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“我很焦虑，找不到努力的方向和意义”

——高校辅导员工作案例

冯叶

西安医学院  710075

[摘　要]本文求助者由于学习成绩下滑挂科，出现失眠、头痛、焦虑等症状，时而感到异常的压力，自觉“人生失去了努

力的意义”“找不到努力的方向”。本案例针对该生的消极情绪和认知偏差及时给予干预，采用摄入性谈话、认知疗法、合理

情绪疗法等方法，追本溯源、摸清症结，帮助其纠正错误认知，提高自信心和自我调节能力，使求助者能够重新面对现实、适

应学习生活。
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一、个案信息

（1）人口统计学资料：杜某某，女，19岁，大一学生，

父亲为农民，母亲弟弟因病相继去世，家庭经济困难。

（2）来访者成长史：据了解，杜某某从小经历家庭变

故，在挫折与不良环境中成长，母亲在她幼时由于精神性疾

病自杀身亡，弟弟在上学期间因为心理问题自杀，由父亲一

人抚养长大。有精神病家族史。

（3）来访者身体状况：杜某某无幻想、妄想等精神病

史，无重大疾病史。

（4）来访者精神状态：精神状态欠佳，思想压力大，感

到不精神，没有思维逻辑混乱的迹象。

（5）来访者社会功能：能正常参与学校学习活动。性格

较为内向，喜欢独处，很少参加集体活动，不喜欢跟周围的

同学交流。

（6）主诉和个人陈述：近期失眠，多醒，头痛，感到不

精神；上学期挂科一门，由于吃药导致记忆力减退，记不住

东西，影响学习成绩和效果；受挂科影响，时常感到莫名的

压力、焦虑和失落感，有些自暴自弃，自感“人生失去了努

力的意义”“找不到努力的方向”，有不想去上课的想法。

与周围的同学接触少，不喜欢沟通，有问题会自己尝试解

决。

二、咨询信息

自2020年10月29日－2021年3月10日，共进行3次面谈和1

次网络视频谈话，同时杜某某接受医院的睡眠药物治疗。

三、个案概念化

（1）评估目标。找准来访者的问题和症结所在，有针对

性地给予心理辅导，帮助缓解心理状态。

（2）评估工具。根据《焦虑自评量表 》（SAS）对杜某

某进行了焦虑程度的心理测评，测验结果：中度焦虑；根据

《抑郁自评量表 》（SDS）对杜某某进行了抑郁程度的心理

测评，测验结果：中度抑郁。

（3）诊断依据。根据病与非病三原则，杜某某的主观世

界和客观世界协调一致，知情意统一，有自知力，人格特征

比较稳定，并且没有表现出幻觉、妄想等精神病性症状，因

此可以排除精神病障碍；杜某某的心理、行为问题仅限于学

习方面，没有泛化，可排除严重心理问题；杜某某的认知偏

差和消极情绪持续时间一周左右，并未对社会功能造成严重

影响。综合临床资料，对杜某某的初步诊断是：心理正常范

围内的心理不健康状态，属于一般心理问题。

四、咨询方案

（1）咨询目标。根据以上的评估和诊断，在建立良好咨

询关系的基础上，同杜某某协商，共同制定咨询目标。具体

目标与近期目标：正确的面对现实，帮助改变不良认知，减

轻焦虑情绪，持续加强良好咨访关系的建立；最终目标与长

期目标：改变不良的情绪反应和人际关系，完善人格，增强

自信心，提高自我心理调节能力。

（2）咨询方法。主要采用摄入性谈话、认知疗法、合理

情绪疗法等方法。

五、咨询过程

咨询分为三个阶段：评估诊断与咨询关系建立阶段；心

理帮助阶段；结束与巩固阶段。

（1）首次咨询：评估诊断与咨询关系建立阶段。

此次咨询的主要目的是：了解基本情况；建立良好的

咨询关系；与来访者制定咨询目标和方案。主要采用摄入性

谈话、心理测验的方法。主要的过程：首先，辅导员向杜某

某说明了心理咨询的基本原则：保密、尊重以及无条件地积

极关注，打消杜某某的顾虑，使来访者能够敞开心扉，了解

杜某某存在的问题和基本情况，同时在对杜某某说明选用量

表的意义并征得杜某某同意后，选用SAS和SDS量表进行心理

测验。根据测试结果，结合对杜某某基本情况的了解，运用

