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[摘  要] 考试焦虑是大学生常见的一般心理问题,是个体在应试情境刺激下,担心自己考试失败而形成

的一种高度忧虑的负性情绪,对个体的生理和心理都会造成损害。本案例的来访者是因即将面临转专业

后的第一次期末考试而产生考试焦虑,经辅导员介绍来寻求专业帮助。通过收集来访者的资料,运用合理

情绪疗法转变其不合理信念,消除不良情绪,并帮助来访者逐步建立新的合理信念。经过四次咨询,来访

者的考试焦虑得到显著缓解,取得了较好的咨询效果。 
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[Abstract] Test anxiety is a common general psychological problem of college students. It is a highly anxious 

negative emotion formed by individuals who worry about their failure in the test under the stimulation of 

test-taking situations, which will cause damage to the individual's physiology and psychology. The visitor in this 

case was introduced by her counselor to seek professional help because she was facing her first final exam after 

changing majors and had test anxiety. By collecting information from visitors, we use rational emotion therapy 

to change their irrational beliefs, eliminate their negative emotions, and help them gradually build new rational 

beliefs. After four counseling sessions, the visitor's test anxiety was significantly relieved and a good counseling 

effect was achieved. 
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1 基本信息 

1.1来访者基本资料及成长史 

彭某,男,20,非上海本地人,大一在校生。家中独生子,家庭

经济情况较好,父母离异,父亲个人创业做培训工作,母亲在教

育机构工作。父母关系在其初中时恶化,在其高中时离异,一开

始会有点不能接受,但后来逐渐理解并接受父母的关系,既然在

一起不幸福就没必要强求了。彭某与母亲的关系好些,但是联系

的也不多,交流的话题也更偏理性一些。父亲工作忙回家次数也

不多,相处时间少,交流少,偶尔想跟父亲交流,父亲却很强势,

不能平等地交流,还强制决定彭某的选择。彭某性格偏内向慢热,

但与同学室友相处融洽,也有玩得来的朋友但不多。 

1.2主诉 

彭某自述自己本来是文科生,成绩挺好,初中时上的重点中

学,也被家人给予了厚望。彭某的父亲一直觉得彭某可以上清华

北大,但高考不是特别理想,彭父很失落。彭某说本来自己的成

绩在川渝那边是可以上个比现在好很多的学校的,但内心对上

海感觉有执念,而且学校的前期宣传确实做的好,就这么来了,

但其实内心还是有点落差的。大学的专业是父亲强制让选的偏

商科的金融学,高数的学习让彭某尤其感到吃力。尤其到了快期

末的时候,一方面感觉自己考试肯定死定了、好烦躁,另一方面

也会努力安慰自己说好好准备,考过了就行,但这样的内心焦虑,

让彭某始终对金融学提不起兴趣。后来偶然的机会知道有机会

可以转专业,彭某毅然决然地并且幸运地转到了自己比较喜欢

的法语。在经过近一年的法语学习后,这马上又要到期末考试了,

这是他转专业之后的第一次大考。彭某说一想到期末考试心里

就很慌,晚上睡不好,睡眠质量很差,一想到要考专业课,就担心

自己会挂科,会排名太低拿不到奖学金了。脾气也会变差,莫名

烦躁,还会在室友同学面前抱怨“怎么办啊好烦躁”。虽然同学

会安慰自己,这只是考试而已,没考好也没关系的,但彭某自己

还是无法释怀。同时感觉自己一直这样不是个办法,想尽快摆脱
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这一困境,跟自己的辅导员沟通后,老师建议来寻求专业帮助。 

