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一例教师抑郁案例在认知行为与情绪聚焦疗法中的应用
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摘　要：本案来访者由从教过程中与学生的人际互动沟通不良问题所致抑郁情绪，影响睡眠、饮食及相关社会

功能。咨询师通过认知行为与情绪聚焦疗法，共计16次咨询，帮助来访者从自动化思维探索到其核心不合理信念进

行调整，改善来访者的人际关系模式，缓解抑郁情绪，并通过专业团体督导对个案进行了反思。
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一、一般资料

（一）人口学资料

女性，31岁，本科，已婚未育（因工作原因与丈夫

同城异地），中学教师，无重大疾病史。

（二）个人成长史

来访者系家里独生女，母亲比较强势，从来访者小

时候开始包办一切，有什么决定都是母亲做出的，甚至

擅自帮来访者订婚。来访者的父亲是医生，喜欢打牌，

来访者认为父亲脾气不好但人很善良，在来访者2岁的

时候父亲曾切手指写血书不打牌了，但还是改不掉，

父母为此经常发生争执，来访者的父亲于2021年12月猝

死去世。在来访者小时候父亲曾和母亲激烈吵架到说要

杀掉来访者的母亲，母亲曾在来访者上大学的时候闹离

婚，后经由来访者的姑姑劝说，父亲下跪求原谅。来访

者的先生是来访者的初恋，已婚四年，未有孩子，来访

者疑似有阴道痉挛的情况，害怕性生活，也为此对先生

感到抱歉。来访者时两个人因工作分居同城两地，假期

在一起。

（三）精神状态

医院诊断为轻度抑郁，此前未接受过心理咨询与治

疗，未有自伤、自杀的倾向。来访者自知力完整，定向

力完整，接触尚可。对对话切题回答，未引出感知觉异

常，无幻觉妄想内容，可排除精神分裂症。来访者在首

次咨询开始时绕了很多圈子打探，说话比较吞吞吐吐，

比如询问咨询师是否见过很多奇特的案例而不直接谈论

自己的困惑，给人感觉防御比较强。

（四）身体状态

有入睡困难、胃口减退的情况，夫妻生活中有疑似

阴道痉挛的情况，其他无明显不适。

（五）社会功能

来访者工作中认真负责，但受人际关系影响较大，

如学生课堂上皱眉头来访者就会感觉是对自己有意见，

影响讲课状态，且事后会反复回想纠结自己做错了什

么，学生是否对自己有意见，导致无心备课，甚至害怕

授课。

二、主诉和个人陈述

来访者从事教师行业，近三个月发现自己对于学生

的表情、反应很在意，为此产生不良情绪影响到自己的

工作、生活状态。比如看见学生没有主动和自己打招呼

就会觉得很难过，又会由此认为学生是觉得自己好欺负

才不尊重自己，和先生相处也有类似的感受，为此尽可

能回避社交，但心里憋闷很久，不断回想这些事件，导

致自己气得吃不下饭、睡不着觉，无心备课。去医院心

理科诊断后有轻度抑郁的情况，因担心药物副作用未服

药，来访者曾通过练字、散步等方式来调节情绪，但觉

得治标不治本，想通过心理咨询找到表达情绪、疏解情

绪的方法。

三、观察和他人反映

来访者是自主寻求心理咨询的帮助，求助意愿与动

机较强。穿着得体，五官端正，体态端庄，化着淡妆，

给人气质较好的感觉。但咨询中叹气多，眼神常飘忽不

定，抑郁情绪明显，在首次咨询试探询问较多，不直接

表达自己的诉求，防御较多，人际关系反应较为敏感。

四、评估与诊断

医院诊断为轻度抑郁，但经过评估性访谈发现是与

学生的人际互动沟通不良问题所致的抑郁情绪，来访者

近三个月因曾经课堂互动良好的学生突然不与其打招

呼、上课皱眉后开始逐渐加重人际关系敏感问题，回想

起成长经历中种种人际关系不友好事件，持续三个月有

余，胃口、睡眠均受到较大影响，情绪低落，易有消极

想法，符合DSM-5中对抑郁状态的诊断标准。来访者因

此无心备课，对社会功能有所影响，痛苦程度较高，无

法自行摆脱处理，按照许又新神经症诊断标准来看，评

估分数大于6分，考虑为神经症性心理问题。

五、个案概念化

来访者因医院诊断轻度抑郁前来寻求心理咨询的帮

助，此次是来访者首次抑郁发作，无明显自伤、自杀念

头。出现抑郁情绪主要源于三个月前曾课堂互动较好的

学生开始在课上有皱眉头的行为，来访者由此产生自动

化想法，认为学生对自己有意见是针对自己，学生未与

自己打招呼是不尊重自己。通过收集来访者的自动化想

法发现来访者的中介信念是自己是容易被欺负的，但如
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果表达了自己的情绪或需求就有可能会引发冲突或让别