坦诚的沟通与杜某某建立起良好的沟通关系，由此了解到杜

某某咨询的原因是由于思想压力导致的负面情绪困扰，对事



·416·

高教研究

物缺乏客观的认识，并且由于成长环境造成的人格缺陷，同

时社会功能缺失，不善与人交往。在明确求助者的问题所在

后，与求助者协商制定咨询目标和方案。

咨询评估：首次咨询主要是通过与来访者进行沟通、面

谈建立了良好的咨询关系。来访者打开心扉，细述自己的问

题和困扰，有利于下一环节咨询的展开。

（2）第二次咨询：心理帮助阶段。

此次咨询的主要目的是：进一步加深咨询关系；帮助其

掌握克服焦虑和抑郁情绪的策略。主要采用摄入性谈话、认

知疗法和合理情绪疗法。在此阶段已经和杜某某建立了信任

的咨询关系，在良好关系的基础上进一步咨询，纠正杜某某

的错误认知。

1.情绪宣泄。首先，辅导员引导杜某某说出自己成长

和学习过程中遇到的不兴的事，宣泄出压抑的情绪。对于性

格内向的人来说，这种宣泄能让求助者说出压抑多年的真心

话，感觉到久未得到的轻松感。

2.认知调整。辅导员通过全面的掌握杜某某的资料，纠

正她的错误认知，分析成绩下滑的原因，药物影响只是表面

因素，要反思学习方法、学习效率方面是否存在问题，深层

次剖析问题，找到改进和解决办法，使求助者认识到：成绩

下滑是正常现象，要找到挂科的原因，学会化压力为动力，

消除不良情绪，找到解决问题的办法。

3.建立积极暗示。由于杜某某的成长环境和性格特点，

使他形成了容易悲观、消极的心理。为帮助杜某某挖掘优

点、树立信心，辅导员在交谈中肯定她在日常学习中认真刻

苦、有明晰学业规划的表现，对之前取得的成绩进行表扬。

并安排其与学习成绩优异的同学见面交流学习方法，教导她

主动、积极的与他人交流，在遇到困难时运用转移注意力

法、有意识的自我语言暗示、积极环境的寻求等方法使得自

己的情绪保持在积极状态下。建议她注意体会“积极暗示”

和“消极暗示”产生的影响和作用并简单记录下来，转变她

“消极自我暗示”倾向。

咨询评估：本次咨询帮助杜某某分析问题、解决问题，

分析杜某某症状产生的认知、社会学方面的原因，帮她建立

合理的认知，使她能够客观的分析、面对生活，运用摄入性

谈话、认知疗法和合理情绪疗法消除不良和焦虑情绪。

（3）第三次咨询：结束与巩固阶段。

此次咨询的主要目的是：巩固咨询效果，结束咨询。主

要采用谈话法。主要过程为：在本次咨询中，杜某某经过与

同学的交流，自身情绪和心态的调整，能够坦然面对挂科这

件事情，认识到自己的消极情绪是由于自己的认知偏差造成

的，并且学习有了明显的进步，睡眠状况明显改观。在修正

了不合理的观念后，在辅导员的指导下，重新树立了信心，

相信通过自己的努力，会取得学习的进步，变得积极乐观，

焦虑和不良情绪基本消失。在确认杜某某可以结束咨询后，

与其一起总结回顾了这段时间通过咨询自己的改变。最后辅

导员对杜某某所取得的进步进行了肯定和鼓励，并鼓励其将

咨询过程中学到的方法运用到学习和生活中去。

咨询评估：杜某某已经能够了解到自身的负面情绪和认

知偏差，探寻解决问题的方法，与同学主动交流，整个人明

显开朗很多。

六、咨询效果

经过咨询，求助者的焦虑状况已经得到了明显改善，

能保持一个乐观的心态去面对学业问题，深化了自我认识，

意识到自信心对个人成长的关键作用。从刚开始的“不善言

谈”到现在的“侃侃而谈”，杜某某的社会功能得到了改

善，心理状态良好。

七、案例评价及反思

成长经历和环境会对人的性格形成产生影响，在本案例

中，辅导员更深刻的感受到：如果能在咨询的初期使求助者

产生一种真诚的信任感，那么整个咨询的成功就得到了一半

的保障。通过心理咨询能够在某种程度上找到求助者产生问

题的原因，提供解决方案，疏解求助者的情绪，改变认知习

惯和认知方法，获取精神动力，以饱满的精神状态投入学习

生活中。
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