思维

陷阱类型（黄富强，孙玉杰，2010），进一步帮助来访者建构自己不合理认知信念的恶性循环图，并通

过活动尺的方法提升来访者的动力，激发其正面的情绪，以及使用“五常法”缓解负性事件引起的自动

化思维和思维陷阱；在帮助来访者合理化中间信念时，使用寻找规条及放宽规条尺、人生大事回顾练习

等方法，帮助来访者慢慢改变生活的方式；在关键建立平衡的核心信念时，使用行为激活及行为验证、

均衡生活自省练习等方法，帮助来访者重塑和建立新的认知图式；最后巩固与预防阶段，使用旧我和新

我练习、积极优势清单等，帮助来访者悦纳自我、肯定自我价值感。

2.3.3  低自尊者的不合理归因方式

归因理论解释的是人们如何看待自己及他人行为的原因，归因方式影响人的信念、情感和行为。从

维纳的三维归因模式来看，来访者 Z 过去经常将“成功”的事件归结于外部的因素（如“只是运气好、

任务简单”），而不是自己的能力与努力，甚至否认成功的发生（如“这根本没什么”）。相反，当遭

遇挫折的时候，他从自己能力不足上找原因（如这是因为“我不行 / 不够好 / 不配”）。长此以往，来

访者 Z 逐渐迷失自我，找不到自我价值感。

3  咨询过程

3.1  第 1 次咨询：评估并找出重点问题，引入结构化探索

来访者第一次主动咨询，在建立关系、共情关注的基础上，首次咨询面谈主要分为三个阶段。

3.1.1  准备阶段

（1）简单介绍心理咨询的含义，并与来访者遵守保密、尊重、客观、负责、信任的原则；

（2）让小 Z 说出对咨询期望的目标，为找出的问题排序；

（3）引入 CBT，介绍其基本工作原理和对心理疾病的良好效果，增强来访者对咨询的信心。

3.1.2  评估阶段

（1）澄清来访者咨询期望目标后，对具体问题排序，制定具体、可评估的治疗目标与计划；

（2）根据来访者首要解决问题，用情绪温度计了解来访者近一周的心情，了解 Z 近期遭受情绪困

扰的具体事情发生经过，让 Z 描述典型的一天，关注情绪、行为、想法的变化。

3.1.3  总结与反馈阶段

（1）总结及回馈：给予希望，肯定来访者，激活求助动机；讨论来访者的反馈；

（2）布置家庭作业：继续觉察引发事件带来情绪、行为、想法的变化，并记录下来，以便下周

进行讨论。
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3.2  第 2-4 次咨询：初始个案概念化，寻找自动化思维下的行为、情绪及

