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一例大学生人际交往困扰咨询案例报告

◎黄翔
摘要： 在上级心理咨询师的指导下，采用了合理情绪疗法对一位被人际关系困扰而产生焦虑的大学生进行了 6 次心理

咨询，结果来访者的焦虑情绪明显降低，各种相关身心症状得到改善，达到了预期咨询目标。

关键词： 大学生　学业困扰

一、一般资料

柯某，女，19 岁，广东茂名人，某高

校医检大一学生，汉族，未婚，现住学生宿舍，

无宗教信仰。父母都有正式工作，家庭经

济条件良好，是家里老大，有一个 12 岁的

弟弟。自述性格内向，人际关系紧张，有 2

个关系好的朋友，目前尚未结交男朋友。

二、个人成长史

从小随父母生活，父亲是退伍军人，

目前从商，母亲是大学教师，生活条件良

好。父母期望较高，要求较严格。与父母

关系一般，父母两人关系和睦。成长过程

较为顺利，没有遇到过重大挫折。

上高职后，成绩中等，性格内向，宿

舍人际关系紧张。2020 年通过高考进入现

在的高职就读，对本专业兴趣浓厚，成绩中

等。喜欢看书、独处，看重父母对自己看法。

三、主诉与个人陈述

主诉：近一周来经常注意力不集中，

出现阵发性紧张不安，情绪失控，通过在

寝室外跑步来宣泄情绪。

个人陈述：从开学军训到现在已经一

个多月。由于从小学到高中都是走读状态，

所以在行为做事方面喜欢独处。但想着快速

融入寝室，所以刚开始入校，也会经常跟宿

舍舍友一起吃饭聊天。由于考虑到等人太麻

烦了，我等你，你等她，她等她，太耗费时间，

所以后面就不再主动等人，开始一个人行

动。随着参与室友活动少了，寝室舍长开始

带头主动远离她，有时甚至不会把班级通

知告诉她。到后面发展到交流只是在群里

文字交流，在寝室单面交流也很少。发展

到后面，只要听到舍长的声音就觉得厌烦，

所以自己经常大部分时间都不会在寝室。

四、观察和收集的资料

来访者独自来访，身高一米六左右，

皮肤黝黑，衣着简单，举止得体，但表情略

显局促拘谨，眉头紧蹙，坐姿僵硬，态度配合。

无重大躯体疾病，学校体检正常。食

欲下降、失眠等症状持续一周左右，没有

服用任何药物；无家族精神病史。神志清

醒，未见感知觉障碍，说话有条理，回答

切题，思维清晰，语言流畅，表达语速稍

快，喜欢涉及到计算机应用的工作。

五、评估与诊断

（一）综合临床所收集资料，来访者记

忆力和智力正常，不良情绪控制属于初级，

症状持续时间不足两月，主动求医。心理问

题的关键点是应对挫折和压力的方式不当。

（二）初步印象

一般心理问题：人际交往焦虑情绪。

诊断依据：

根据一般心理问题的诊断标准：

1. 不良情绪控制属于初级；

2. 人格无明显异常；

3. 思维合乎逻辑，思绪正常；

4. 能正常的学习、生活和社交，社会

功能尚可。

（三）鉴别诊断

本案来访者自己能主动调整，未影响

其正常生活，因此排查神经症。

六、原因分析

（一）社会原因

1. 成长顺利，没有应对挫折的经验；

2. 父母严格的教养方式和较高的期望

使来访者对自己要求较高，并过分看重别

人对自己的评价；

3. 生活模式从走读变住读。

（二）认知心理原因

1. 认知上存在不合理信念：比如“我

应该表现得让每个人都满意”等绝对化的

要求和“我如果处理不好宿舍关系，就对

不起父母的期望，后果不堪想象”等糟糕

至极的信念；

2. 被焦虑情绪困扰，但由于缺乏有效

解决问题的行为模式，也未能调动积极的

心理防御机制以应对挫折和压力，自己不

能解决。

七、咨询目标与咨询方案

（一）咨询目标

近期目标：缓解来访者当前以焦虑为

主的不良情绪体验及由此引起的各种症状。

远期目标：完善求助者的个性，更好

地适应现实生活。

（二）咨询方案

治疗方法：主要采用合理情绪疗法帮

助来访者克服关于人际交往的焦虑情绪，

缓解各种身心症状，并引导来访者进行积

极的自我探索，修正认知偏差。

八、咨询过程

（一）咨询阶段的划分：

1. 建立咨询关系与心理诊断阶段。

2. 领悟、修通、再教育阶段、结束阶段。

说明：咨询过程的每一阶段均在上级

心理咨询师的指导下进行。

（二）具体咨询过程

第一次咨询（2020 年 10 月 8 日）

1. 任务：与来访者建立良好的信任关

系，全面掌握来访者的有关资料，确定问

题的主要性质，介绍合理情绪疗法。

2. 方法：倾听、提问、鼓励。

咨询会谈摘要：

来访者：我发现宿舍关系特别难相处。

我喜欢独处，而舍友喜欢一起。现在和她

们一起时，我都不知道跟她们聊什么，她

们的话题我也插不进去。

咨询师：听着你好像在说一个人挺好的，

当跟她们交流时，又不知道能说些什么？

来访者：对的。她们聊的话题都不是

我感兴趣的，而且有的同学说话还经常口

头禅里带着脏话，听着太难听了。

咨询师：听到部分脏话，你会更加苦

恼、厌烦，更不知道说什么了。
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来访者：就是舍长，都是大学生为什

