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Abstract 
A sophomore girl majored in engineering, came to consult because of interpersonal problems, and 
was evaluated as high social anxiety through interviews and Interaction Anxiousness Scale assess-
ment. Since she entered the university, she has faced many interpersonal problems and it is getting 
worse. The client is extremely worried that she will perform poorly in public, think herself is useless, 
and are used to making catastrophic expectations for specific social situations that are about to 
happen. Under the premise that the client’s cognitive, affection, consciousness and self-knowledge 
are relatively stable, I explored the reasons behind the symptoms from an ecological psychology 
perspective, combine the theory of cognitive behavior therapy with the anxiety cycle concept of re-
gression therapy, and assist the client in identifying a series of emotional-cognitive-behavioral reac-
tions. During consultation, I used techniques such as narrative therapy externalization and finding 
special events to help the client discover her positive psychological qualities, strengthen her con-
fidence in rebuilding reasonable beliefs, and enhance social activities. After 9 counseling sessions, 
the client self-reported that her symptoms had eased. Returned visit a year later, her mental state 
was stable. The case suggests a potential effective approach with this kind of case. 
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摘  要 

一位工科专业的大二女生，因人际交往困扰前来咨询，通过访谈及交往焦虑量表(IAS)测评被评估为高社

交焦虑。进入大学以来，她面临诸多人际困扰，且日益加重。来访者极为担心害怕自己在公众场合表现

不佳，认为自己一无是处，习惯对即将发生的特定社交情境作出灾难化预期。在确定来访者知、情、意

与自知力相对稳定前提下，基于生态主义视角探索症状背后的原因，把认知行为疗法的理论和回归疗法

的焦虑循环圈概念结合起来，协助来访者识别情绪–认知–行为的系列反应，使用叙事疗法的外化、寻

找特例事件等技术帮助来访者发现自己的积极心理品质，协助来访者重建合理信念、增强社交活动的自

信。经过九次咨询，来访者自我报告症状有所缓解，八个月后回访，心理状态稳定。 
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1. 引言 

社交焦虑障碍(Social anxiety disorder, SAD)作为最常见的焦虑障碍亚型之一，核心症状表现是对一种

或多种社交情境感到害怕、焦虑并出现回避行为。有研究指出，治疗社交焦虑障碍的首选方式是认知行

为治疗(Cognitive-behavioral therapy, CBT) (Mayo-Wilson, Dias, Mavranezouli, Kew, & Pilling, 2014)。该方

法的基本观点认为认知是情感与行为的中介，情感问题与行为问题的产生都伴随着歪曲的认知。治疗核

心目标是为了扭转来访者不合理认知及其产生的行为，其基本模型包含“认知、情绪、行为”三个方面。

通过心理教育、布置家庭作业等实现对症状缓解的治疗目标(戴维·H·巴洛，2012)。 
但咨询室内的短暂帮助，在笔者看来，给来访者带来的疗效有限。同时，认知行为疗法聚焦于消除

症状的思路，容易让咨询师忽视对来访者积极心理品质的挖掘和培养。此外，发现和发展这些积极心理

品质，也很难在标准化的咨询模式中预先设计，而需要在此时此地的咨询现场加以觉察和领悟。第三次

咨询结束后，督导师特意提醒笔者，关注心理问题的临床表现很重要，但另一方面，与症状相关的人格

基础同样不可忽视，这位来访者的人格发展在互动中没有独立而完整的体现。 
生态主义视角下的心理学认为人的心理空间是从人与自然、社会的互动中演化而来的，因此在个案

概念化的时候需要通过了解来访者的心理空间，即内部环境(如遗传、人格、生理等)和外部环境(如现实

压力、文化、宗教、家庭等) (訾非，2017)，更系统、立体理解来访者出现的困扰。 
如何有效识别焦虑情绪？朱建军、曹昱在他们的回归疗法中提出了“焦虑循环圈”的说法(朱建军，

2014)。这一概念更精细地刻画了焦虑情绪的发生发展过程，能帮助来访者更清楚地看到自己的情绪–认

知–行为反应。 
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该循环包含六个环节：焦虑、欲望、策略、行动、检验、诠释。焦虑：是一种以对“不存在”的担