身体反应的模式，建构恶性循环图

3.2.1  正确觉察、表达情绪

使用情绪温度计，了解来访者一周以来心情的总体情况，以及重点关注来访者期待解决的咨询首要

问题引起的情绪变化情况。

3.2.2  了解来访者自动化思维下的行为、情绪及身体反应的模式

（1）具体与来访者了解该情绪背后的自动化思维、行为及身体反应，填写身心思维自我分析表；

（2）找出类似典型的自动化思维的成长经历，以及该自动化思维背后的情绪、行为及身体反应，

继续填写身心思维自我分析表；

（3）向来访者解释思想陷阱的含义，让来访者从身心思维自我分析表中发现思维陷阱，了解思维

陷阱对自己生活的影响。

3.2.3  建构恶性循环图

归纳身心思维自我分析表中来访者在每个部分的共同特点，画出来访者的恶性循环图，让来访者察

觉消极的自动思维引发情绪反应的恶性循环。

3.3  第 5-6 次咨询：认知重评：识别自动化思维

（1）建立及推行五常法。自动思维的出现，往往是因为来访者对典型情境的想法过于局限，缺乏

对这些情景变通的思考能力。五常法是指在选择一例引起来访者典型情绪困扰的引发事件下，采取第一

法：常留意身体警告讯号；第二法：常唤停负面思想，脑袋停一停；第三法：常反问自己；第四法：常

分散注意力；第五法：人生金句。这样，消极的自动思维就不会再引发情绪反应的恶性循环。

（2）画出良性循环图。

（3）利用活动尺提升来访者的动力及正面情绪。

（4）引导合理化归因。

3.4  第 7-8 次咨询：合理化中间信念，寻找规条及放宽规条

（1）人生大事回顾练习；

（2）列出与来访者相关的规条（规则、人生态度），或者给予来访者个人规条问卷；

（3）改写规条的方法。分析来访者每条规条的好处和坏处，以及各项分值及总分，利用规条尺与

来访者制定具体目标，改变生活状况。

3.5  第 9-10 次咨询：建立平衡的核心信念，行为激活及行为验证

（1）均衡生活自省练习；

（2）定下具体目标，行动策略及行动成功指标，鼓励及讨论推行目标时的各种情况及问题，改变

策略及成功指标；
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（3）行为验证练习。

3.6  第 11-12 次咨询：巩固与预防：找回爱自己的信心

（1）旧我和新我练习；

（2）优势清单；

（3）填写自尊量表、人际敏感量表，讨论前后量表分值的变化；

（4）总结及反馈。

4  咨询的效果（量化评价、质性评价）

4.1  量化评价

第 12 次咨询结束后，让来访者 Z 进行 SCL-90 和自尊量表的测评。

自尊量表结果得分 29 分，比之前第 2 次咨询的得分高 10 分，说明来访者 Z 的自我价值感和自我接

纳度得到改善。

SCL-90 测试结果显示：总分 196，阳性项目数 50 个。具体情况为：躯体化 1.92，强迫症状 2.4，人

际关系敏感 2.56，抑郁 2.62，焦虑 2.2，敌对 2，恐怖 1.43，偏执 2.17，精神病性 2.1，其他 2。最近该

结果与新生心理测评结果比较得出，来访者 Z 在强迫症状、人际关系敏感、抑郁、焦虑等维度方面得到

改善。

4.2  质性评价

4.2.1  来访者反馈

该生共参与了 12 次个案咨询，12 次咨询后自我感觉变化很大，从自我否定到自我接纳，从“自己

不值得被爱”到“我可以值得被爱，先爱自己”的转变，对自身改变和目前的心理状态较为满意，看到

了很多希望。在关系中不再强烈期待和要求别人做出改变，学会拒绝一些以前为了讨好别人的事情，更

看重关系中的稳定和理解。认识到重新养育自己才是最重要的，学会了一些调节情绪的方法，并愿意在

实践中尝试进一步寻找、发展自己的资源和优势。

4.2.2  咨询师评估

来访者在参与咨询前，一直以来参加了很多活动，在人际关系中也不懂拒绝，很迷茫，找不到方

向，对自己产生怀疑和否认。从第 6 次咨询开始，来访者整体状态一次比一次好，更明确自己近期要

达成的目标，动力感增强，咨询中神态表情从紧绷自卑到现在的从容自信交流，言语中多次提到对期

待他人为自己而改变不再强烈要求；在关系中从过去以他人为中心到转向关注自己内心、尊重自己的

想法，不仅仅只会向别人求证，对自己的想法没有以往质疑。整体而言，有了较强的改变动机，并能

付诸行动。
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5  讨论（案例反思与存在问题）

5.1  案例反思

低自尊是对自己的品质和价值有负面的信念，低自尊者常常认为自己不够好、没有能力、配不上自

己身边的人等（李春萍，2023）。在关系交往中，低自尊往往认为自己不值得被爱、配不上伴侣、注定

得不到幸福。埃里克森人格发展阶段理论也指出，处于青春期的孩子如果没有很好处理自我同一性和角

色混乱的冲突，会形成不确定性或无价值感，也就是低自尊的出现（尚珺，吴国来，2014）。其中，早

期经验对自我同一性及自我价值感的确认起着关键的作用，而认知行为疗法是让来访者重塑早期经验中

不合理信念的认知，以及建立新的认知经验的一种好办法（罗佳 等，2018）。

在个案干预过程中还发现，以下因素也对个案的发展起到至关重要的影响：（1）作为结构化的治

疗方法，认知行为的作业练习方法尤为重要。每周布置给来访者的家庭作业，要在下一次咨询时及时跟

进和反馈；（2）每次咨询坚持使用情绪温度计，可以了解来访者整体的心境状态，以及对咨询具体事

件的进一步分析。

5.2  存在的问题

在进行该个案咨询中发现，可以整合不同咨询取向的流派，促使来访者的个案概念化更清晰，仅仅

使用认知行为疗法会比较局限。例如，带着来访者 Z 发现自己的核心信念，源于早期经验特别是父亲对

来访者的影响，采用家庭治疗的方法或许可以更好帮助来访者重塑过去早期经验的认知图式。

（致谢：本案例公开发表已获得来访者授权同意。）
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Intervention and Effectiveness of Low Self-esteem College 
Students from the Perspective of Positive Psychological Capital: 

A Case Study Based on Cognitive Behavioral Therapy

Wu Yubei

Student Psychological Health Education and Counseling Center, Student Affairs Office, Southwest Forestry 
University, Kunming

Abstract: This is a case report of psychological counseling that uses cognitive behavioral therapy to help 
a college student with low self-esteem explore growth, and to explore the process of building positive 
psychological qualities. The client experienced symptoms such as irritability, anxiety, self-doubt, and 
insomnia due to high expectations for interpersonal relationships and studies. Through 12 sessions of 
counseling using cognitive behavioral therapy techniques, the client successfully developed positive 
psychological qualities centered on self-acceptance, emotional resilience and rational optimism, Gradually, 
the client adjusted the unreasonable high expectations for himself, interpersonal relationships and the 
external environment, interpersonal relationships, and self, and the anxiety was significantly relieved. A 
more rational attitude towards the environment and interpersonal relationships was developed, and the 
sense of self-worth was enhanced, achieving the expected counseling effect.
Key words: Positive psychological qualities; Cognitive behavioral therapy; College students with low self-
esteem; Three-level belief system; Anxiety
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