人不舒服，而这样的中介信念会让来访者产生自己是不

够好的，是不被大家喜欢的核心不合理信念。咨询通过

探寻来访者的认知行为模式，运用认知三栏表的工具对

来访者的自动化想法与中介信念做了修正，并通过适当

的问题解决策略进行行为激活，巩固新的认知。通过运

用情绪聚焦疗法中的重返童年技术帮助来访者调整了自

己的核心信念，从而达到缓解情绪，改善人际关系模式

的咨询目标。

六、心理咨询过程

出于伦理保护，呈现内容隐去来访者部分敏感信

息。

（一）咨询目标

1.短期目标：因来访者的抑郁情绪主要由与学生相

处的人际关系问题所致，故考虑通过探索来访者的人际

关系认知行为模式，收集来访者在人际关系中的自动化

想法和中介信念，帮助来访者能够学会自主识别在人

际关系中会习惯化归因的方式，提供适当的问题解决策

略。

2.中期目标：收集来访者的中介信念，即来访者的

人际关系价值观是如何的，这样的规则意识是如何影响

到来访者目前的人际关系的，以提高来访者的自我了解

和收集核心信念。

3.后期目标：探索来访者的早年经验，找到来访者

的核心不合理信念进行修正，以达到从认知转变而改善

情绪状态的目标以及预防复发。

（二）咨询过程

1.咨询设置

在咨询平台收到来访者的订单后，通过app私信功

能向来访者发送信息。告知心理咨询相关的基本设置，

内容包含每次咨询时长为50分钟、督导知情同意书的作

用与签署，咨询收费、咨询预约与迟到、爽约的处理方

式、私信功能仅用作咨询时间协商等。

2.咨询阶段

1-4次咨询主要集中于建立咨询关系，收集来访者

的相关信息，确立咨询目标以及做心理咨询相关的心理

卫生教育。

因来访者是第一次接触心理咨询，比较陌生，在首

次咨询中有很多试探而不知道如何表达自己的困惑。因

此在首次咨询中花了较多时间做心理卫教，与来访者就

前期私信内容做咨询设置、边界的探讨，咨询的合作模

式，可能涉及的咨询前后评估与作业。通过询问来访者

在当下决定开始咨询的原因作为切入点，探索来访者的

咨询动力以及源于什么事件加剧了来访者的情绪体验。

通过引导发现来访者当下的咨询诉求是处理和学生的关

系问题。因为曾经课堂互动较好的学生突然变得不爱说

话，见面也不再主动与自己打招呼而感到失落，开始出

现大量自动化思维，如多想是否自己做错了事情让学生

烦自己、学生是否因为之前自己曾在课堂上批评其而故

意不积极参与课堂问题回答让自己难堪，自己是否没有

足够的教师威信导致学生见面看见自己也不打招呼不尊