心为核心的多种情绪构成的一种复合情绪。欲望：来源于对焦虑的不接纳，认为有可能消除焦虑，是一

种不满足感，人们希望满足欲望从而减弱或消除焦虑，获得满足感。策略：试图根据经验，找到能满足

自己欲望的方法，从而缓解焦虑。行动：是内在自我和外在世界之间的对话，验证策略是不是适合于外

在世界，只有行动能实现真实的转化有可能满足欲望。检验：行动是否完成、是否实现了策略、是否满

足了欲望，欲望满足后焦虑是否减少。诠释：是一个系统认知过程，像做总结一样(对自己的情绪、自己

是什么样的人、外部环境如何、自己与他人的互动等等)。由此可见，焦虑即情绪部分，欲望、策略、检

验、诠释归属于认知部分，行动即行为部分，每个部分都体现了内外环境的互动。 
因此，笔者综合运用认知行为疗法、生态心理学视角、焦虑循环圈进行个案概念化，秉持人本主义

的原则，通过外化、寻找例外等叙事疗法的技术开展工作。 

2. 个案背景 

2.1. 基本信息 

人口学信息：熙熙(化名)，女，19 岁，汉族，无宗教信仰，身高约 155 cm，体型正常，西北人，大

二工科在读学生。 
主诉问题：熙熙自大学以来常出现在众人注视的情况下，行为僵硬、大脑空白、不敢眼神交流的情

况，持续一年多。 
求助动机：希望改善自己校内的社交困扰和家中与父亲交流的问题，提升自己人际相处的能力。 
求助过程：2019 年 1 月初，熙熙因为人际问题困扰长期情绪低落，恰好看到校内心理咨询招募来访

者，进行了线上的来访者信息登记，而后和笔者沟通约定了评估访谈时间。咨询从 2019 年 1 月初至 4 月

末，一月开展了 3 次咨询收集资料进行评估，寒假结束后，开展了 6 次咨询，共咨询 9 次。2019 年 12
月，进行了一次回访。 

咨询就诊经历：无过往咨询、精神科就诊经历，是第一次心理咨询，咨询期间无就诊服药经历。 
初始印象：体型匀称，小麦肤色，走进咨询室时互相打了招呼，初次见面坐姿紧张，笑起来有些腼腆，

眼神交流正常。语速适中，说话音量正常，回答问题配合度高，一些问题需要思索很长时间保证答案准确。 

2.2. 家庭情况及重要生活事件 

家庭状况：家中排行第二，有一名大自己三岁的哥哥；父母共同经营一家村头的综合小卖店。直系

亲属中无精神疾病及相关疾病家族病史。 
成长经历：熙熙出生于西北某省的一个小县城，家中有一位年长三岁的哥哥。从小到大熙熙与妈妈

交流更多，很多心里话都愿意和妈妈说。与父亲的交流非常少，更没有深度交流。妈妈在家承担家务，

家中开小卖店后妈妈会花费更多精力经营，爸爸负责进货出体力。哥哥与父亲的关系从哥哥高中开始到

大学毕业后的一两年一直水火不容，大学毕业除了过年基本不回家，即便在家中吃饭也不说话。因为学

习不好，大学上的专科学校，现在在省城工作但从不和家人说自己现在的生活状态，并且离家后常出现

关机联系不到人的情况，最初父母很担心一度要报警，之后哥哥回家，家人打消了报警的念头。家人针

对类似情况反复和哥哥沟通无果，妈妈多次希望通过熙熙了解哥哥近况，但哥哥对熙熙什么都不说，父

母也没有继续追问。父亲在家总是指责哥哥“一事无成”。熙熙感觉，自己的哥哥因为大学没有考好有

些许自卑，对于自己的未来也感到迷茫。父母曾表达想帮哥哥找一份稳定的工作、介绍结婚对象等，哥

哥对此十分不满，出现正面争执，父母也就暂时放弃了提供帮助的想法。至此，关于哥哥的话题是家中

的一块心病。 
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熙熙对于父亲的许多做法，一直心存不满。事件一：大年三十家中店铺还需要一直营业，而熙熙希