1.3观察和了解情况 

彭某独自前来咨询,男生微胖,个子很高,衣着整洁,举止得

体,对咨询师有礼貌,有涵养。说话时言语表达流畅,思路清晰,

语速略微有些快,表述自己对即将到来的期末考试感到恐慌,并

且睡眠质量不高。 

躯体方面：彭某无重大生理疾病,身体无不适感,无家族精

神病史及遗传病史。 

人格方面：人格相对稳定,生活习惯均无异常。 

社会功能方面：能坚持学习,但是效率偏低,注意力不集中,

与家人交流沟通较少,朋友少,与同学接触不多,不太爱参加集

体活动。 

1.4心理评估 

综合临床所收集的彭某的资料,其智力正常偏上,自知力完

整,无感知异常,无幻觉,妄想等精神病症状。个性稳定,无重大

躯体疾病,无家族史及遗传病史。根据彭某的自述,分析其要问

题是考试焦虑导致的不良的情绪反应和行为不适。其症状表面

上与考试有关,其实质是与彭某存在非理性的信念密切相关,属

于心理咨询的范畴,并判断为一般心理问题,属于焦虑情绪。 

施测焦虑自评量表(SAS),统计的初步结果为粗分45,标准

分56,提示有轻度焦虑。焦虑的原因涉及本身的个性特点、应激

事件(学习、人际关系等)。  

2 简要分析 

2.1原因分析 

2.1.1生物原因：彭某的问题中没有明显的生物原因。 

2.1.2社会原因：(1)存在负性生活事件：高考失利,自己上

的大学不理想,而中学关系好的同学朋友有的去北京大学、有的

去北京师范大学,在上海这边还有同学在同济这样的985高校；

换专业前很不喜欢强势的父亲让自己选择的金融专业,考试压

力大；换到喜欢的法语专业后依旧对考试有恐惧感。(2)家庭教

育中,父亲对其期望值过高。 

2.1.3心理原因：(1)存在明显的认知错误,彭某有着强烈的

自尊心并对自己有着绝对化的要求：跟家人多次沟通之后才换

到了法语专业,觉得自己在学业上必须优秀,拿到奖学金,在班

级中期末成绩名列前茅,这样才对得起家人,尤其是不给妈妈丢

脸。自己之前成绩一直很好,来到这所不是理想的院校很失落,

尤其是与自己现在在北大、北师大、同济上学的初高中同学相

比,自己很差劲,一定要在老师和同学的面前证明自己的实力,

不达到完美自己心里也不舒服,而且班级里的同学在成绩方面

都在内卷,因为强烈的自尊心也让其跟着内卷,想要达到完美的

自己,自然而然地给自己施加了压力。彭某也是一个懂得父母辛

苦的人,觉得自己的学费比起同类型大学贵了很多,也知道父母

工作很辛苦,赚钱不容易,非常希望自己成绩好点,能拿到奖学

金,缓解一点家庭的经济压力。(2)彭某性格偏内向,不太与人沟

通,社会支持方面的欠缺让他也没有能好好聊聊心事的知心朋

友。(3)性格上追求完美,争强好胜。(4)被焦虑情绪所困扰无法

自我纾解。 

2.2心理咨询目标 

基于以上分析,与来访者彭某沟通商量确定以下目标： 

在躯体上,教授彭某身体放松技术以缓解其紧张焦虑症状。 

在认知上,帮助彭某分析面对考试引起的非理性信念所导

致的情绪困扰,尽可能地减少不合理信念所造成的情绪困扰与

不良行为的后果,使其能认识理想自我和现实自我的差距,理性

看待自己和他人的差距,正确认识、评价、接纳自己。 

2.3心理咨询计划和干预情况 

咨询过程过程大致分为三个阶段进行： 

第一阶段：了解彭某的基本背景情况,讨论他对于考试焦虑

的原因。教会彭某身体的放松技术,缓解焦虑症状。 

第二阶段：与彭某一起分析考试焦虑时,包括身体出现的各

种症状时他的想法和感受,帮助他明白这些想法是如何影响自

己的情绪的。从而进一步改变其不合理的信念,代之以较为合理

的信念。 

第三阶段：继续对不合理信念进行工作,对之前的咨询效果

进行巩固。并鼓励彭某把在咨询中学到的技术和方法运用到今后

的学习生活中去,不断完善自我,提高心理健康水平。询问彭某是

否有其他新的咨询要求,如果没有进一步的请求,可以结案。 

2.4来访者实际情况反馈 

2.4.1第一阶段进行了1次咨询。咨询师和来访者建立了良

好的咨询关系。咨询师教授彭某身体放松技术,先让身体放松下

来,才有机会让心放松下来。放松练习时彭某感觉效果明显。但

是咨询结束之后彭某没有耐心没有继续进行放松练习,对焦虑

的缓解效果不明显。咨询师进一步强调了来访者自身主动参与

的重要性,增强其在咨询中的参与性和求询动机。彭某反馈与咨

询师交流时会让其感受到放松和理解。 

2.4.2第二阶段进行了2次咨询。彭某的焦虑有所缓解,彭某

对于想法和情绪的探讨有启发,但是要改变自己那些根深蒂固

的有些过分的想法感觉到有点困难,但表示还是愿意继续跟着

咨询师的指导做尝试。咨询师对其表达了理解和支持,也表示改

变是循序渐进的,需要有耐心和信心。在咨询后,彭某有再继续

尝试做相关的练习,前期练习效果不佳,后期有所改善。 

2.4.3第三阶段进行了1次咨询。通过对整个咨询过程的回

顾,彭某表示对于考试还会有些焦虑,但是已经是自己可接纳的

适度焦虑,会用学到的方法去调节自己产生的不合理信念,但是

又担心自己是否有能力继续坚持下去,咨询师表示了对彭某的

支持和信心,鼓励其继续努力。因其未提出新的请求,咨询师与

彭某做结案告别。 

3 过程记录 

第一阶段： 

目的： 

了解来访者基本情况。 

积极关注,真诚沟通,与来访者建立良好的咨询关系。 

探寻来访者改变的意愿以及当前继续解决的目标。 
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本次交谈中,通过探问和澄清等技术,了解彭某此次来咨询

