
2019 年 5 月（总第 201 期） 

 360 

综合论坛 

孤独依赖的我，还能回到从前吗？ 
——谈合理情绪疗法在人际关系焦虑心理咨询案例中的运用 

◆唐玉芳 

（湖南省地质中学  湖南长沙  410011） 

 
人际关系焦虑是因人际交往紧张引起的一种情绪问题。主要

表现为对现实或想象的人际情境感到过分担心、紧张、焦虑甚至
抑郁,还伴有失眠、消化机能减退等植物神经功能失调等，并对
社会功能产生影响。在本案例中，初中女生因和好朋友关系破裂，
和同学之间发生冲突等原因而出现过度焦虑等心理、生理症状。
心理我利用合理情绪疗法，步步引导和澄清困惑，帮助来访者提
升认识，达到了预期的咨询目标。 

——题记 
为何我的世界孤独逆流成河？ 
最初的咨询在易明的哭泣和倾诉中开始和结束。 
易明，初二学生。半个月前和最好的朋友发生冲突，导致朋

友关系破裂。此后，和班上同学发生争执，被同学评价“爱哭”
“喜欢斜眼”“很讨厌”。从那以后，一个人独来独往，逐渐变得
害怕上学，每天早上在妈妈的劝说和陪伴中来到学校。害怕进教
室，经常在操场上、教室里哭泣。害怕独睡，放学后很粘妈妈，
对每天要上学这件事感到绝望。 

在咨询过程中，我发现易明虽然情绪很不稳定，但记忆力较
强，思维连贯，理解能力和表达能力均很强，反应敏锐，主动求
助的意识强烈。 

在接下来的几天中，我从老师、家长处了解到易明的有关情
况：从小父母离异，和母亲生活在一起，关系亲近。母亲工作繁
忙，对易明要求尽量满足；易明极少与父亲沟通。易明从小感情
丰富，比较敏感，独立意识和能力较弱。学习成绩优异，工作负
责，但近来注意力不够集中，上课不够专注，有迟到请假现象。 

收集到的资料发现，易明最主要的问题是：人际关系焦虑。
存在较多不合理的人际交往信念，对他人有较强依赖思想和行
为。当然，原因是多方面的：青春期心理矛盾、父亲的缺席、母
亲过多的保护，使易明从小就习惯以自我为中心，较少考虑他人
的感受，不善于和他人相处。但其中很关键的一点是易明存在着
较明显的认知错误，比如：他们都不喜欢我，我很让人讨厌，我
是爱哭鬼......这些认知让她对自我的评价很低，陷入了以偏概全
的误区中。 

每个同学都不喜欢我！？ 
一周以后，易明如约来到咨询室，仍然很沮丧，但这次哭泣

次数少了。在确定好咨询目标之后，我们围绕“同学都不喜欢我”
“同学都对我不友好”的话题进行了探讨： 

我：你认为班上同学都不喜欢你吗？ 
易明：他们每天都玩他们的，都很开心，没有人理睬我。 
我：他们故意不和你说话的吗？ 
易明：他们都觉得我很讨厌，不愿意和我讲话。 
我：是全班同学还是部分同学有这个看法？ 
易明：（想了一会）我想应该是那些和我有矛盾的同学吧，

还有些同学可能也不喜欢我，因为我也不喜欢他们。 
我：恩，那么其实只有一部分同学不喜欢你？只是部分和你

有矛盾或者性格不合的同学不喜欢你？ 
易明：恩。应该是吧。 
我：他们不喜欢的是你的全部？还是某一方面？比如：样貌、

身材、性格、说话方式...... 
易明：不是。他们只是不喜欢我的一些表情，说话的方式和

性格吧。他们说我斜眼，说话霸道。 
我：他们只是不喜欢你某些方面的表现？ 
易明：是的。不过同学们都不理我，只有我一个人，孤零零

的，没有朋友。 
我：没有人陪伴，这确实让人难受。你一个人呆着的时候，

是怎么想的呢？ 
易明：既然他们都不主动来找我，我也不想去找他们。我不

想他们可怜我。 
我：如果有人来找你搭讪，你认为这是对你的怜悯而不是友

好吗？ 
易明：有时候是。 
我：你是怎么做的呢？ 
易明：简单的和他们说几句，就不说了。我觉得很没意思，

不想说。 
我：他们不是你理想的交流对象？ 
易明：是的。他们不会理解我的感受。如果我说起自己心理

的难受，他们只会说：别想那么多，想开点什么的。 
我：我能理解你的心情。不过换位思考一下，如果有一个人

老是和你谈论自己不开心的事情，你会怎么样？ 
易明：我可能也会很烦。 
我：那么如果我们换一些话题，情况会不会有所不同呢？ 
易明：可能他们会愿意和我多说一点。 
我：我们能否尝试做些这方面的改变呢？ 
易明：我试一试。 
经过这一轮的讨论，易明意识到了自己在人际交往方面存在

着以偏概全、绝对化的误区。通过开展换位思考，初步澄清一些
错误的理念。 

为了帮助她能更好的融入集体，摆脱对妈妈的强烈依赖感。
我和易明就如何改进日常生活和学习进行了商谈，并制定了具体
的实施计划。1、观察班内同学对自己的态度并体会当时的心情，
尝试和同学交流某一问题。2、写下自己的优点，并经常进行积
极的自我暗示。3、每天晚上和妈妈一起制定第二天在学校的行
动计划。通过来访者主动行动促进她改变认知，达到强化的效果。 

