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来访者小月，女，19岁，身高 1.70米左右，皮肤较黑，

家中独子，某高校大二学生。未曾罹患重大身心疾病，有一

次自行中止的自杀经历，一次医院心理咨询经历。父母均为

普通工人，家庭经济条件一般。家族中无精神病史。

小月衣着整洁，简朴中不失时尚。进入咨询室表现较

为放松，言谈中体现了强势的性格。表达欲望强烈，言谈流

利，交谈中与咨询师没有眼神交流，仰头向斜上方看。注意

力集中，会谈合作，逻辑顺畅，语调适中，有情绪低落的表现。

来访者小月主诉找不到自身存在的价值前来咨询。其

表述自己虽是家里独生女，但日常与父母沟通很少，彼此缺

乏了解。高考前曾有自杀行为，但自己中止了该行为，并主

动求助于心理医生，效果并不理想。上大学后也经常遇到一

些问题，但自己能通过看书、写日记等方式积极应对。小月

表示自己欣赏独立自强的女性，但认为自己家庭经济条件不

好，自己的学习和样貌均不好，“处处不如别人”，比较自卑。

人际交往方面，小月与同学关系较好，但自认为主要

是因为自己总是迎合他人，迷失自己。在讨好别人的过程里，

觉得自己“内心很卑贱，活得很没意思”。尝试一段时间不

主动与他人交往，比较舒适。

情感方面，除了喜欢看书没有特别的兴趣爱好，非常

希望找个男朋友，好好照顾自己，毕业以后就直接工作，过

平淡的生活。从初中开始就比较容易喜欢男生，常主动向男

生表白，明知这样不好，但难以控制，且每次行为表现激进，

“都把男生吓跑”。大学表白了四次全部遭拒，目前，他们

中仅剩一位还和自己联系。

资料搜集过程中了解到小月从小父母关心少，较独立，

但内心深处非常需要得到关爱。她认为得到爱的方式就是得

到他人的认可，认为爱是用“不能做自己”换取的，所以日

常交往过程中尽量迎合同学、朋友。这种认知上的偏差使得
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她一方面希望得到爱，一方面觉得自己为换取爱“丧失了自

尊”，内心产生强烈的矛盾冲突。

女孩希望得到“发自内心的无私的爱和关怀”，而她

认为除了父母只有相恋的男友才会给自己如此的爱，于是将

希望寄托于爱情，迫切希望交往男友。通过找男友满足体现

自身价值感和获得关爱的需求。对于爱情认识存在偏差，极

易对关心自己的男生产生好感，后急切表达，因为她等待已

久，内心越孤单，越希望爱情尽快到来，找男友的愿望越强

烈。偏差认知指导下的不理智行为导致她明知会遭拒，仍会

未经了解就迅速表白，不断受挫，认为自己不好不值得被爱，

如此恶性循环。自知问题的存在，但又无力摆脱，非常痛苦。

来访者表述上大学后原本自身优势都不复存在，与同

宿舍的同学相比，认为自己家境、学习、样貌均不如人，产

生了强烈的自卑心理。因为自卑，小月只能看到自己的缺点，

难以发现优点，这和她的自卑心理互相作用，形成恶性循环。

小月表示她喜欢独立女性，在谈到言情小说中小鸟依人型的

女孩形象时又表现激动，自认为是超我和本我的冲突。处于

意识与潜意识对抗当中，这也给她造成困扰。表达中也可看

出小月在解决自身问题中做过努力，对自我认识的问题有过

学习了解。

小月把很大一部分心思都花在寻找爱和依靠上，虽然

没有影响学习，但缺乏对未来的打算，没有明确的生涯规划。

认为最大的自我实现就是找个好男友结婚生子，没有个人职

业发展和自我实现具体目标，使小月把更多的注意力集中在

从他人那里寻找安全感上。

具体目标：进行价值澄清，纠正小月对自己以及爱情

等不合理信念，使其在心理上能够独立，使来访者认识到自

己被爱并值得被爱；共同通过探寻小月的优点助其树立自

信、悦纳自我，相信自己有能力控制自己的行为；帮助小月

发现“找男友”愿望背后的真实需求，并合理处理当下问题；

帮助小月培养爱好，找到生活学习的目标也是一个可以关注

的重要部分。

最终目标：在达到上述目标的基础上，完善来访者的

个性，树立健康正确的爱情观。探寻小月原生家庭中的感情

缺失，以求从根本上解决小月的问题，最终促进来访者心理

健康和人格健全。

由于小月有过不成功的咨询经历，所以咨访关系的建

立非常重要。小月有较强的宣泄欲望，咨询师在咨询开始时

以关怀和尊重为基础，带着同理心倾听，并进行适当引导，

帮助小月宣泄负性情绪、搜集相关信息的同时，建立良好的

咨访关系 [1]。

为实现咨询目标，拟采用合理情绪疗法。合理情绪疗

法认为情绪和不良行为是由于个体对这些事件的评价和解

释，即信念造成的。只有通过引导来访者自我探索，找到

并改变来访者的不合理信念，才能帮助来访者解决情绪和

行为上的问题，维护心理健康，促进人格的全面发展。咨

询中小月存在的不合理信念包括：亲友无心行为即判断自

己不被在乎，因为得不到别人的爱就认为自己“不值得被

爱”，找男友是唯一获得爱的方法等。咨询师分别对这类

不合理信念进行面峙，启发来访者积极思考，帮助其以合

理信念代替不合理信念，消除不良情绪和不适行为。咨询

过程中，一方面帮助小月找到她自卑的原因，另一方面帮

助她找到自己的优点，强调当事人自身的优点和潜能，并

接受自己的缺点，帮助她寻找成功认同经验，改变不合理

信念，悦纳自己。

对小月提到的自杀、咨询经历，小月和宿舍同学的关

系问题以及一直困扰小月的“爱情表白”问题的探索可以帮

助我们搜集她的更多信息。在小月提供的大量信息中，咨询

中一直穿插澄清和释义，以确定我所听到、理解的是否是当

事人想要表达给我的，以达到鉴别、剔除干扰信息，获取有

用信息的目的 [2]。在小月谈到表白的几个男生时，进行释义，

帮助小月了解自己找男朋友的真正原因，来访者逐渐发现她

的问题不在于怎样表白，而是如何自爱、如何理解爱情。

咨询过程中注意观察小月的表情以及肢体语言，获取

重要信息以便及时调整咨询重心。及时对小月的优点和进步

表示肯定，必要的时候进行强化，让她更加相信自身力量，

进一步增强她的信心 [3]。

咨询共进行 3次，由于期末考试和放假等原因来访者

没有继续咨询，咨询的具体目标和最终目标基本实现，由于

小月比较喜欢思考，表达欲望强烈，所以合理情绪疗法起到

了较好的效果。通过回访了解到小月对咨询表示满意，虽然

咨询中提到的一些问题仍然发生，但是小月可以利用咨询中

的一些处理方法进行正向积极强化，取得较好效果。对于小

月和父母的关系、自杀经历探索不够深入，小月也透露出“活

着没有意思”等信息话，可能会存在隐患，因此还需继续关

注、回访。
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