需要解决的问题的相关信息,初步确定彭某的主要问题是对即

将到来的期末考试的紧张焦虑和因此产生的一些躯体反应。 

通过耐心的倾听与交流,与彭某建立了良好的咨询关系。确

立咨询目标,为下一阶段打下良好基础。教授放松技术缓解躯体

的紧张,降低焦虑。 

第二阶段： 

目的： 

(1)加深与来访者的咨询关系。(2)确定问题：提问和自我

审查技术。(3)分析来访者心理问题产生的深层原因(核心错误

观念)。 

通过本次交谈,最终让彭某领悟到是自己的不合理信念引

起了不良的情绪体验和身体不适,而不是期末考试本身。 

根据合理情绪疗法,在前一次咨询的基础上,用ABC理论对

于彭某的心理问题进行分析,运用解释、面质等技术向彭某说明

其存在的不合理信念,即彭某存在“绝对化要求：我一定要考好,

拿到奖学金才算对得起我妈”、“糟糕至极：我真的太差劲了,

就考了这么一个二本学校”等错误信念。取而代之的是一些合

理信念：“每一次考试,只要尽自己的努力去完成就好”；“考试

只是衡量这一段时间以来对于只是的掌握情况,与能力没有直

接关系”；“大学教育的目的是在与全面提升一个人的综合能力,

并非仅仅是课程考试的成绩,我们的精力应该更多地放在通过

学习提升自己的综合能力上,而不是浪费在担心考试成绩上”；

“现在我虽然上的是一个普通的二本学校,但是我还可以考研

我还有继续深造的机会,我还想去华东师范大学学习历史呢”。 

第三阶段： 

目的： 

(1)巩固咨询效果。(2)结束咨询。 

本次交谈中,与彭某沟通几次咨询后以及考试后自己的情

绪躯体等各方面的状态,发现其目前心理状态比较稳定,焦虑水

平显著下降。 

回顾彭某经过咨询后的变化,肯定其在整个过程中所做出

的的努力和收获。同时表达对彭某的信心和支持,鼓励彭某将咨

询中学到的理论和方法运用到之后的生活学习中；希望其能不

断地提高心理健康水平,做一个身心健康的大学生。最后咨询师

与彭某做结案告别。 

4 个案评价 

4.1咨询效果评估 

4.1.1彭某本人评价。会在紧张时播放音频自己进行放松

训练,也会努力让自己把心思重点放在准备考试上,让自己不

去焦虑那些还未发生的成绩、排名这一类的事情,之前自己太

过于在意考试成绩这方面,现在终于看淡了,虽然面对考试还

会有些焦虑,但是是在自己可控范围之内的良性焦虑,也知道

要努力纵向去跟自己比而不是一味地横向去跟同学比。总体

状态有所好转。 

4.1.2咨询师评估。通过回访,了解彭某目前状态稳定,关于

之前对考试存在的非理性信念方面也有所调整,并会使用身体

放松训练,让自己保持放松状态,在考试前也不会有过分的焦虑

烦躁的表现,可以保持良好的复习效果,咨询基本上达到了预期

目标。 

4.1.3心理测验评估。使用SAS对彭某的焦虑情绪进行了测

量,SAS标准分为36分,说明彭某的心理问题已经基本得到解决。 

通过以上三方面的评估,说明本案例咨询效果显著。 

4.2个案反思 

彭某是因为考试焦虑前来咨询,根本原因是因为他对考试

的不合理认知。通过与彭某一起对他的不合理认知进行发现、

辨析和调整,逐步替代为较为合理的认知,从而使其问题得到缓

解。但彭某在人际方面仍然存在一定的问题,要想获得长期的成

长,仍需要进一步的努力和坚持。 

在咨询关系建立方面,因为咨询师非常重视与来访者建立

良好的咨询关系,所以始终保持着开放、尊重的态度,认真倾听

来访者的倾诉,从而赢得来访者的信任并建立了良好的咨询关

系,才会有后面良好的咨询效果。 

在对问题进行分析方面,因为彭某的时间限制的原因,最后

选择从认知的角度对彭某开展一些工作。从认知行为疗法的角

度,彭某是因为对自己的不合理的认知导致了他的考试焦虑,需

要纠正这些不合理信念,从而正确面对考试。但如果可以长期咨

询,在可以获得更多的信息的情况下,可以从人际关系的角度对

彭某进行分析。 

在情绪的察觉方面,对于彭某情绪的敏感度不够,在事后听

录音的时候,明明可以听出其情绪有波动,但是当时就没能抓住

那个情绪的点,或者说不知道应该怎么去作出反馈。总的来说,

自己作为咨询师,对于彭某的情绪的感受性有待提高,对于来访

者情绪的处理能力也有些不足。 

在咨询师个人对咨询的影响方面,对于情感方面的回应会

有点迟钝,不能很恰当地承接对方的情绪,需要加强自我成长；

在咨询中,有时显得有些急躁,会超前总结彭某的话,在之后的

咨询中切记不能急切地代替彭某去思考和表达,而是要尊重彭

某的自我发现和自我表达。 
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