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运用认知行为疗法缓解大学生容貌焦虑的个案研究

郭志峰
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　 　 [摘　 要]来访者小 Ｍ 为大二年级学生ꎬ２０２４ 年底出现容貌焦虑的问题ꎬ后主动到学校心理

健康教育咨询中心咨询ꎮ 经过心理测评和面谈评估后ꎬ确定运用认知行为治疗(ＣＢＴ) 的基本理

论与方法ꎮ 经过 ８ 次会谈、３ 次回访后ꎬ来访者小 Ｍ 学会了认知行为疗法的部分技能ꎬ认知和情

绪彻底改善后结案ꎮ 本案例的咨询过程表明ꎬ认知行为治疗对于具有容貌焦虑的大学生有较好

的咨询疗效ꎮ
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　 　 一、个案信息

(一)基本信息

小 Ｍꎬ 女ꎬ ２０ 岁ꎬ 某大学大二学生ꎬ 身高约

１６０ｃｍꎬ中等偏胖身材ꎬ精神状态低落ꎬ身体正常ꎬ无
重大身体和精神疾病史ꎮ 家族无精神病史ꎮ 父亲

从事建筑行业ꎬ母亲从事餐饮ꎬ是家中独子ꎮ
(二)主诉问题

进入大学后小 Ｍ 发现周围女生普遍偏瘦ꎬ而自

己体重超过了 ６０ 公斤ꎬ逐渐出现对自己容貌及胖瘦

的担心ꎬ特别在乎自己的外貌ꎬ总怕自己胖ꎬ经常称

量自己体重变化ꎬ喜欢照镜子ꎮ 认为自己的眼睛

小、身体胖ꎬ出门前总是担心遇见“熟人”ꎮ 每次出

门前都要对自己着装进行不断尝试ꎬ直到满意为

止ꎬ但每次消耗大量时间在化妆和试穿后又非常自

责ꎮ 经常担心自己会吃的多而发胖影响容貌ꎬ尝试

过很多减肥方法ꎬ如跳过一段时间健身舞蹈ꎬ服用

过减肥茶ꎬ减肥热敷贴等等ꎬ但是效果不明显后来

放弃了ꎮ 也清楚对自己的容貌过度关注对自己身

心并不好ꎬ可就是控制不了ꎮ 因为怕出“丑”ꎬ一段

时间里自己经常一个人去食堂ꎬ上课时特别担心被

老师提问发言ꎬ生活中与室友交往也很疏远ꎮ 她

说:“生活中经常有事情会干扰到自己ꎬ比如考试焦

虑、老师布置的任务、和同学间的分歧等等ꎬ这些事

件一旦出现就会认为是自己形象上出了问题ꎬ大家

不喜欢我ꎬ才会嫌弃我”
(三)成长史和家庭状况

小 Ｍ 是一名“００ 后”ꎬ从小经历家庭变迁ꎬ２ ~ ３
岁时由母亲抚养ꎬ父亲常年外出工作ꎬ父母关系不

和ꎬ经常吵架ꎬ甚至闹离婚ꎬ分居ꎮ ４ ~ ６ 岁时由奶奶

抚养ꎬ和奶奶关系亲密ꎮ 小学后跟随父母生活ꎬ母
亲对其期望很高ꎬ生活上管教严格ꎮ 来访者初中学

习勤奋ꎬ成绩优异ꎬ擅长唱歌和画画ꎬ经常参加各类

竞赛ꎬ是学校的文艺骨干ꎮ 但在初三时ꎬ母亲将其

转学到重点中学ꎬ但来访者并不喜欢新学校ꎬ学业

压力大ꎬ没有朋友ꎮ 一次穿着黑色裙子被同学嘲

笑ꎬ并与同学发生冲突ꎬ事后被老师严厉批评ꎬ向母

亲哭诉却被责备ꎮ
小 Ｍ 还曾经在高中同学聚会上被嘲笑体重增

