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这是一次模拟性质的对话练习：人名及称呼都已隐去，并做变声处理。

逐字稿对应的录音时长：40m31s

编
号

角 色 对 话 编码 相关考量

1 来访者

我现在就遇到一个事情，就是我感觉最近遇到马上选择，因为我现在大三，然后马上选择人生

的未来的路，然后我最近就遇到了比较纠结的情况，就是我自己其实一直学的是运动医学的专

业，但是最近我就遇到一个比较好的机会，我最近在在打工赚钱的时候，老板还挺看好我的，

然后他就邀请我去做，直接就给我就相当于给了我一个 offer，但是这个 offer 可能就跟我这

样的专业不是相关的，但是我一直以来也挺为我的专业说未来能不能找到一个合适的工作，我

能不能去能不能保研，这些情况我都觉得很不确定，所以我就又很想接受这个 offer。现在就

处于一种很犹豫的状态吧。

2 咨询师
我记得我上次咱们交谈的时候，你好像谈到还是比较想延续学业，然后然后这边要跟老板有一

些交流。

3 来访者

对是的。我上次回去也想了一下，我觉得可能是需要去延续我的学业的，但现在我感觉很难去

把拒绝掉，因为总觉得好像如果我拒绝了，就失去了这个机会了。（咨询师：嗯嗯。）我感觉

不知道我心里想的想要的是什么，但是我一想到说我可能就不能去赚钱了，然后我失去了一个

未来可以赚钱的机会，我觉得很难主动去做这个事情。

4 咨询师 就是你一方面想延续学业，另一方面也想也能够维持赚钱的这么一个途径。

5 来访者

对，因为其实我觉得我好像一直以来都对赚钱这件事情挺有执念的。（咨询师：嗯。）你看我

也一直在上学期间也一直在打工，其实我感觉我身边同龄人像我这样一直打工，然后一直自己

赚生活费的情况还是比较少的。

6 咨询师
嗯，听起来你在这个过程中付出了非常多的努力，你现在也想赚钱，你训练出来的这个能力能

够得到延续，并且能够支持到你的学业。

7 来访者

嗯，对。而且我觉得我觉得可能我也很想去回报家里吧，一直以来可能是我的一个执念，就是

想自己早点独立赚钱，读研的话可能有更多的时间还是要继续脱产，没有工作，所以我感觉总

有一点心里很难放下。

8 咨询师 嗯嗯。听起来你虽然已经决定了一定要坚持学业，然后另一方面怎么处理能够接受这个 Offer
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也能够延续下去，这个事情上面想要有一些探讨。

