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认知心理学在心理咨询领域中的应用研究
尹  瀛

南京弘心圆健康咨询服务有限公司 江苏 南京 211100

【摘要】在社会步伐逐渐加快的背景下，为人们的日常生活以及工作带来了一些压力，心理疏导成为解决人们心理压力的

一种主要方法。人们逐渐增加对心理咨询的需求，提高对心理咨询师专业能力的要求，认知心理逐步成为心理咨询的一种

主要手段。对此，本文介绍认知心理学的发展以及心理咨询代表的含义，详细分析在心理咨询领域中应用认知心理学的策略。
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认知心理学属于心理学的一个重要构成部分，在狭

义以及广义两个角度来讲，可以分成信息加工心理学以

及构建主义认知心理学。借助认知心理学开展心理咨询

工作，能够帮助心理咨询师掌握咨询者的心理认知过程，

找到咨询者存在的各种问题，提高心理咨询的整体效果。

所以，认知心理学的重要作用逐渐受到关注。

1 认知心理学发展介绍
认知心理学这种心理学思潮是从二十世纪五十年代

中期开始在西方国家兴起的，其指出认知是人类各项行

为基础的心理机制，它的核心为输出和输入之间心理出

现变化的过程。认知心理学和西方传统哲学具有一些关

系，前者的主要特点是重视知识的作用，认为知识能够

决定人类做出的各种行为 [1]。

作为新颖的一个心理学分支，认知心理学自从 1950

年到 1960年期间渐渐发展，到了二十世纪七十年代时，

认知心理学逐渐成为心理学主流，根据有关研究显示，

认知心理学逐渐渗透到心理学的各个领域。其利用新颖

的理论观念以及丰富的实验成果为心理学带来较大的影

响，为心理学今后的发展提供了全新的发展参考资料，

促进心理学研究方向等一些内容出现根本性变化，成为

行为主义后心理学的首次革命，代表心理学未来的发展

趋势。

2 心理咨询的含义
心理咨询指的是利用一些心理学技能，借助心理学

的各种知识、方法以及理论，通过语言等多样化形式开

展信息传递，针对心理存在问题的咨询者开展正确的引

导以及启发，这个过程就是心理咨询。在开展心理咨询

的过程中，能够帮助咨询者找到心理存在的各种问题，

针对实际问题进行全面的分析以及解决，帮助咨询者缓

解和消除各种不良影响造成的心理问题，确保其能够恢

复正常的心理，为咨询者养成良好的环境适应能力，强

化心理咨询者的心理健康 [2]。将开展心理咨询工作的目

的分为两方面，一方面针对在日常生活、工作以及学习

中遇到问题，出现心理障碍的人开展正确的引导，优化

这类人群的人际交往能力，确保其可以更好的适应自然

环境或者社会环境，解决咨询者存在的各种心理问题。

其次，针对存在心理失衡先兆的人群，对其开展心理咨询，

能够帮助患者更加全面的认识自身，激发以及挖掘其自

身的各种潜能，确保其的心理可以逐渐向着健康方向发

展。

3 在心理咨询领域中运用认知心理学的策略
3.1在理性情绪治疗方法中运用认知心理学的策略

理性情绪治疗方法也被称作合理情绪治疗方法，这

种治疗方法是由美国心理学家提出的认知治疗方法。而

在理性情绪治疗方法中运用认知心理学，心理咨询师能

够通过研究以及分析间接找到咨询者情绪以及行为事件

的所在，找到可以直接诱发咨询者出现各种情绪的个体

信息，然后针对咨询者的认知过程开展试验和模拟，对

咨询者这个过程中的反应以及情绪开展正确引导，通过

这种方式完成对咨询者开展心理辅导工作，帮助咨询者

解决其自身的心理障碍，确保其自身身体和心理的健康
[3]。

譬如，在开展心理咨询的过程中，咨询者由于人际

关系问题受到较大的困扰，具体情况为：咨询者为一名

十五岁的女性，她主要存在的心理障碍她有一个相处多

年的朋友，但是最近一段时间她感觉朋友有了较大的变

化，与其相处令咨询者感觉非常不舒服，但是如果再也

不联系咨询者又舍不得，不知道应该怎么办。

在针对患者开展心理咨询的过程中，可以利用认知

心理学对咨询者开展理性情绪治疗方法 [4]。具体做法为：

首先，咨询师需要明确咨询者对朋友产生舍不得以及不

舒服的原因，通过咨询者的介绍咨询师了解其之所以舍

不得朋友是因为朋友的照顾以及陪伴，不舒服是由于朋

友在日常生活中非常霸道以及不讲理。在掌握咨询者的