望一家人这一天可以一起好好吃饭休息。事件二：大年初二，按照本地习俗，需要看望姥姥一家人。但

是妈妈要留下来看店铺，所以从小卖店开起来那一年，妈妈从没有在这个时间回去过。每次都是妈妈给

准备好需要带去的东西，然后说你们好好玩，妈妈看店就不去了。熙熙理解，因为要挣钱，需要一直营

业，但是希望不要一直都是妈妈做，和父亲表达过自己的想法，父亲完全没有理会熙熙的想法，偶尔带

有情绪地回应“这样干脆都别去了”终止了聊天。熙熙还在咨询中愤怒直言“家中的大小家务，从来都

是妈妈承担，甚至怀疑父母分开，父亲会被饿死！” 
初中开始，融入集体就比较慢，没有特别要好的玩伴。高中之前，都在县城走读上学，高中考到市

里上学后开始住宿。高中期间有四个玩得比较好的女孩，在校期间因为生活作息基本同步，不论大事小

事都会一起。但是在和他们交往的过程中，熙熙描述自己是属于被动交流的一方，而这个玩伴中有一个

女孩可以和其余几位朋友都交流的来，自己只是单向和她交流，不像那个女孩可以和他人双向交流，言

语间透露出羡慕的感觉。同时会懊恼自己为何做不到像那个女孩那样，感到自己在人际交往上毫无能力。 
读书期间成绩中上，进入大学，与高中好友分开在不同城市的大学读书，日常的联系明显减少，因

为周围生活学习环境的差异，即便大家联系了，可以交流的共同话题也减少很多。大学的学习方式，大

家除了上共同的专业课程在一起，其余时间能同步的机会不多。这让习惯了高中和朋友同步做事的熙熙

极其难受。为了能结交到新的朋友，大一上学期报名参加了一个校级的志愿者社团。在半年的相处过程

中，不仅没有实现最初的心愿，还因害怕每周的例会发言，和他人相处不适，期末选择退出社团。在宿

舍中，和舍友的感情停留在偶尔一起吃个饭，上专业课坐在一起。有几次舍友询问是否要一同吃饭，熙

熙认为除了吃饭的时候能想到叫自己，别的时候怎么不想到自己，因此心存不满。其中有一个室友，熙

熙认为她很聪明，觉得自己平日上课写作业都比她认真很多，那个女孩只是在考试前突击学习一下，就

可以取得不错的成绩，对此表示羡慕。曾经尝试问舍友，想学习他们与人交流的方法，但是得到的答案

让熙熙感觉很敷衍、毫无价值。很难和他人交流的状态，在大一下学期尤其严重，以至于除了上课和必

须参加的活动以外，熙熙基本不出宿舍。暑假经过妈妈开导，不出宿舍的状况有所减轻，但来访者内心

的担心并没有明显改善。 
目前和哥哥关系也比较疏远，哥哥高一之前还会和自己交流心里话，之后因为和父母在许多事情存

在分歧，熙熙觉得哥哥认为自己像妈妈的眼线便很少再有过深入的交流，上大学后和哥哥平日不联系，

假期在家偶尔见面了交流几句日常。 
熙熙总认为自己与人交流时表述不清楚，感觉这可能是和人交流存在的一大问题。比如，和熟悉的

人交流，表述不出要说的词语支支吾吾时，别人会说“好了，我明白了，你不用说了”，但和不熟悉的

人交流，别人就不知所云，之后便不会再深入与其交流。 
因不认可父亲的一些做法，希望与父亲能有更深层次的交流，屡次尝试都失败了。寒假后，再次交

谈，近期的困扰变为生涯规划上的问题，不知道该考研还是工作，之前转专业的机会因听妈妈的建议而

再次放弃，在做出选择方面一头雾水。 

3. 评估与分析 

3.1. 评估 

采用两个评定工具：《精神障碍诊断与统计手册》(DSM-5)中关于社交焦虑障碍的诊断标准(美国精

神医学学会，2015)；交往焦虑量表(Interaction Anxiousness Scale, IAS) (汪向东，王希林，马弘，1999)。
评估阶段(前 3 次咨询)采用会谈法，第二次咨询在访谈的基础上配合使用了交往焦虑量表(IAS)。 
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精神状态检查：熙熙按照约定时间前来咨询，衣着整洁，初次访谈有些拘谨，第二次开始略微放松。