9 来访者 嗯，是。

10 咨询师 那如果我们聚焦在这个方向上的时候，你有什么想法吗？

11 来访者
上次咱们也讨论了，知道要做这个决定，我不知道能不能给我一个建议，我现在要怎么做，才

能下定决心去把这个拒绝掉呢，因为如果我不早点拒绝掉的话，可能也会给对方带来麻烦。

12 咨询师 哦，现在你这个 offer 就是只能去拒绝它。

13 来访者

因为我们上次讨论了嘛，我觉得上次经过讨论以后，我觉得学业肯定还是我想坚持的，我自己

的理想肯定还是想坚持一下，但是现在我要去拒绝 Offer，可能我就觉得一直做下不了决心去

拒绝，然后一直在犹犹豫豫的，那对方也一直在等我答复，就是我可能得早一点去告诉他，然

后让他去物色新的人，不然也会耽误他的进度。

14 咨询师 哦，就是你要坚持学业的话，是没有办法接受这个 offer 的。

15 来访者 对，是的，肯定的。因为它相当于我全职的一个工作，全职的 offer。

16 咨询师 哦哦，就是你现在感觉倾向于坚持学业，然后呢又不想放弃这个 offer。

17 来访者

对。嗯也不是，我知道要放弃，但是我觉得我过不了心里面的坎儿，但是就让我去放弃赚钱的

机会，然后就是因为我又想到如果我拿到这个工作了，我可能立刻就赚钱了，也可以为家里去

分担，然后我去做让我去做这个决定，就是让我放弃这么一个机会，我就觉得好可惜，就是万

一万一后面还想后悔呢，会不会反悔呢，我做了这个决定会不会后悔，就会这样想。

18 咨询师 哦....听起来你比较担心自己放弃了这个 Offer 之后会有后悔。

19 来访者
对，所以就一直在纠结，我就感觉我可能要拖到最后，不得不决定的时候才去放弃，但那个时

候我就觉得又会给别人带来麻烦。

20 咨询师 嗯，听起来的确不容易，有这么一个难得的机会收到这个 offer。

21 来访者 嗯，那我现在应该怎么办呢？

22 咨询师
现在你很迫切的想让自己能够做一个决定，什么时候去跟对方老板讲清楚，你不想、你不能接

受这个 offer。

23 来访者 嗯，是。

24 咨询师 嗯。那现在你的，你可不可以说说现在你的状况是怎么样的呢？

25 来访者

我现在已经在准备着去考研究生了，然后我已经开始去准备考研的工作了。然后，但是酒吧的

工作我最近还在做着，我我每次我想着什么时候去拒绝他，我就想着说晚一点，然后现在可能

就在兼顾着一边打工一边去考研，但是就是非常忙。

26 咨询师
现在你已经逐渐把更多的时间投入到考研的准备工作或者说是学习中去了，同时仍然在兼顾酒

吧的兼职。

27 来访者 对，我每次都想着说要，要不然这一次拒绝老板，然后去了以后然后又又犹豫了就算了吧，下
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次再说。

28 咨询师
哦，就是每当你想到要去跟老板交流的时候，又会有心里有一些想法冒出来，让你没有办法去

跟老板说出你想说的话。

29 来访者
嗯，会有一些，反正两个小人打架吧，有个小人就会说，你下次再说，然后他每次都觉得成功

说服了我，就可能一直拖拖拖。

30 咨询师
嗯。当你想要去跟老板说的时候，其实你心里面似乎是有两个声音，或者说有几个声音在说话。

（来访者：嗯。）现在我们可能可以用一个方法，你想听一听吗？

31 来访者 嗯，好呀。

32 咨询师
比如说把你当时想要去跟老板谈的时候，你冒出来的想法把它记下来，分出哪些是似乎是支持

你去跟老板要讲清楚的，哪些是让你犹豫，不想去跟老板直接说的，你的想法呢？

33 来访者 就是这些理由吗？

34 咨询师 把它列在两边，你觉得这个对你有用吗？

35 来访者 嗯，我可以试试。

36 咨询师 嗯，好呀。

37 来访者

那如果是我要去说服他的理由的话，就是我要去拒绝他的理由的话，就是我能早点完结这个事

情，我就能早点全身心的投入到我的备战考研，还有我现在的学业上面，可能我现在会压力小

一点，（咨询师：嗯。）这个是最重要的一个原因吧。（咨询师：哦。）然后不能、然后让我

阻止的话，可能就因素会比较多了。我就想着万一后面后悔了的话，不想、就说考研不是很顺

利，我还想继续在这里做的话，可能到时候后悔就来不及了，因为已经拒绝了。还有就是想到

要为家里的去早点挣钱去承担一点压力，我就觉得好像我拒绝的话有点愧疚感，我就感觉我道

德上就是好像我感觉我做了这个选择就抛弃了家庭，就没有尽到对家庭的责任，而是追求我自

己的理想。（咨询师：嗯。）然后这个可能让我觉得很有罪恶感吧。然后然后另一方面，可能

我就感觉也很不好意思，我就拒绝了他，可能我觉得接下来我也不能在这里工作了，就感觉拒

绝了以后对他也很不好意思，但是也有一点点自己的压力。

38 咨询师
哦。听起来这里面有来自于外部的压力和来自于你内部的一些障碍，我这个理解不知道对不

对？

39 来访者
嗯，外部的，内部的？嗯....感觉可能都是我内部的吧，我觉得我就过不去心里那道坎儿。（咨

询师：哦。）要是我能自己的话，可能就可以去做了，其实也没有人阻拦我。

40 咨询师

哦，那也就是说你刚说到阻止你去表达拒绝的那三条感受，一个是说万一将来考研不成功，那

个后悔。第二个是说你对家庭，如果你拒绝了，没有为家里减压，你会有负罪感，有罪恶感。

（来访者：嗯。）第三个是你觉得如果拒绝了这个老板，以后似乎就断了一条路，这样一个感

觉，不知道我的理解对不对？
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41 来访者 嗯对，可能就会让他失望吧。

