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用(意图，努力和结果)去评价自己和他人的

辅导案例 
郑凯中 （2021-11-18） 

1. 简介：编写此案例的目的及其背景 

2. 了解客户的需要和要求 

3. 弄清楚客户的问题 

4. 引导客户专注于他与他自己的关系 

5. 确认客户要解决的问题, 并获得识别潜在问题的允许 

6. 介绍“内在脚本”一词 

7. 引导客户查看（或更好地了解）他的“内在脚本” 

8. 引导客户去开始康复旅程 

9. 引导客户改写他的“内在脚本”- 做好准备 

10. 引导客户改写他的“内在脚本”- 用意图, 努力和结

果去评价自己和他人 

11. 引导客户学习评价自己和他人的习惯 
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1. 简介：编写此案例的目的及其背景 
• 目的: 编写此“辅导案例”的目的是介绍如果客户的问题(如自卑,忧郁..)主

要是由于未达到自己的期望而导致的,可考虑用以下的观念向客户提供辅导: 
o 结果是很重要, 很重要, 但不要让结果来决定自身价值.  我是谁是由

我们的意图和努力来决定. 

• 尽管这里是用一个故事来解说,但所描述辅导过程的详细资料是基于多年以来

与客户进行数百个实际辅导案例的总结反映. 在大多数情况下,客户是满意和

十分满意！ ���� 

2. 了解客户的需要和要求 
陈辅导员微笑地说: “嗨,黄先生,很高兴与你见面. 请问你今天想从这次会面得到

什么？” 

渴望找到解决他的问题的方法, 黄先生皱着眉头缓慢地回答:  “我需要交到朋

友。。我需要找到一种和以前不同的生活方式。。让自己活得更好, 更快乐。” 

 

3. 弄清楚客户的问题 
陈辅导员很认真地问,“你能多告诉我一些有关你的问题吗？” 

黄先生似靜下来一点,面对着辅导員但避开视线的接触,“我大约一年前移民到加拿

大.  一直过着孤独的生活。。我没有结交过任何朋友. 我每天上班,回家做饭和看

电视。。周末到超市买东西,洗衣服和看更多的电视. 其实我对工作也没有那么熱

爱。。” 
陈辅导员想进一步了解黄先生缺乏社交生活的情形, “来加拿大之前,你在社交生活

中遇到过类似的问题吗？” 
黄先生一边茫然地看着陈辅导员的肩膀,仿佛在发呆,一边自言自语,“哦,是的。。

总是这样. 我在澳大利亚长大. 后移民到加拿大. 希望会有根本性的改进. 后来,发

现我还是和以前一样。。一样的孤独 。。” 

陈辅导员：“你与家人的关系如何？” 

黄先生：“我是独生子. 我父亲五年前去世了. 我妈妈仍然住在澳大利亚。。我每

周巡例给我妈妈打电话一次,但我与她没有什么东西可谈。。 我真的和任何人都没

有什么密切关系。。” 

陈辅导员进一步探索,“啊。。您在关系领域的自尊心如何？” 

黄先生：“呃。。低” 

陈辅导员：“我可否知道有多低？ 您能用 1 至 10来量度您的自尊吗?  1为低而 10

为高？” 

黄先生好像有点不好意思:“呃。。大约是 3左右吧.” 
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4. 引导客户专注于他与他自己的关系 
陈辅导员在引导黄先生自我反思,“黄先生: 自尊是一种自我价值感,这是一个人如

何评价自己的结果. 您可以接受这个想法吗？” 

黄先生肯定地回答:“我可以.” 

陈辅导员想黄先生看到他的感觉是怎样受他思维的影响:“您的自尊心评价为 3/10,

这似乎表明您对自己的感觉不太好. 对吗？”  

黄先生回答: “是的. 您说得对！ 我知道我有很长一段时间都没有对自己感觉到

好。。实际上,我记不起我对自己感觉好最后一次是什么时候。。” 

陈辅导员想了一下然后说:“对自己感觉不好意味着您与自己的关系不融洽. 同意

吗？” 。 

黄先生欣然回答:“是的,我同意.” 

