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[摘 要] 本案例是对一名低自尊、低自我评价的大学生在大学生活中无法应对正常的人际关系、大学学

习而进行的心理干预分析。在这种情况下，采取认知行为疗法，先帮助其了解自己的现状及造成问题

的原因，帮助该生认识自己存在的心理问题并帮助其进行调节，从而建立自信心，提高自我评价。经

过实践证明，认知行为治疗确实减轻了该生的消极情绪和负性认知，起到提升自我评价的积极作用。 
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[Abstract] This case is a psychological intervention analysis of a college student with low self-esteem and low 

self-evaluation who is unable to cope with normal interpersonal relationship and college studies in college life. 

In this case, cognitive behavioral therapy is adopted to first help the student understand its own current situation 

and the causes of the problems, and then help the student identify its own psychological error cognitive 

problems and help the student to adjust, so as to achieve the effect of building self-confidence, and ultimately 

improve self-evaluation. Practice has proved that cognitive behavioral therapy has indeed reduced the student's 

negative emotions and negative cognition, and has a positive effect on improving self-evaluation. 
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1 案例介绍 

小周（化名），女，大二学生。她疫

情结束回到学校后，对学习没有热情，

自怨自艾，认为自己很差劲，什么都做

不了，常常因为这种想法产生低落情绪

且无法调节，会一直沉浸在消极情绪中

无法自拔，影响了正常的生活和学习。这

种自我否定、自我怀疑的想法已经持续了

好几年，上大学之后尤为严重。小周身

边没有关系好的同学和朋友，在情绪极

其低落的时候，甚至产生过轻生想法。 

2 案例分析与处理 

在与小周的接触中发现，她性格比

较敏感，从小生活在打压式教育的家庭

中，父母对她有极高的高求并一直给予

负面打击，评价她的话都是“你真没用，

你怎么这么笨”之类的否定言语。长期

的否定让小周开始对自我的认识发生了

偏差，形成了自卑心理，认为父母的评

价就是事实。从高中开始对学习就是自

暴自弃，不想努力，反正努力了也没有

用。她对网络朋友有着极强的依赖心理，

疫情期间，小周在网络上认识了一位品

学兼优的网友，通过他的鼓励，小周对

学习有了一些动力，对生活也燃起了希

望，这种状态是她喜欢的，然而，一旦

该网友不在线，小周又回到自我否定和

消极的情绪中去了。现实生活中小周极

其孤独，没有建立起较好的同学朋友关

系，经常是独来独往。在学习生活中，

当情绪不好的时候会影响小周的学习效

率，无法专注于老师的授课内容和课后

的作业练习，表现出拖延行为。 

根据情绪ABC理论，在与小周的接触

中能够发现其之所以长期处在消极情绪

中，是由她错误认知引起的思维偏差，

主要体现在关于自我的负面认知、关于

未来的负面认知、以及关于世界的负面认

知，在小周身上主要存在以下错误认知： 

（1）自己做什么都不行，很没用； 

（2）自己必须要有一个朋友长期陪

伴和认可，否则就是没人喜欢的，会没

有安全感、焦虑不安； 

（3）当朋友表达对自己的认可时会

觉得自己不配拥有； 

小周的情绪问题主要是由自身错误

认知引起的。她没有完全失去基本的生

活、学习、社交能力，选择认知行为疗法

比较合适。具体认知行为治疗方法如下： 

（1）认真倾听，耐心陪伴，真诚理

解。小周的倾诉欲望很强，从父母的教

育到对网友的依赖，以及现在对自身的

不认可和消极情绪都有很多想要表达

的。因此在第一个阶段主要就是建立和
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小周的信任关系，让她在倾诉中勇敢地