加ꎬ并因此感到难过ꎮ 上大学后ꎬ与同学关系一般ꎬ
感到格格不入ꎮ 参加模特社团因形体未达标被刷

掉ꎬ更加悲观ꎮ 大学生活中ꎬ因关注形体而分心ꎬ学
习效率下降ꎬ感到烦恼、忧愁、焦虑、孤独ꎮ

(四)精神状态

意识清楚ꎬ感知良好ꎬ主动诉说病情ꎬ言语流

畅ꎬ待人礼貌ꎮ 情绪焦虑不安ꎬ自知力完整ꎬ知道自

己的过度关注容貌是心理问题ꎬ但却无法自控ꎬ求
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治欲望强烈ꎮ 没有发现其他明显的强迫思维ꎮ
(五)求助动机与目标

因为最近一个月被要求参加校园艺术节上台

展演ꎬ小 Ｍ 内心开始紧张ꎬ晚上翻来覆去睡不着觉ꎬ
出现坐立不安ꎬ非常担心自己表现不好ꎬ手抖ꎬ经常

借看手机反复照镜子ꎬ虽不断提醒自己这样不好ꎬ
注意力不能集中ꎬ学习也受到影响ꎮ 现在焦虑日益

严重ꎬ犹豫很久ꎬ决定前来咨询ꎮ 具体目标:一是改

善容貌焦虑情绪ꎬ能够提升与他人人际关系ꎻ二是

希望变得自信、乐观起来ꎬ提高学习效率ꎮ
二、咨询信息

咨询从 ２０２４ 年 １１ 月上旬开始ꎬ共 ８ 次咨询ꎬ每
周咨询 １ 次ꎬ３ 次随访ꎬ在学校心理中心进行咨询ꎮ

三、个案概念化

(一)理论取向:认识行为取向对个案的解释

认知行为疗法是由 Ａｒｏｎ Ｂｅｃｋ 在 ２０ 世纪 ６０ 年

代发展出的一种有结构、短程、认知取向的心理治

疗方法ꎮ 在咨询过程中它既采用各种认知矫正技

术ꎬ又采用行为治疗技术ꎮ 认知行为疗法主要的着

眼点放在来访者不合理的认知问题上ꎬ通过改变来

访者对自己、对人或对事的看法与态度来改变心理

问题ꎮ 认知行为疗法以条件反射学说为理论基础ꎮ
条件反射学说认为:心理问题并非潜意识冲突的结

果ꎬ而是一系列“习得”的错误行为方式ꎬ即环境中

反复出现的刺激ꎬ包括人自己的行为所造成的结

果ꎬ通过奖赏或惩罚的体验ꎬ分别“强化”或“弱化”
某一种行为ꎬ其中包括可能使人不能适应环境的行

为ꎮ 因此ꎬ认知行为疗法的任务是对内在心理过程

进行干预ꎬ用“养成性技术”设计新的学习情境ꎬ使
合理的行为得到强化ꎻ用“消除性技术”使不合理的

行为得到弱化、消退ꎮ 在开始认知行为疗法时首先

要明确来访者的求助动机ꎬ从中挖掘出其内在心理

过程中的认知误区ꎬ纠正其认知误区ꎬ并布置家庭

作业来强化新的认知ꎬ从而建立健康的认知ꎮ
(二)个案问题发生、发展的解释

小 Ｍ 的核心信念“自己不够好”源于母亲严苛

的教养方式:情感支持长期缺失ꎬ反复强调其外貌

缺陷(如“容貌不足”)ꎬ导致其形成“自身存在根本

缺陷”的固化认知ꎮ 学校环境中“不被接纳是因自

身不优秀”的归因导向进一步强化了这种思维ꎬ使
其将失败单一归因于“容貌不佳”和“能力不足”ꎬ并
衍生出“只有容貌出众才能被认可”的核心逻辑ꎬ进
而催生“必须被他人喜欢才有价值”“必须完美符合