陈辅导员想确保黄先生对此有清楚的了解:“现在,如果您与自己的关系不佳,您是否

认为自己可以与其他人保持良好的关系？” 

黄先生回答: “不,我不能。。您是对的。。我知道这一点。。但我只是不知道如何

进行更改,这样我才能对自己感觉更好！ ...我想这就是为什么我在这里.” 

 

5. 确认客户要解决的问题, 并获得识别潜在问题的允许 
陈辅导员开始介绍他的干预措施:“好的！ 我们是否应该专注于如何更好地提升与

自己的关系,以便您可以建立您想要与他人的关系？” 

黄先生半笑着热情地回答:“好呀！” 
陈辅导员问:“您这种长时期缺乏社交生活的生活方式有根本原因吗？” 

黄先生回答：“应该有的。” 

陈辅导探究:“你知道哪是什么吗？” 

黄先生回答:“。。啊。。不清楚。。从我小的时候就一直这样.” 

陈辅导员问:“如果您能了解问题的根本原因,您认为您会有更好的机会解决这问题

吗？” 

黄先生回答:“是的,我相信.” 

陈辅导员:“好的！ 现在,我们正朝着这个方向去探索您长时期缺乏社交生活的根本

原因.“ 

6. 介绍“内在脚本”一词  
陈辅导员:“我要引入一个叫做“内在脚本”的术语.  很可能是您小时候在脑海中

写的东西,而您一直是通过这个“内在脚本” 来看, 继而阐释这世界.” 留意到黄

先生是戴着一副眼镜,他继续说: “如果您将眼镜染成黄色,那么您将看到黄色的世

界. 对吗？” 陈辅导员问. 

黄先生回答:“是的.” 

“如果将眼镜染成红色,您看到的世界是什么颜色？” 陈辅导员再次问. 

黄先生亳不犹疑的回答:“红色” 

陈辅导员:“现在,您的“内在脚本”就像您眼镜的颜色. 通过它您可以看到并阐释
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这世界. 您的阐释会驱动您的感觉,而您的感觉会驱动您的行为. 您可以接受这种解

释模式吗？” 

黄先生回答: “可以” 

 

7. 引导客户查看（或更好地了解）他的“内在脚本” 
陈辅导员: ““内在脚本”是您过去在脑海中写的东西,可能是您小的时候. 您想不

想听我举一个例子？” 

黄先生回答: “好的. 例子会有所帮助.” 

陈辅导员: “我经常从客户那里听到一个典型的例子：‘我还不够好,因此我需要努

力工作,让别人喜欢我,爱我’.” 

“呃。。这听起来像我。。” 黄先生带着半笑自嘲地点了点头. 
陈辅导员: “您能告诉我您的”内在脚本”吗？” 

黄先生说: “我总感到自己做得不够好 。。虽然我一直非常努力地做, 想获得朋友

和妈妈的认可 。。尽管我付出了很大的努力,但在朋友和家人面前我仍然感到自

卑 。。好像我没有什么成就 。。我觉得我是一个失败者 。。我知道,我对自己很

挑剔 - 我对自己的评价很严厉 。。” 

陈辅导员问: “您能追溯到多久以前有这种 '我不够好' 的想法？”  

黄先生说: “呃 。。一直到我的童年 。。” 

“你能告诉我一些关于你的童年吗？” 陈辅导员希望黄先生能清楚地看到他的”内

在脚本”来自何处. 

黄先生说：“我父亲和妈妈从小对我有很大的期望 。。” 

陈辅导员问: “您看到这种 '我不够好' 的思想来自何处吗？” 

“是的,我看到. 我知道这是从哪里来的。。我总是按照我妈妈的要求去做,但似乎

她对我所做的总感到不满意, 总有批评 -  她很少, 很少赞我 。。父亲也帮不了我 

– 他在家里没有话语权 。。”黄先生叹了口气说。 

“您是否看到自己的这种 ”内在脚本” - 这种 '我不够好' 的想法与您对您自己

的感觉以及您与他人的关系有何相关？” 陈辅导员问. 

黄先生沉思地说：“是的。。我有种感觉。。觉得这 '我不够好' 的想法是我一直

背着的袍袱。。令我在朋友和家人面前感到自卑。。” 

陈辅导员微笑地问: “现在让我们去除掉您这袍袱. 好不好?” 

黄先生爽快地回答: “好. 当然好!” 