么要说脏话呢！太不文明了！寝室舍友真

的太难相处了！！！

说到这里来访者的眼泪刷刷地往下流。

咨询师：看到你情绪这么激动，能感

觉到你的很多难受和委屈。现在和我一起

调整一下自己的情绪，可以吗？

来访者点点头！

……

咨询师：那班上除了你舍长说脏话外，

还有多少人和她一样呢？

来访者：据我大致了解，还有部分寝

室的同学也是说脏话的。

咨询师：那么她们寝室的室友，又是

怎样的反应呢？

来访者：他们好像不是很在意，很快

就忘记了。

咨询师：也就是说他们的反应并没有

你这么强烈，不会像你一样为此紧张烦躁？

来访者：是这样的。

咨询师：同事同样的事情发生在不同

人身上，结果却十分不同，你认为是什么

原因呢？

来访者：可能是每个人的想法不同吧！

咨询师：其实，现实生活中很多事情

都是如此，很多时候造成我们困扰的是存

在于我们头脑中的一些不合理的信念。

来访者：就是说我因为有不合理的想

法才会造成现在的痛苦是吗？

咨询师：下次见面我们再一起分析，

看看你是不是真的存在不合理的信念。

总结：总结概括来访者的情况，明确

来访者的主要问题及咨询目的，确定采用

合理情绪疗法并取得来访者的同意，布置

咨询家庭作业及说明下一次的任务，与来

访者商榷下一次咨询的具体时间。

第二次咨询（2020 年 10 月 15 日）

1. 任务：进一步探讨不合理信念，帮

助来访者分析这些不合理信念与其不良情

绪的关系。

2. 方法：ABC 分析技术、解释技术。

咨询会谈摘要：

咨询师：假如现在你带着小妹妹去公

园放风筝，后面累了。在公园长椅上坐着

休息，风筝放在椅子上，有个人过来就坐

着凳子上。你是什么样的心情？

来访者：生气、气愤。

咨询师：那如果这个人是一位盲人呢，

你又是什么样的心情？

来访者：心情不会那么生气了，相对

比较平静。

咨询师：同样是风筝被坐了，感受却

完全不同，一个非常消极，一个平静。为

什么这样呢？其实是一个人看待事物的方

式和角度不同。现在再回过头看你对室友

说脏话这件事为什么和其他人不一样呢？

来访者：是因为他们不像我，我是一

个素质相对高的人，我不会说脏话。

咨询师：这么说的话，难道其他同学

也经常说脏话吗？

来访者：肯定不是，他们有一些也是

非常有礼貌的。

咨询师：这种想法就体现了你的一种

以偏概全的不合理信念，你说高素质的大学

生能做到不说脏话吗，特别是生气的时候？

来访者：好像没有多少人能做到。

咨询师：是呀，每个人都有言论自由，

所以不说脏话这是不可能都做到的！

来访者：这样说，我确实是对他人的

要求太高了，我好像明白了，不过我得再

仔细想想。

总结：通过举例以及具体生活事件的

分析使来访者进一步认识到其情绪问题与

自己的不合理信念有关，并愿意做出改变。

第三次咨询（2020 年 10 月 23 日）

1. 任务：用辩论的方法引导来访者对

自己的不合理信念产生质疑和动摇。

2. 方法：与不合理信念辩论。

咨询会谈摘要：

咨询师：高素质人才和不文明词语有

什么关系呢？

来访者：经常用不文明词语就不应该

是大学生该有的样子。我希望身边的同学

也要保持大学生该有的样子。

咨询师：你的期望就一定要实现吗？

来访者：当然不是，如果是这样就

好了。

咨询师：那用不文明用语对你而言意

味着什么呢？

来访者：用不文明用语是让人讨厌的。

咨询师：让人讨厌对你而言会带来什

么后果呢？

来访者：对我而言，朋友会远离我，

父母会讨厌我。

咨询师：那以你身边的室友为例，她

除了让你感到讨厌外，还有其他朋友吗？

来访者：身边的舍友都跟她玩，好

像除了我，其他人对她的不文明用语无

动于衷。

咨询师：话说到这里，好像你所认为

对你而言的说不文明用语就会被身边的所

有人讨厌好像不成立。

来访者：对的，我即使用不文明用语，

并不能说明我真的很差劲，我害怕自己变

成和她人一样，情绪就会越来越紧张，反

而影响了人际关系。

总结：本次咨询师主要使用了两种技

术，通过与不合理信念的辩论，让其对旧

的错误观念产生质疑和动摇，后帮助来访

者改变不当的情绪体验，并对其情绪和观

念的积极转变及时给与强化。

心理测验的比较：咨询结束时复查

SAS 结果为标准分 35 分，基本达到了咨

询的短期目标。

九、对本次咨询案例的总结

咨询师在本案例咨询过程中，主要采

用了行为认知疗法中的合理情绪疗法，有

效地缓解了来访者的焦虑情绪，并引导来

访者通过建立合理认知方式主动应对各种

压力和挫折。大一新生的人际关系紧张，

焦虑情绪也很普遍，是高校教育工作者应

该重视的问题。通过本案例，咨询师发现

对于大学生这个群体，文化水平高，领悟

能力强，合理情绪疗法疗效显著。但由于

咨询师的经验有限，疗法运用不够娴熟，

今后会加强这方面的学习和实践，以期为

在校大学生提供更优质的心理咨询服务。
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