外界期待”等僵化规则ꎬ最终引发过度自我审视与

社交回避行为ꎮ
在具体情境(如社团竞选失败)中ꎬ负性事件会

激活其认知链条:首先触发“容貌决定成败”的中间

信念ꎬ继而产生“我因外貌被排斥” “不优秀即彻底

失败”等自动思维ꎬ直接引发焦虑与自我否定ꎬ促使

回避行为(如拒绝社交、拖延任务)ꎮ 行为后果(人
际疏离、学业低效)又反哺核心信念ꎬ形成“失败者”
的自我认同闭环ꎮ

小 Ｍ 的不合理信念具有典型条件化结构ꎬ如
“只有被所有人喜欢ꎬ才能证明足够好”ꎬ将自我价

值与外部认可深度绑定ꎬ使其在挫折中陷入“全或

无”的极端判断(如“什么都做不好”)ꎮ 通过对公开

演讲、学业竞争、社交互动三类情境的横向解析ꎬ可
见其认知模式的一致性:核心信念激活中间规则ꎬ
中间规则催生负性自动思维ꎬ最终引发情绪崩溃与

行为退缩ꎬ形成“焦虑—回避—强化焦虑” 的恶性

循环ꎮ
打破循环需双路径干预:一是修正绝对化归

因ꎬ引导识别“容貌决定论”的逻辑漏洞ꎬ探索多元

归因(如努力、机遇)ꎻ二是解构“完美被爱”的僵化

规则ꎬ建立“自我价值不依赖外部认可”的弹性认

知ꎻ三是通过行为实验减少回避ꎬ积累正向经验弱

化核心信念ꎮ 需结合情境化认知行为训练ꎬ逐步重

构其自我评价体系ꎮ
四、咨询过程

(一)咨询阶段

分为四个阶段:评估及初期教育 (第 １ 次咨

询)、建立来访者的认知模型及行为技能应用(第 ２
次至第 ５ 次咨询)、对来访者进行认知及新信念重

构(第 ６ 次至第 ８ 次咨询)、预防复发和随访(咨询

后数月)ꎮ
咨询时间:每周 １ 次ꎬ每次 ６０ ~ ８０ 分钟ꎬ总计 ８

次ꎻ回访 ３ 次ꎮ
(二)评估与初期教育阶段(第 １ 次咨询)
在评估及初期教育阶段ꎬ咨询师对来访者进行

基本信息的收集整理、了解家族情况、针对小 Ｍ 的

生理问题和心理状况、有无器质性病变等进行了深

入的了解、完成心理测验ꎮ 提高小 Ｍ 的自信心ꎬ小
Ｍ 也对克服自己的心理障碍有了一定的信心ꎬ进一

步巩固了咨询关系ꎮ
经过评估阶段的第一次咨询ꎬ小 Ｍ 初步表达了

自己对于容貌焦虑和目前状况的认识感受和情绪

体验ꎬ咨询师明确小 Ｍ 目前对于外形和优秀标准的

不合理认识ꎬ同时存在自我评价体系过于压抑的情

绪体验ꎬ以及存在对于母亲的抵抗心理和投射心理ꎮ
(三)建立新认知模型及行为技能应用阶段(第

２ 次至第 ５ 次咨询)
进入认知模型和行为技术阶段ꎬ首先咨询师向

小 Ｍ 说明认知模型的基本要素ꎬ帮助来访者认识和

清楚目前自己适应不良的情绪与适应不良的认知
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思维之间的相关关系ꎮ 然后引入行为技术ꎬ主要针