交谈中，思维逻辑清楚、意识清晰，没有妄想、幻觉等症状，注意力集中，智能正常。未有自杀自伤风

险，求助问题不属于精神病性问题。 
DSM-5 工作诊断：根据评估访谈整理得出的信息，如表 1 所示，熙熙的如下症状显示她可能患有社

交焦虑障碍：如对可能会被他人审视的多种社交情境有明显的害怕或焦虑情绪(与别人聊天、课堂前的走

动)等。 
 
Table 1. Diagnostic criteria corresponding table 
表 1. 来访者症状与 DSM-5 诊断标准对应表 

DSM-5 对社交焦虑障碍的诊断标准 熙熙的症状表现 

A.个体由于面对可能被他人审视的一种或多种社交情况

时而产生显著的害怕或焦虑。 
课堂前走进教室的过程、例会上的发言、大家坐好等待自己上台演讲、

课堂上回答问题、与别人聊天时。(部分符合) 

B.个体害怕自己的言行或呈现的焦虑症状会导致负性的

评价(即被羞辱或尴尬；导致被拒绝或冒犯他人)。 害怕被他人说不好。 

C.社交情况几乎总是能够促发害怕或焦虑。 多数社交情境总能引发她的害怕或焦虑，甚至在这些情境到来很早之

前就开始有一些焦虑的反应。 

D.主动回避社交情况，或是带着强烈的害怕或焦虑去忍

受。 

熙熙觉得自己可能不适合处理很多人的社交场面，又觉得不去结识很

多人会缺乏社会资源未来发展不好，因此强迫自己去参加领自己不舒

服的社交活动。但程度不能达到强烈的害怕。(部分符合) 

E.这种害怕或焦虑与社交情况和社会文化环境所造成的

实际威胁不相称。 
容易高估了社交情境的消极后果，害怕或焦虑程度与现实情境所造成

的实际威胁并不成比例。 

F.这种害怕、焦虑或回避通常持续至少 6 个月。 此类状况从熙熙高中时就有所表现，到大学之后更加明显，至今已超

过一年。 

G.这种害怕、焦虑或回避引起有临床意义的痛苦，或导

致社交、职业或其他重要功能方面的损害。 
在大一第一学期，除了上课基本不出宿舍。大二开始逐渐有所好转。

但没有影响学业等基础社会功能。(部分符合) 

H.这种害怕、焦虑或回避不能归因于某种物质的生理效

应，或其他躯体疾病。 符合。 

I.这种害怕、焦虑或回避不能用其他精神障碍的症状来

更好地解释。 符合。 

J.如果其他躯体疾病存在，则这种害怕、焦虑或回避则

是明确与其不相关或过度。 未存在躯体疾病。 

 
评估结果：熙熙符合部分诊断标准，IAS 量表得分 62(均值 38.9±9.7，属于高分段)。在督导师的协助

评估下，诊断为高社交焦虑者(量表得分较高，未达到障碍的程度)。 

3.2. 个案概念化 

本案例的概念化模型受到这篇(訾非，2020)文章的启发，如图 1 所示。熙熙代表性的焦虑情境有两个：

公共场合讲话、被他人注视。生物易感因素方面，父母的焦虑可能影响到来访者。心理易感性方面，来

访者比较内向、敏感；父母对于来访者表现冷淡、对于哥哥很苛责，一家人的互动都很僵化，这可能导

致来访者无法培养独立能力或缺乏安全感；家庭经济处于中下水平，尤其来到北京这样的一线城市，周

围很多比自己条件好的同龄人，可能有自卑感，自尊心过于强烈疏远人群；从小到大好友不多交往都比

较被动，社交能力薄弱。这些因素综合作用下，来访者很容易在公众场合产生焦虑情绪。此时，来访者

产生强烈的欲望：大家都在看我，我要好好表现/不能让别人看笑话。接着找策略：我需要组织好语言/
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我需要举止得体。于是采取行动，发表言论/课堂前众人注视下走进教室行为。看到大家有些人在自己发