我有“依赖症”？ 
一周后，易明基本没有了“同学都不喜欢我”的不合理的认

知和因此带来的负性情绪了，但这次易明又有了新的困惑，同学
说她有“依赖症”，“是同情自己才和她说话”，感觉很受伤害。
因此，我们就依赖者这个话题，进行了深入探讨。 

我：当听到有人这么说的时候，你感觉很难过。你觉得自己
真的有心理依赖症？ 

易明：我也不知道。但是听他们这么说，好像是很依赖妈妈
和自己喜欢交往的同学。 

我：但其实并没有依赖症这种说法。因为你最近人际关系遇
到的困惑，心情不佳，容易受到别人的消极暗示。比如：开心的
时侯，往往看到天是蓝的，草是绿的，看一切都是美好的，反之，
看到的世界都是灰暗的。 

易明：可是他们主动和我说话，不是真的想和我交流，是因
为同情我。 

我：你不希望别人因为同情和你交往，对吗？ 
易明：嗯，我要的是好朋友，不是别人同情。 
我：一个人在生活中遇到了困难，就好像感冒一样，感冒有

可能头晕头疼、发烧、咳嗽，这时候除了吃药，还需要得到别人
的关心和照顾，对吗？ 

易明：他生病了，应该有人好好照顾她，才能更快康复。 
我：如果一个人生病了，可以依靠别人的帮助。那生活中遇
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到了困难，是不是也可以暂时依靠一下别人呢？ 
易明：可以的，每个人都会遇到困难。 
在这次咨询结束后，我要求易明继续完成上次布置的实践作

业，逐渐增加与同学交流的次数，尝试在课堂上主动回答问题。
也建议易明的母亲利用周末，组织家庭活动日，邀请父亲参与。 

我们还能再做朋友吗？ 
在第四次咨询中，易明的情绪有了明显的好转，情绪较稳定，

表情也比较愉悦。为了帮助易明进一步改变认知，我采用空椅子
技术再现人际关系中的矛盾冲突，让易明把“我”的行为和观念
投射到所扮演的“角色”身上，通过观察体验“角色”，提高认
识，反思自己在处理人际关系上的一些问题，使其更客观的认识
自己。 

我：现在我们来和你最要好的同学进行一下沟通如何？ 
易明：（迷惑） 
我：你试着想象一下，对面的空椅子上坐着的是你的好朋友，

然后，把自己对同学的真实看法说出来。然后，再想象自己就是
那位同学，针对自己刚才的话进行辩解。（以下是易明与“同学”
进行的对话） 

易明：我很难过，发生那件事情后你为什么要和我决裂？ 
“同学”：你的做法让我很难接受。 
易明：我后来主动找你道歉了，你为何还不肯原谅我？ 
“同学”：你不是真的要道歉，你只是很孤独，想要我陪你

而已。 
易明：我到底哪里做的不对？ 
“同学”：我觉得我们在一起玩，什么事情都是你说了算，

都要听你的，我不想再听你的了。 
易明：可是以前我们不是相处得好好的。 
“同学”：那是因为我一直都听你的，忍着你。 
易明：你觉得我很自我，不考虑你的感受吗？ 
“同学”：是的，你有点自私，经常忽视我的感受。 
（说到这里，易明明显很难受，又哭了，停顿了好长一段时

间，我鼓励她努力探索解决的办法，她终于鼓足勇气下面这一段
对话） 

易明：以前我们在一起玩，我有没有一些你喜欢的地方？ 
“同学”：还是有的。你很开朗，也很大方，什么好玩的事

情我们都一起。 
易明：如果我努力改正自己的毛病，你愿不愿帮助我？ 
“同学”：如果你真心的改正，我还是愿意和你交朋友的。 
………… 
经过这一轮艰难的“谈判”，易明的情绪出乎意料的稳定了

许多。通过“空椅子”，易明发现朋友之所以和自己决裂，是因
为在和朋友的相处中，已经习惯把自己放在主导地位，希望别人
听从自己的安排，忽视了朋友的感受，让朋友感觉很不舒服甚至
受到伤害。通过这一轮的认知提升，在处理和好朋友的关系上，
她开始学着慢慢地走出了自我的的狭小圈子，仰头看向远方。 

走出咨询室时，她似乎还在思考。但此前迷茫的眼神，开始
变得清澈明亮了。 

咨询结束后，我要求易明找机会和好友进行一次坦诚有效地
交流。 

之后的咨询，重在帮助易明学会悦纳他人，学会与他人沟通，
掌握人际交往的具体技巧。 

在进行了将近一个多月的咨询之后，易明结束了求助。通过
回访，我发现基本达到咨询的预期目标：易明恢复了正常的学习
和生活，改善了自己的认知偏差，增强了人际交往的能力。她回
归了最初的快乐开朗，也找回了失去的友谊，更重要的是她又重
获信心和自由了。 

[个案点评] 
表面上看，易明是因为人际关系出现危机引发的情绪上的障

碍，影响了正常的学习和生活。但分析易明的成长经历及人际交
往中存在的问题，发现不合理的认知才是导致问题的根源。回顾
这则案例咨询始末，就易明的不合理信念，先后多次运用合理情
绪疗法开展咨询，帮助易明认识到自己在人际交往中存在的问
题，不断澄清认知。这是本次咨询获得成功的关键。当然，鉴于
易明的认知水平和初中学生的心理发展水平，还需要结合其他心
理咨询的技术和方法，比如行为疗法、空椅子等技术，才能达到
预期的咨询效果。 

 
（本文为《单亲家庭与完整家庭心理健康水平、学习适应性

的比较研究》课题研究案例）。 