对小 Ｍ 不合理认知行为的恶性循环现象ꎬ为小 Ｍ 制

订正常、规律的学习和日常生活行动计划ꎬ同时初

步建立体重与健康的认识平衡点ꎬ帮助小 Ｍ 纠正自

我认知中的偏差ꎮ
第二次咨询:(１)对小 Ｍ 的咨询反馈进行点评ꎮ

(２)寻找问题存在的原因ꎮ 运用半开放式提问、具
体化和反应技术ꎬ制定«情绪调控器三栏表»收集小

Ｍ 的详细资料ꎬ从中分析和找出与小 Ｍ 的认知偏差

有关的原因ꎬ引导小 Ｍ 认识到问题的根源所在ꎮ
(３)让小 Ｍ 了解过度关注形体的危害及正确看待自

我带来的益处ꎬ调整正常的体质量观念等ꎮ 制定有

规律的生活计划ꎬ接纳不完美的自我ꎮ (４)在小 Ｍ
认识到问题的根源主要在自己的家庭教养方式及

追求完美ꎬ过度关注外貌的认知偏差ꎬ咨询师接着

阐明该类心理障碍的特点、规律以及认知偏差是如

何导致目前症状出现的ꎮ 目的是调整小 Ｍ 对自我

的认识ꎮ
第三次咨询:(１)对小 Ｍ 的咨询反馈进行点评ꎮ

(２)结合其反馈材料ꎬ进一步从心理原因尤其是认

知方面探讨她产生心理障碍的原因ꎬ逐步深化她对

自身问题的认识ꎮ (３)帮助小 Ｍ 领会对不合理思维

的正确处理策略ꎮ 小 Ｍ 的容貌焦虑类似于强迫行

为ꎬ是不合理思维出现后ꎬ其减轻焦虑的一种逃避

方式ꎮ 关键点是她面对冒出的“容貌＝优秀”的念头

束手无策ꎬ自己一方面知道不应该顺从这种思维ꎬ
但另一方面ꎬ如果不顺从于这个念头ꎬ会更痛苦、更
焦虑ꎮ 因此ꎬ出现了两种对立的错误思维方式:排
斥思维和顺从思维ꎮ 这两种方式都是对不合理思