 

8. 引导客户去开始康复旅程 
“黄先生,我想您想像一下。。假如现在的您面对着您过去小孩子的您。。你会告诉

他什么？”  陈辅导员慢慢地问. “您可以迭择闭上眼睛认真地来回答这问题” 在

黄先生答话前,陈辅导员建议。 

“我会告诉他 。。很好。。您爱您的父母,并且您已尽力而为。。您的父母有自己

的问题,他们不能给您应该得到的认可。。您不能如此苛刻地评价自己,不要为自己
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不应负责任的事情来责备自己。。您需要学习更多的爱自己,而不是过度依赖周围的

人。。和。。我想给他一个大大的拥抱”黄先生闭着眼睛抽泣着. 眼泪从这个 6英

呎高,重 200磅的大男人的脸上滚下来. 

“那么。。您就给他一个大大的拥抱罢” 陈辅导员微笑着鼓励黄先生. 然后,他向

后往椅背靠. 停了一下,给黄先生留下了时间和空间来反思自己. 

“您静下来后就可张开眼.”陈辅导员提醒黄先生。 

等到黄先生张开眼平静下来,陈辅导员问：“黄先生,您有无留意到小孩子一般都能

活在当下,看到此刻吸引他的东西？” 

 “是的.” 黄先生同意. 

“但是。。有时候, 像成年人一样, 他们会误解所看到的而得到错误的结论！” 陈

辅导员慢慢地解释. 

“哦。。是的.” 黄先生同意. 

“作为一个 40岁的成年人。。您为何。。接受一个小孩子写的“内在剧本”的支配

和折磨？”.  陈辅导员想走进黄先生的灵魂深处 - 他故意非常缓慢而戏剧性地讲

这句话,以唤起黄先生对他自卑来源的关注. 

“呃。。看起来很荒谬。。不是吗？” 黄先生自嘲地笑起来. 

 

9. 引导客户改写他的“内在脚本”- 做好准备 
陈辅导员抓住时机,问道：“鉴于您现在所知道的,您想如何往前走？” 

“我想更改自己的 '内在脚本',以便与自己建立更好的关系,变得更喜欢我自己!” 

黄先生清晰而坚定地说道. 

“黄先生,恭喜您！您非常了解自己的需要和要求. 因此,您已经走出了迈向自我康

复最重要的第一步.我为你感到高兴！” 陈辅导员微笑着说. 

“谢谢!” 黄先生接受了夸奖. “但是我该如何更改我的 '内在脚本' ？” 黄先生

渴望前进. 

“要更改一个人的 '内在脚本' 非常简单,但是要能够把它变成您日常的思维习惯,

需要您付出很大的努力. 愿意吗？”陈辅导想给黄先生一个实际的期望. 

“愿意“ 黄先生肯定地回答. 

“如果我们首先专注于学习如何更改这“内在脚本”,然后再讨论如何把它变成您日

常的思维习惯. 怎样？” 陈辅导员问. 

“行！” 黄先生爽快地回答. 

“好的.我们开始吧。” 陈辅导员说. 

10. 引导客户改写他的“内在脚本”- 用意图, 努力和结果去评

价自己和他人 
“黄先生,您说过您对自己“评价很严厉”. 是吗？”陈辅导员提醒黄先生他说了什

么. 

黄先生回答：“是的. 我周围的人都这样说.” 

“黄先生,我想把“评价”的概念加以解释. 可以吗？” 陈辅导员问. 
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黄先生回答：“可以！” 

“'评价',“是指对一件事或人物进行判断、分析后的结论”【baidu.com】.是我们

不断地（有意识地或大部分是下意识地）进行的基本人类认知过程。你同意吗？” 

陈辅导员问. 

“同意”黄先生回答。 

“现在,看看您是否可以接受以下这种'评价'模式. 我们总是根据三个因素来“评

价”自己和他人. 首先,我们总是着眼于一个人的意图或动机. 其意图或动机可以从

自私到以自我为中心到全是为了别人. 您同意这’意图’的解释吗？” 陈辅导员把

右手伸出来,从低(说到‘自私‘)移动到高(说到‘为了别人‘) - 将’意图’的质

素从低到高来解释. 

“同意.” 黄先生回答. 

“接下来,我们总是着眼于一个人的’努力’. 可以吗？” 陈辅导员问。 

“可以”黄先生专心地回答. 