感受后，咨询师可以先疏导咨询者的不舒服感觉，引导

咨询者回忆朋友最近做出的一件霸道事件，回忆自身当

时的心理活动，且描述当时的心理活动。咨询师在了解

咨询者不忍心拒绝朋友的心理后，分析咨询者想要得到

朋友认可以及称赞的心理，把自身的感受传递给咨询者，

且对其开展提问：一个人是否可以在各个方面表现得令

人满意，不令人失望？引导咨询者找到自身存在的各种

问题，然后肯定告知咨询者：没有一个人可以一直牺牲

自己成全别人，不满足朋友的所有要求会导致朋友产生

怨念，为朋友之间的关系带来不利影响。通过这种方式

引导咨询者进行思考。在咨询者思考后，咨询师可以引

导其进行继续思考：也许朋友提出的一些要求只是邀请，

并不是强迫，朋友在不了解你的心理以及想法基础上，

你答应了朋友的要求，朋友会认为你是愿意帮忙的，因此，
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针对后续你产生的怨气等，朋友也感觉非常无辜，不明

白自身做了哪些事令你不满意。最后，咨询师可以引导

咨询者回忆整个咨询过程，找到自身存在的问题，改正

自身的问题，学会站在他人角度上思考问题，优化心理

咨询的效果 [5]。

3.2在问题解决治疗方法中运用认知心理学

问题解决治疗方法这种心理治疗方法的基础为认知

心理学。在这种治疗方法中，心理学家指出解决咨询者

存在的心理问题需要掌握一套完善的认知技能，在咨询

者的社会适应能力以及心理问题入手，帮助咨询者优化

自身解决心理问题的能力，使其可以更好的面对各种现

实问题，通过这种方式引导咨询者解决自身的一些心理

障碍，重新构建良好的心理状态。和心理治疗方法进行

对比，问题解决治疗方法具有四个特点，分别为注重咨

询者实际问题的解决以及社会适应，强化咨询者解决问

题能力以及使其能够主动应对自身的心理问题；这种治

疗方法具有的理论比较精致，结构比较严谨，是一种短

程治疗方法；在完成解决目标的基础上，一方面不会排

斥其他治疗方法，另一方面还能够将多样化心理治疗方

法的精华结合到一起，充分利用这些精华；这种治疗方

法既可以运用到团体治疗中，又可以运用到个体心理治

疗中 [6]。

举个例子，咨询者为一名初入职场的毕业生，在日

常工作中，同事要求咨询者帮忙做某件事，咨询者都不

会拒绝，长时间下去，咨询者认为自己日常工作非常疲劳，

不仅仅需要完成自身的各项工作，而且还需要帮助他人

做一些事，逐渐丧失工作的积极性。

首先，在开展心理咨询的过程中，咨询师可以询问

咨询者：“在刚接触工作时，对工作具有哪些想法？”

咨询者回答：刚刚接触工作时，觉得浑身充满干劲，对

任何一项工作都非常有热情，想通过这份工作学习一些

东西，同时也想和同事处理好关系。咨询师可以继续询

问咨询者：为什么后来对工作丧失积极性？咨询者指出，

为了和同事建立良好的关系，在日常工作中，同事提出

的帮忙请求，自己都会努力去完成，以至于自己日常工

作非常繁忙，长时间下去，逐渐丧失工作热情，但是却

不好意思拒绝同事的请求。然后，了解咨询者的实际情

况后，咨询师可以对其开展心理疏导，帮助咨询者解决

实际问题。咨询师可以对其引导，告知咨询者：如果想

要和同事处理好关系，那么不能一味的满足同事的各种

要求，在日常工作，如果你自身工作非常繁忙，你可以

学会适当拒绝同事，但是，在拒绝同事的时候可以运用

委婉的说法，尽可能不要破坏同事关系。最后，咨询师

可以为咨询者创造几个情境，要求咨询者思考在某个场

景中应该如何委婉的拒绝同事。以帮忙买东西为例，如

果在咨询者忙于工作时，同事对其说：“你是否可以忙

我买一下东西，我现在有点忙。”这时，咨询者可以回答：

“不好意思，我现在有一些工作需要完成，如果不着急

的话，在我完成工作后，再去帮你，可以吗？”通过这

种婉转的拒绝，不会伤害同事之间的关系。

4 总结语

总而言之，认知心理学被广泛运用到心理咨询领域，

这种心理学思考逐渐受到人们的认可，是心理咨询发展

的关键部分之一。在开展心理咨询的过程中，需要充分

利用认知心理学，促进人类学习等方面的发展，创新心

理咨询的途径，为心理咨询提供大量的理论依据，帮助

咨询者建立健康的心理，促进心理咨询的发展。
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