维的强化ꎬ无助于从思维的困扰里走出来ꎮ 此次咨

询ꎬ主要帮助小 Ｍ 从这两个误区里走出来ꎬ让其领

会处理症状的正确策略ꎮ
第四次咨询:(１)对小 Ｍ 的咨询反馈进行点评ꎮ

(２)就如何对待错误思维ꎬ进行进一步的疏导ꎮ 同

时ꎬ着重就克服不合理思维和完善人格进行疏导ꎮ
(３)与小 Ｍ 讨论“视而不见”策略的关键点在“视而

不见、少想多做”和“习以治惊”的初期ꎬ这个阶段ꎬ
降低对自己学习或完美期望的要求是摆脱不良循

环的第一步ꎬ即“打破完美标准ꎬ逐步接纳自己的不

完美ꎮ” (４)布置新的家庭作业:请小 Ｍ 随身携带

«认知错误表»«帮助挑战自动思维问题卡片»ꎬ每天

花 ５ ~ １０ 分钟阅读ꎻ每天认真做«情绪调控器五栏

表»ꎬ挑战自动思维ꎮ
第五次咨询:(１)对小 Ｍ 的咨询反馈进行点评ꎮ

(２)建立正确的自我认识和积极的反应模式ꎬ发掘

潜能ꎬ解决情绪与行为问题ꎬ培养正确的认知和行

为习惯ꎬ逐渐减轻对容貌、形体行为的关注ꎮ (３)进

行概念化的确认和修正ꎬ学会识别情绪ꎬ区分事件

和自动化思维ꎬ试着对自动化思维部分进行挑战ꎮ
通过几次咨询ꎬ小 Ｍ 逐渐认识到自己出现容貌

焦虑有其歪曲的认知主题:自己过多地集中在对自

身能力、外形等方面的不合理认知ꎬ并将对容貌的

认识引申至对自我价值的评价ꎮ 其中的核心信念

是“容貌决定论”ꎬ自尊心和自信心受到容貌和外形

的深刻影响ꎬ表达为:小 Ｍ 自身强烈的冲突认知造

成了既追求完美又焦虑外貌的情绪ꎮ
在引入认知行为技术前ꎬ咨询师对小 Ｍ 进行针

对容貌焦虑的结构化和心理疏导ꎮ 咨询师利用图

片、书籍、文字等资料ꎬ向小 Ｍ 呈现常态化生活行动

情况并适时提高小 Ｍ 的学习能力ꎮ
行为技术包括建立规律的生活行动模式ꎬ以日

记的方式记录每日积极情绪情况ꎬ进行自我反馈和

监督ꎬ同时要求小 Ｍ 与别人一起学习ꎬ避免单独一

人ꎻ咨询师与小 Ｍ 建立合作式的咨询关系ꎬ咨询师

对小 Ｍ 的生活行动日记进行评价、反馈ꎬ与小 Ｍ 一

起设计和执行计划ꎮ 咨询师帮助小 Ｍ 重建和巩固

积极行为模式ꎬ逐渐过渡到小 Ｍ 自我提醒和自我检

查ꎬ恢复常态化生活学习的自然过程ꎮ 上述行为技

术在实施过程中ꎬ咨询师采用积极强化法ꎬ用“自控

法”和“奖励法”结合ꎬ对小 Ｍ 进行认知行为的纠

正ꎬ巩固和维持行为干预的效果ꎮ
(四)进行认知及新信念重构阶段(第 ６ 次至第

８ 次咨询)
第六次咨询:对小 Ｍ 进行认知重构的介入ꎬ通

过认知中错误的辨认ꎬ理性选择方式的列举以及认

知排演等方法帮助小 Ｍ 认识和改变无效的自动念

头ꎬ加强小 Ｍ 对于容貌和体重控制欲的理性认知能

力ꎮ 与小 Ｍ 共同对自动化思维和歪曲的认知进行

挑战ꎬ了解小 Ｍ 自动化思维背后的中间信念和核心

信念及其形成的原因ꎬ同时进行认知重建ꎮ 就如何

提高心理素质、完善人格进行疏导ꎮ 第七次咨询:
对小 Ｍ 的咨询反馈进行点评ꎮ 在自我认知深化阶

段ꎬ小 Ｍ 通过系统化自我评估完成了对核心认知模

式的溯源分析ꎬ完整梳理了个人核心信念的演化路

径ꎮ 当前干预重点已转向通过行为实验、认知日记

等结构化技术固化新建构的信念系统ꎬ同步开展预

防复发的心理免疫训练ꎮ 第八次咨询:对小 Ｍ 的咨

询反馈进行点评ꎮ 施测焦虑自评量表并与咨询前

对照ꎬ由 ６５ 分下降至 ３８ 分ꎬ焦虑程度明显缓解ꎻ抑
郁自评量表 ５９ 分下降至 ３４ 分ꎬ抑郁情绪基本消除ꎬ
可控ꎮ 讨论如何应对症状的复发ꎬ顺利结束咨询ꎮ

小 Ｍ 通过这一阶段的咨询逐渐体会到容貌认

知偏差的事实ꎬ并发现了自己对容貌和他人评价的

认知歪曲和消极片面的态度ꎬ化妆、更换服饰的频
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次明显减少ꎬ时长也随之降低ꎮ
(五)随访与巩固效果阶段