陈辅导员说：“当然,还有最后一个因素。。我们要看结果。。看看结果是否是如预

期的那样.” 

“我们根据这三个因素不断地有意识地或是下意识地评价自己或他人的行为,并且在

不同的情况下,每个因素的权重(即重要程度)都可以不同. 您可以接受这种评价模式

吗？” 陈辅导员问。 

“可以,这很有道理！” 黄先生回答。 

“现在,黄先生,尝试用这种评价的模式回顾过去。。您如何评价自己？ 。。三个因

素中, 您主要是基于那一个来评价自己？” 陈辅导员慢慢地问。 

黄先生回答：“嗯。。我想。。主要是基于结果.” 

“您能否告诉我您根据您所做的结果来评价自己有什么感觉？” 陈辅导员问。 

“如果结果是如我所料,我会感觉很好,有成功感。。如果结果不是我所期望

的。。” 带着自嘲笑容的黄先生继续说, “我觉得我失败了。。” 

“哇,黄先生,您体会得很好！” 

“现在,黄先生,为了使我们的论点更加清晰. 我想使用一些数字来做一个练习. 您

愿意尝试一下吗？” 陈辅导员问。 

“愿意！” 黄先生很合作地笑了笑 - 尽管他不确定陈辅导员在领带他去哪里. 

“现在,假设我给您 10分的预算,要分别分配给三个分别名为“意图”,“努力”和

“结果”的方框. 您在评价自己或别人时最着重那个因素,就应分配给那因素最大的

数值. 三个方框数值的总和一定是 10. 解释清楚吗？” 陈辅导员在绘制以下表格时

向黄先生解释. 

“大致上明白。。” 黄先生回答. 

 

 

 意图 努力 结果 

一向的自己    
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“让我们从“结果” 方框开始,因为这是您评价自己的主要因素. 您要为此方框分

配多少分？” 陈辅导员问. 

黄先生说：“我会在那儿放 7分。。其余两个因素,我将把 2分用于'意图',将 1分

用于'努力'.” 

 

 意图 努力 结果 

一向的自己 2 1 7 

    

    

 

 

“您这评价模板有无给您带来什么问题？”  陈辅导员问. 

“有, 结果不如理想的话我就会很烦恼.” 黄先生说. 

“好吧,现在我可以请你扮演上帝大约 30秒钟吗？” 陈辅导员转一个话题. 

“扮演上帝。。好呀!” 黄先生似乎对这个提议很感兴趣. 

“黄先生,请认真对待这提议。。想像一下,如果您是上帝。。您在九层云中。。俯

视地球。。然后用这种意图,努力和结果模板来评价每一个人的行动。。作为上帝,

您将评价重点放在哪里？ 。。是目的,努力还是结果？”陈辅导员问. 

“嗯。。我会将把重点放在意图和努力。。4分配给'意图',4分配给'努力',2分配

给'结果'。。我相信我知道您的意思 。。”黄先生思考了一会儿后回答. 

 

 意图 努力 结果 

一向的自己 2 1 7 

如我是上帝 4 4 2 

    

 

“啊。。告诉我您体会到什么?” 陈辅导员问. 

“生活中的痛苦。。对自己的失望与他人的隔离。。主要是由于我过分强调基于结

果来评价自己和他人。。这个 （4,4,2）新的评价模板比我原有 （2,1,7）的那个

好得多!” 黄先生回答. 

看到黄先生明白他怎样评价自己和他人与他生活得失的关系, 陈辅导员兴奋地说, 

“是的。。您讲得对!” 

“现在,我可以和您分享我的分配结果吗？”陈辅导员想黄先生多知道一个评价例子

和更清楚了解怎样去评价自己和他人. 

“可以,我想知道.” 黄先生笑着说. 

“我的分配结果是。。”陈辅导员说. 并在以下表格中填写了他的分配内容. 

 

 意图 努力 结果 

一向的自己 2 1 7 

如我是上帝 4 4 2 

陈辅导员 5 5 0 
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“嘿！ 那很有意思！ 为什么要在结果框中指定“ 0”？” 黄先生好奇地问. 

“黄先生,‘结果’是非常非常的重要. 每一个人的行为都是以结果为导向的. 但是,

问题在于结果往往可能在我的意料之外,而且我也绝不允许结果来决定我的自身价值.  