重自己，进而泛化到其他学生课堂上趴睡做小动作是否

是故意欺负自己好脾气，开始越来越多的出现难过、自

我怀疑等低落的情绪反应，想到学生可能是故意针对自

己又会产生生气的情绪反应，导致入睡困难，想到第二

天要上课心慌害怕等躯体反应及想要拒绝授课、减少与

学生沟通等回避行为。来访者在初期给自己的痛苦情绪

打分为9分。布置作业让来访者收集当学生不配合教学

工作时，自己会冒出来哪些念头，收集自己的自动化思

维。与来访者确立咨询目标，咨询将通过探索自动化思

维，调整认知思维最终达到改善与学生的人际关系，缓

解情绪。

5-12次咨询。通过来访者完成的作业收集到了来访

者在面对与学生相处时的自动化思维来。和来访者一起

去探寻、识别自动化想法的真实性。比如当学生上课皱

着眉头看自己时除了可能是表达对自己的厌恶是否还

有其他可能，来访者想到这可能是学生思考时的惯性动

作，也有可能是想到了一些与自己无关的其他烦恼事情

时的表现等。通过帮助来访者去寻找支持自动化思维的

正反证据，来帮助来访者看见自己与以往思维归因模式

的不同。并且通过寻找替代想法来修正以往固化的认

知，让来访者加深转变认知的体验。比如当想到学生皱

眉头可能并不是表达抗拒或厌恶而是在想自己的事情

时，感受会有什么不同，当想到学生不和自己打招呼有

可能是因为没有看见自己而非不尊重自己时，感受体验

上的变化。之后与来访者探讨以及当我们想到更多不同

的可能性时，我们有哪些方式去验证自己的想法，从而

缓和、改善师生关系。比如当学生没有主动和自己打招

呼的时候是否可以尝试自己主动关心一下学生，看看其

反应的表现变化。通过这样的行为激活方式，鼓励来访

者做出新的尝试，来巩固新的认知体验。在此阶段主要

运用认知三栏表作为辅助工具与作业，让来访者尝试运

用工具做自主调节。

当来访者能够自主洞察捕捉自动化思维的时候，开

始与来访者探讨，这样的想法背后存在着怎样的规则意

识。在多次探讨后发觉了来访者的中介信念——别人的

感受先于自己，不可以让他人感到不舒服。而这样的价

值观让来访者回忆起了成长历程中与父母、大家族相处

的一些深刻细节。来访者系家中独生女，从小母亲对其

保护过甚，当发现来访者在和别的玩伴相处的过程中受

欺负就会禁止来访者继续出去和伙伴玩。这样的中介信

念带来了一些好处，让来访者能够避免矛盾冲突，形成
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“好脾气”的人设，被大家所肯定，得以固化下来，但