言的时候窃窃私语/偷笑，现实检验发觉自己行动失败了，语言组织得很差/走路很僵硬手都不知道放哪里。

内心得出结论(诠释)：自己很傻、能力很差、不如别人等(过度消极解释)。一圈下来，最初的欲望没被满

足，焦虑情绪更加严重，进入恶性循环。来访者多数与外部环境的尝试都以失败告终，因此会产生既希

望建立人际关系又担心被他人评价不好的心理冲突。 
 

 
Figure 1. Case conceptualization in integrated mode 
图 1. 整合模式下的个案概念化模型 

4. 目标与计划 

以调整来访者的不合理信念、发展其积极心理品质，增强人际交往自信心为目标，开展本个案的咨

询工作。如图 2 所示，工作过程分为五个阶段：建立关系——了解情况——心理教育——问题解决——

总结深化。秉持来访者为中心原则，建立良好的咨访关系，在善行、责任、诚信、公正、尊重的伦理总

则指导下(中国心理学会，2018)，使用叙事疗法的寻找特例事件帮助来访者觉察自己的内在优势，基于生

态主义视角从心理空间的内生态系统到外生态系统全面的梳理来访者症状出现的原因。使用焦虑循环圈

和认知重建技术帮助来访者识别在社交情境中引发焦虑的灾难化自动思维、树立更合理的信念。 
 

 
Figure 2. Section working flow chart 
图 2. 工作流程图 

5. 过程 

初期：3 次咨询；中期：4 次咨询；后期：2 次咨询。期间共进行了 4 次督导；第一次咨询一个半小

时，后续咨询都在 50~60 分钟内完成；地点在校内工会咨询中心。 
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第一次咨询，来访者表现非常腼腆、咨询前半段眼睛总看着地面，不断地抠手指。先说自己很想转

专业，但是家人不同意。后来讲到自己与人交流的困扰时，我询问“此刻，我们的交谈也让你感受到你

所说的困扰吗？如果愿意，你可以试着分享关于这个困扰你印象很深刻的故事”。来访者先看了我一眼，

然后沉默了一会，好像打开了话匣子。当讲述到之前有很长一部分时间除了上课不出宿舍没有朋友可以

交流，家人的关怀也不充分，情绪中出现委屈、难过。时间临近结束，笔者与来访者探讨了关于情绪感

受的部分，因此出现超时。自此，后续的咨询关系，来访者表现出了更多的信任，在第三次咨询中讲述

了关于家庭的很多细节信息。 
第二次督导在第五次咨询结束后进行，督导师提示笔者“看不到不代表不存在，脆弱之处即是力量

所在”。叙事疗法主张把“人”与“问题”分开，“问题”是人生故事中的一个插曲，咨询师需要帮助

来访者外化、解构旧故事，挖掘例外事件及来访者的内在优势，建立具有个人力量的新故事(李明，2016)。
熙熙在讲述大学校园生活与同学交往的细节时，习惯放大他人优点忽视自己的优势，会通过多次讲述旧

故事来表述“自己一无是处”。咨询师首先开展心理教育，针对已经出现的焦虑感受通过焦虑循环圈进

行解释，协助来访者识别更具体的内涵。之后通过外化来访者过往生活中的特例事件(如图 3 所示)，一起

探讨该事件对于来访者的意义，帮助来访者发现自己的内在力量，为了实现最终目标帮助来访者在特例

事件上重新建构并尝试找寻更多特例事件丰富一个新故事。 
 

 
Figure 3. Verbatim manuscript fragment 
图 3. 寻找例外事件逐字稿片段 

 

第六次咨询，来访者自述寒假妈妈开导自己，最终决定不转专业了。来访者描述自己放弃转学的原

因，是因为赞同妈妈的一句话“你在现在的专业学得不开心，换一个专业就可以学好吗?”在督导师的提

醒下，笔者意识到这句话本身是缺乏前后逻辑联系的。通过整合其他关于决策的细节，如高考报志愿选

专业，来访者都是完全听从父母意愿等，可以推测来访者人格独立的部分还需要发展。由此多了一个假

设：来访者是不是在过去的人际交往中，妈妈会有一些干预的言行，但没有得到印证。即便是这样，也

充分体现了生态咨询视角中，关注来访者人格基础、与不同层面的互动是必要的。笔者意识到这个部分，

在后期的咨询中，提出了几个尝试：即便不考虑转专业，但是可以尝试去听原本想学习专业的课程，亲

身体验是不是自己设想中的课程，而不仅仅因为母亲这样的一句话就做出决定。目的旨在指出来访者需

要发展自己人格独立的部分，需要更有勇气。 
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6. 咨询效果 