随访的 ３ 个月中ꎬ咨询师的咨询频率基本保持

在 ２~４ 周随访一次ꎬ小 Ｍ 的生活情况基本复常ꎬ偶
有关注形体的情况ꎬ但是焦虑情绪和对外貌的关注

度明显缓解ꎬ并且能够控制行为发生ꎻ次年ꎬ咨询师

与来访者小 Ｍ 的咨询频率保持在 ４~６ 周随访一次ꎬ
小 Ｍ 的情况稳定ꎬ在学校艺术节与同学共同展示ꎬ
自觉对容貌的复杂情绪基本消失ꎬ可控ꎬ体重指数

恢复正常ꎬ小 Ｍ 自此笑言发现了新的自己ꎮ 小 Ｍ 学

习一直勤奋ꎬ能够主动参加班级活动ꎬ辅导员反馈

小 Ｍ 变得开朗ꎬ愿意交朋友ꎻ但对父母关系比较关

注ꎬ希望父母能像现在一样关系和睦ꎬ自己就可以

没有顾虑ꎬ全身心完善自我ꎮ 未来咨询师与小 Ｍ 将

继续保持 １~２ 月随访一次ꎬ鉴于其生活背景和相对

特殊的亲子关系ꎬ主要为长程心理干预预防焦虑的

复发ꎮ
五、咨询效果

(一)来访者症状的改善

自信心提高了ꎬ不再陷入不合理思维之中了ꎮ
“最近一切都很好ꎮ 以前经常照镜子称体重ꎬ现在

不会了!”“我能够随机应变地应对一些事情了ꎬ不
再害怕变化和焦虑了!”来访者不但过度关注他人

眼光的想法基本消失ꎬ而且对自己的一些其他的思

维进行了有效调控ꎮ 今天做了一套四级试题ꎬ成绩

不理想ꎬ心情很郁闷ꎮ 后来ꎬ突然想到这是片面思

维ꎬ“我的英语能力较之前还是提升很多”ꎬ直接就

很快从片面思维中摆脱了ꎮ
(二)咨询师的评估

通过回访和跟踪ꎬ发现咨询已基本达到预期目

标ꎬ基本消除了小 Ｍ 的容貌焦虑心理ꎬ提升了自信

心和适应社会的能力ꎬ咨询过程较完整、有条理ꎮ ３
次回访随访ꎬ来访者表示对负性情绪可控ꎬ社会功

能基本正常ꎮ
六、案例评价与反思

来访者小 Ｍ 产生心理困扰时为大一ꎬ恰逢学习

和人际关系的转型适应期ꎬ在遭遇“容貌文化”的冲

击和学业压力中ꎬ小 Ｍ 容易产生容貌促进成功的迫

切思想ꎮ 小 Ｍ 内向ꎬ具有完美主义和自尊心强的特

质ꎬ童年期家庭、学校等因素影响ꎬ有一定的心理创

伤体验ꎮ 经过 ８ 次咨询ꎬ基本能够有效地应对不合

理信念ꎬ主要有几个原因:

(一)个案咨询动机分析

来访者小 Ｍ 展现出显著的主动求助意识与积

极配合态度ꎬ在心理干预过程中始终保持较高的参

与度ꎬ表现出强烈的自我改变意愿与成长动力ꎮ
(二)咨询关系适配性评估

小 Ｍ 的问题属一般心理问题ꎬ与认知行为疗法

(ＣＢＴ)适配性良好ꎮ 双方建立了稳定的咨访关系ꎬ
在 ８ 次咨询及 ３ 次回访中ꎬ咨询师通过真诚、共情的

专业态度ꎬ营造安全信任的咨询环境ꎬ有效推动干

预进程ꎮ
(三)标准化咨询流程实施

遵循规范化流程ꎬ针对小 Ｍ 的心理特征及成因

制定系统性干预方案ꎮ 通过认知调整、行为训练及

心理教育ꎬ逐步提升其心理弹性与自我效能感ꎬ激
发内在动力ꎬ实现积极转变ꎮ

(四)家庭系统协同干预

家庭支持是小 Ｍ 改善的关键资源ꎮ 干预以

ＣＢＴ 为核心ꎬ针对情绪认知问题进行调节ꎻ若家庭

因素影响显著ꎬ则辅以家庭治疗技术ꎬ优化社会支

持系统ꎬ强化自我认知能力ꎬ形成多维度干预合力ꎮ
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