这也让来访者习得了社交回避的行为模式，一旦遇到冲

突首先想到的不是沟通而是切断关系。但因为与学生相

处这样的关系并非如同儿时玩伴可以完全不理会反而常

常需要相见，因此常常生闷气到入睡困难。

来访者的母亲几乎帮来访者包办一切事情，甚至未

经来访者同意就帮其答应订婚。这样的相处模式让来访

者形成了沟通是无效的、自己的声音是不会被听见的认

知，让来访者的愤怒情绪显得毫无力量。在来访者与咨

询师的互动过程中也多有感觉，来访者对咨询师坚守一

周一次咨询频率的设置感到愤怒时，咨询师并不感到恐惧

或担忧反而觉得这样表达生气的方式很可爱。这是来访者

人际关系模式的重要呈现，如果愤怒的表达没有足够的力

量，意味着来访者是无法很好守住自己的关系边界，任

何人都可以随意越过边界，这样的不安全感自然会让来

访者对关系易产生“大家都可能会欺负我”的敌意。

来访者的母亲不仅“控制”着来访者也操心整个大

家族，会牺牲自己为整个家族奉献，并且也要求来访者

对其他家族成员礼貌、懂事。来访者的父亲疑似有打牌

成瘾的状态，并且常与其母亲发生争执，但母亲都选择

了忍耐。这让来访者在成长过程中逐渐变得很在意他人

的感受和想法，即使感觉到委屈也不敢拒绝他人，（自

动化思维），认为如果直接去拒绝别人或表达自己的情

绪需求会伤害到别人这样做是不对的（中间信念），来

访者由此形成了认为自己是不讨喜的，总是被欺负但无

力反驳，自己是没有足够能力的（核心信念）。比如在

与先生的相处中，当有不舒服的感受时来访者不敢直接

表达，而是选择忍受或回避，反而加剧了两个人关系的

矛盾。在咨询过程中探索到核心信念时，来访者终于哭

出来说“即便说了别人也不会在意自己反而会认为自己

小题大做有妄想症”。至此，来访者的自动化思维、中

介思维、核心信念都得以清晰呈现，也能发现来访的应

对方式是回避，忍受着，顺从，读心术。此阶段主要给

来访者布置使用CBT认知三栏表的作业，进行自主情绪

调节。

12-16次咨询。当来访者逐渐探索清晰自己的人际

关系模式后，咨询师尝试使用情绪聚焦疗法（EFT）中

的“重返童年”，在体验情绪的过程中做认知上的松动

与调整。比如通过让来访者设想如果自己回到童年，看

见小时候那个听话、懂事但又压抑来许多需求委屈的自

己，会想要做些什么，会想要表达什么。在这样对话的

过程来访者逐渐松动了自己不能表达需求与情绪的核心

信念，并能够尝试做自我关怀与照顾。在最后两次收尾

的咨询中帮助来访者自主完成这样的对话练习，让来访

者再次遇到类似情况的时候能够做到自我安抚情绪，做

到自我关怀与照顾。

3.咨询收尾

与来访者回顾整个咨询历程，重新让来访者对自己

的情绪痛苦进行打分，来访者的情绪痛苦程度由最初的

9分降至4分。在结束前肯定了来访者的进步，与其探讨

预防复发的方法，帮助其巩固CBT的认知三栏表的使用

方法，以及回顾“重返童年”时自我照料时温暖的情绪

体验。在告别前告知来访者如果未来有需要，咨询师始

终敞开大门欢迎，增强来访者支持资源力量。

七、咨询效果评估

（一）来访者自我评估

认知到自己的模式后感觉不再那么愤怒，没有再出

现气得睡不着的情况，不再害怕备课、上课。能够通过

CBT的认知三栏表工具完成识别自动化思维、辩驳、寻

找替代思维及行为激活验证尝试的自助情绪调节，以及

通过与内在自我对话的方式来自我关怀与照顾，能够自

助缓解情绪。

（二）咨询师评估

来访者对于自己的人际关系模式有了新的认识，并

且能够通过CBT的工具进行自助，情绪痛苦程度从咨询

前的9分降低至4分，睡眠、饮食情况也有所改善，情绪

状态也趋于平稳。

（三）他人评估

来访者反馈和学生相处相较之前沟通更加积极、主

动，课堂气氛也更加活跃，与先生的相处争执减少。

八、督导反思与督导资质

（一）督导前后的反思

1.在本案中，来访者在初期因为抗拒教学工作也比

较抗拒咨询师布置的任务拒绝做作业。在督导之后对来

访者进行了相关心理卫教，探索来访者阻抗做作业的自

动化想法，并在来访者完成作业后予以积极肯定鼓励，

改善了作业完成情况。

2.来访者的人际关系敏感议题，在一开始咨询师源

于个人反移情不太能共情来访者的痛苦，会觉得其反应

比较很可爱，甚至在咨询中忍不住笑出来。在督导后意

识到这样的反应也是来访者议题模式呈现的一部分，来

访者的愤怒是没有力量与震慑力的，这样的反应也加剧

了来访者认为自己是好欺负的不合理信念。后借助咨询

关系作为切入点与来访者探索其人际模式，得到较好效

果。
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