经过 9 次咨询，再次通过量表测评，来访者得分 39 分(初始测评 62 分，均值 38.9 ± 9.7)，从量表得

分情况可以直观判断来访者最初的社交焦虑情绪有所缓解。最后一次咨询时(2019 年 4 月末)，来访者自

述“我们专业有一个带奖学金的合作办学项目，自己在尝试申请，已经尝试去做了很多信息咨询，和家

人也表达了自己的想法……总之，觉得自己比几个月前做事更主动了”。 
2019 年 12 月的回访中，来访者自述“之前提到的合作办学项目申请，我通过了。一直在为之后的

面试做准备。……很感谢你在我失落难受的时期听我讲这些，那时候我没什么目标，家长也不同意我转

专业……是你在我最没有想法的时候让我试着找到自己的目标……有点很快长大的那种感觉”。笔者从

交谈中感到来访者的表述比以前更自然了，也能为自己的事情作出决定，身心状态比较稳定。 

7. 讨论与总结 

首先，咨询目标，在咨询中不是一成不变的。来访者在前三次咨询中主要讲述了自己校内的人际困

扰和家庭人际互动细节。笔者自然而然将咨询目标聚焦在缓解社交焦虑的问题上。在三次咨询后的督导

中，督导师的“为什么来访者想转专业，需要了解来访者高考志愿填报的细节，来评估来访者是不是在

人格水平上不够独立。”这句话，提示笔者：看似人格独立与否和人际交往困扰联系不紧密。咨询中，

却需要咨询师们大胆假设推进工作，可能这个来访者因为人格不够独立，妈妈的言论对于她的人际交往

在成长过程中已经产生了访者自己难以意识到的影响。寒假后的咨询中，来访者因为“妈妈认为自己当

下的专业都学不好，学习别的专业也不会好到哪里去”，最终放弃转专业。后来笔者通过细节了解到，

来访者的高考志愿填报是家长做主，大学想转专业(想尝试意识层面独立一点)并没有自己主动做出更多想

转专业的了解，比如旁听专业课程/选修相关公共课程等方式判断自己是否真的喜欢(意识层面的独立被母

亲的言论压抑回去)。这让我意识到临床咨询工作的目标不是仅仅聚焦在问题本身(来访者表述的人际交往

困扰)，更重要的目标是需要在咨询的互动中帮助来访者看到并发展自己的优势品格(有想独立的意识但缺

少足够的勇气)。如果单单聚焦在问题本身，可能出现被来访者“牵着鼻子走”的情况，咨询也会出现停

滞不前的状况。 
其次，咨询过程中，咨询师需要意识到来访者身上出现的现象是多方面构成的，有些部分可以改变，

有些部分无法改变(如来访者的原生家庭)。针对不能改变的部分，咨询师意识到还需要与来访者共同探讨，

尝试接纳。同时，咨询师本人也不应当为自己不能改变的部分而感到羞愧。比如本案例中，从来访者的

叙述可以得出熙熙十分渴望与父亲多交流，有过一些尝试但都失败了，非常挫败，对父亲也心存怨念，

甚至会说“没有妈妈，他可能早都饿死了”。但笔者很清楚，我们的工作不可能为了满足来访者的这个

欲望去改变她父亲的固有模式(变得更健谈、更善于表达自己的感受、更愿意与女儿交流等)，咨询工作需

要事实求是，能做的部分更多是承认这个沮丧的现实并帮助来访者接纳。 
大学生心理健康与教育工作的目标是提高学生的心理素质、促进其身心健康和谐发展(中共教育部党

组，2018)。每个学生的身心状态(内部环境)都会与他所在的外部环境(人际/文化/自然)产生互动。如今，

高考志愿填报仍旧是很多家庭的分歧之一，家长认为孩子的选择不够有远见，孩子觉得家长的选择不是

自己所爱，家长一定要显示出自己的权威，殊不知这背后是以打压孩子独立选择的勇气为代价。这些观

念(外部环境)的改变艰难，咨询师不仅不能在咨询室中再做类似举措的“共谋者”，还需要协助孩子找回

丢失的优势品格(内部环境)。因此，咨询室内的临床咨询工作，除了实事求是完成对于症状问题的缓解，

更需要发展来访者的助益性品质，觉察不利于人格发展的外部环境因素并总结反思，尝试推动个体与所

在环境的互动关系发展更和谐、积极。 
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