表达自己，用倾诉来缓解自己严重的消

极情绪，达到舒缓情绪的效果。 

（2）行为激活，提升动机，减少拖

延。行为激活一般用于消除消极、扭曲

的认知之前，可以为改变认知提供必要

的依据，并且可以调整小周的心境。在

这个处理环节中，与小周一同探讨想要

解决的问题并且树立一个想要解决、但

还没有开始解决的目标。在共同商讨后

确定目标是建立自信，减少否定自己的

次数、心情从1分提升到6分（10分制），

即使没有网友的陪伴也能有良好的状态

去学习。目标找到后让小周列一个清单，

写明追求这个目标的意义，例如，这个

目标会对自己现在和未来的生活带来什

么影响，以及为了达到这个目标需要做

一些什么样的改变。制定具体的目标后，

让小周先行动，调动全部的能量和资源

去实现目标。 

（3）表扬自己，发现优点，感恩生

活。对自我评价比较低的人会把自己和

其他人进行比较或者是和自己以前好的

时候进行比较。这样的比较会让他们贬

低自己。表扬的作用就是帮助小周记录

并赞许自己完成的事情，告诉她有些事

情并不像想象中的那么渺小且无意义。

因此，给小周布置了一个任务，每天记

录自己表现好的五件事情，可以是很小

的事情，这些事情看起来是没有意义的，

但其实对她来说是非常重要的，因为她

会从这些小事中发现自己的优点。记录

表扬清单的事情要持续做，让它成为一

种习惯。 

（4）质疑想法，建立新的思维。前

期的工作，最重要的部分就是改变小周

长期以来形成的一种惯有的消极思维方

式。这个步骤中比较好用的常见方式是

苏格拉底式提问，用苏格拉底式提问可

以帮助小周更加正确且积极地看待情境

以及她自己。用很多的提问促进其思考

为什么会有这样的想法，这样的想法背

后代表着什么，这个想法是真实可靠的

还是经不起验证的，想法有没有错误等，

来促进反思自己之所以会被负性情绪困

扰，是因为存在不合理的惯有思维，改

变惯有思维，建立健康的思维方式能有

效地调整自己的情绪状态。 

与小周的交流持续了近两个月的时

间，每隔一周或者两周会对她最近的生

活情况进行跟踪，关注是否存在改变，并

对改变给予高度认可。经过一段时间的

陪伴和帮扶，她的生活和学习状态有了

较大的改变，逐步建立起了自信心，课

上对老师提出的问题也不再畏惧，在发

现自己身上的优点时有很大的欣喜和

快乐。 

3 案例启示 

大学生正处于自我统一性发展阶

段，这个时期他们会对自己是什么样的

人进行思考，对自我的认知会受到周围

人的影响，例如，身边长辈的评价、同

学的比较以及实际生活和学习中别人给

的反馈意见等，这些都会对自我评价造

成好的或不好的影响。在实际的工作中

发现，很大一部分大学生存在自我评价

低、低自尊的情况。这样的心态在人际

交往、学习、就业中都会感到压力和焦

虑，因此辅导员在与学生的接触中要时

刻注意学生们的这一情况，根据大学生

心理发展特点，做好适时地引导和帮助，

一方面预防心理问题的产生，另一方面

也能帮助学生有更好的心理品质去应对

生活。通过这则案例，有以下几个启示： 

建立及时有效的信息了解机制。日

常工作中，辅导员要深入学生中，多创

造和学生认识、相处、了解的机会，才

能和学生建立安全、稳定、信任的关系。

在学习和生活中观注他们的学习效率、

学习成绩、人际交往情况，分析学生们

的心理特点。做到有问题能够早发现、

早报告、早研判、早预防、早控制，预

防出现严重的心理危机事件。 

形成因材施教的教育方式。大学生

群体的人生观、价值观、世界观在过去

成长背景的影响下基本成型，但还是存

在较大的不稳定性和可变化性。且大学

生群体有自己的个性特点，对老师一方

面尊重，一方面又想挑战权威。因此，

要对不同的学生采取不同的方式方法。 

着眼于完善学生人格的深层目标。

在本案例中，尽力让小周明白自己的错

误认知，希望能够建立起新的认知，帮

助他们解决问题，但是更深层次的目标

是希望完善学生的性格，提高其应对挫

折的能力，从而达到完善人格的目的。

对于该类型的学生而言，一旦产生了心

理问题而未得到及时解决，将会对其一

生的人格塑造形成难以估量的影响。所

以，在对学生辅导的过程中，要学会透

过现象看本质，在帮助学生解决实际问

题的同时，对于影响其健康成长的行为

和认知要及时纠正、适当引导。 

搭建体系化的长期辅导机制。长期

辅导不是指几次、十几次、几十次谈话

的数量累积，而是一个有目标、定计划、

分阶段的长期系统化工作。短期的辅导

是为了逐步达成计划中每个阶段的目

标，而长期辅导是为了扭转学生的消极

认识，使他们具有积极向上的人生态度、

完善的人格，并掌握一技之长。像小周

这样的学生受到的压力是在其成长过程

中长期存在的，在短期辅导中，问题可

能会不断暴露，有些已解决的问题可能

还会重复出现，我们要抱着“打持久战”

的心态，对他们进行长期的辅导和跟踪

问效。 
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