我是谁是由我们的意图和努力来决定.” 陈辅导员解释说. 

“嗯。。是的,我知道了。。我同意。。我想将我的数字更改为意图 5,努力 4和结果

1” 黄先生说. 

 

 意图 努力 结果 

应该怎样评

价自己 

5 4 1 

如我是上帝 4 4 2 

陈辅导员 5 5 0 

 

“您修订得很好. 您将’结果’数字从 7更改为 1 。。这是一个巨大的转变. 对

吗？” 陈辅导员问. 

“对” 黄先生同意. 

“如果是这样,那么从现在起您是不是应该用这个新的模板来评价自己和他人？” 

陈辅导员问. 

“是的!” 黄先生坚定地同意. 

 

11. 引导客户学习评价自己和他人的习惯 
“告诉我,如果您能持续采用这种新的评价自己和他人的方式,对您有什么好处？” 

陈辅导员问. 

“呃。。我的自尊心会增强。。我更会善待自己和别人。。其他人会很乐意与我建

立关系。。” 黄先生有信心地说. 

“那么,您是否决心采用这种新的方式来评价自己和他人？” 陈辅导员问. 

“是的！ 。。我看到了如何卸下这 '我不够好' 的袍袱,也看到了获得自己想要的

生活的希望！” 黄先生兴奋地说. 

“黄先生,为了支持您逐渐养成一种新的评价习惯。。您是否可以允许我给您一些功

课？”陈辅导员问. 

“当然可以！” 黄先生完全相信陈辅导员的提议. 

“当您今晚回家时,我希望您写下一系列采用这种评价方法所获得的收益. 然后,把

它放在您房内容易看到的地方. 对这功课,觉得怎样？” 陈辅导员问. 

黄先生笑着说：“我会这样做的。。我知道这对我有什么帮助.” 

“黄先生,去消除一坏习惯实不容易. 有时,您可能会退回到过去评价自己的方式. 

但是,当您意识到时,您可以选择转而采用这种新的评价方式. 对吗？” 陈辅导员问. 

“对” 黄先生同意. 

“黄先生,在我们结束谈话之前,我想给您说一个比譬,看对您有没有帮助. 有无兴趣

听听?” 
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“有!” 黄先生说. 

“你曾经划过皮艇吗？” 陈辅导员问. 

“有。。我之前曾划过皮艇,但我的技术很糟糕！哈哈！” 黄先生自嘲地笑着说。 

“现在,想象一下. 您有一艘很好的皮艇和桨, 您是一位熟练的皮艇运动员 - 还是

一名奥林匹克运动员. 您要把皮艇在一条急劲河流里划到上游去. 每划一桨,您都将

会靠近上游目的地一点. 上游就是你想要的 – 有很好的自尊心,对自己感觉良好的

地方。。在那里您有很多朋友。。现在,如果您停止划会怎样？” 陈辅导员问. 

黄先生回答：“我的皮艇会向后退。。会向下游滚到我来自的地方。。” 

“是的,下游那里是您对自己感到不满意, 忧伤, 没有朋友的地方。。不是您想到的

地方. 所以不要放松警惕. 每個機會都要使用这种模式来评价自己和他人. 逐渐地

形成新的评价习惯！” 陈辅导员解释说. 

“非常感谢你！我很喜欢这个划皮艇的比譬！这对我十分有用！” 黄先生兴奋地答. 

“挺好！很高兴这划皮艇的比譬对您有用！ 。。希望能帮助您继续您自己的内心旅

程。。” 陈辅导员说. 

黄先生充满信心地回答：“一定! 一定!” 

“黄先生,看来该结束我们今天的谈话了. 您有任何总结意见吗？” 陈辅导员问. 

“陈先生,非常感谢您。。现在,我看到隧道尽头的曙光了。。虽然我不能确定我要

花多长时间才到终点。。但现在我已找到到达那里的途径...我有信心我一定会到

达 。。非常非常感谢你！” 黄先生说. 

“黄先生,很高兴与您谈话！我很感恩！谢谢你,并祝你一切顺利！” 陈辅导员被黄

先生所说的话感动. 

 

黄先生和陈辅导员在分手前互相拥抱. 
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