42 咨询师 让他失望以后不好意思再有跟他有以后的合作了。

43 来访者 对对对。

44 咨询师

那听起来这三条，你觉得其实好像你刚才的意思是也并不是真的这些，就比如说你考不成呀，

然后你就你就只能去做这个工作，失去了这个工作就没有别的工作了，这是对第一条哈。第二

条，你想为家庭减压，你有罪恶感，然而实际你的家里人他们并没有那么的有压力，让你必须

要为他们家庭经济减压。（来访者：嗯。）第三条是你说拒绝了这个老板以后，就没有可能再

跟他合作了，好像你也觉得未必是这样。我这些理解对吗？

45 来访者
嗯嗯，可以这么说，这个事其实可能从现实层面上就没有我担心的那么夸张吧，但可能我就会

忍不住的去担心这些事情，（咨询师：嗯嗯。）......可能是一种习惯吧。

46 咨询师 啊，你发现自己这种过分的担心是一种习惯？

47 来访者 嗯...对，我感觉我一直以来都爱...【录音听不清】，就是想的比较多，然后比较有危机感。

48 咨询师

嗯.....啊，嗯，如果接下来的话，按照刚才说我们处理这个你刚说到的这些内容，还有一个

方法就是对你刚才说到的那几个外部的影响因素哈，我们来给它做一个评分，看看它对你的影

响，像你说的实际没那么大，然而你是过分的担心了，到底是一个什么样的程度呢？这个过分

的部分是什么样子的呢？你想要更清楚一点吗？听听你的看法。

49 来访者 嗯，就是，就是再明确一下我担心的问题它现实的程度吗？

50 咨询师 嗯！

51 来访者 嗯，好呀，可以试一下。

52 咨询师 嗯，比如说第一条，你将来没有考上研究生的情况下，你可能就会后悔，我这个理解对吗？

53 来访者 嗯，对，是的。

54 咨询师 那这个后悔对你的影响有多大，你可以打一个分，就是 1~5 分。1是完全没有....

55 来访者
假如到时候我如果考研失败了，然后，嗯可能 5分吧。嗯，因为到时候可能会想，但是想其实

也没用。就是还得去找工作，或者说继续考研。

56 咨询师
哦哦哦。我刚才可能讲的不太清楚哈。这个影响，就是说应该是 0~5 分哈，0是完全没有影响，

然后，然后 5是最大的影响。
57 来访者 嗯....0 分到 5分的话，嗯，那就 2.5 分吧，这也是一半。

58 咨询师
哦，2.5 分。还有另一个评分就是，假如这个事情对你有 2.5 分的影响，你觉得你可以去可以

去处理它或者说去控制它的那个分数，从 1~5 有一个评分的话，你可以评多少分？

59 来访者 那我觉得我自己还是比较耐挫的一个人，我觉得有应该 4.5。

60 咨询师 哦，有 4.5 分。好的。现在我们可以评估第二个吗？为家庭减压的那个，我听得准确吗？

61 来访者 嗯，对对。
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62 咨询师
就是阻止你拒绝的第二个点，就是你继续做这份工作，能为家庭减压，能减少你的负疚感。假

如你拒绝了，你就会产生罪恶感。这一条对你影响有多大？也是 0~5 分。
63 来访者 嗯，这个影响是说，它现实如果真发生了对我有多大的影响？

64 咨询师 嗯，对，就如果你拒绝了这个工作。

65 来访者
如果我拒绝了这个工作，然后我产生...嗯，是问我是我产生罪恶感的可能性，还是我产生了

罪恶感以后，这个罪恶感对我的影响？

66 咨询师 嗯，你感觉是哪一种？【网络传输让声音有点卡顿】
67 来访者 嗯，什么？有点卡。

68 咨询师
是根据你来评估，你感觉是哪一种？这个罪恶感是说拒绝的当时产生的罪恶感，还是拒绝之后

产生的罪恶感？是吧？你刚刚是这样一个问题吗？我有没有听错？

69 来访者
嗯，我刚表达的是，我要选择的是这个我拒绝了工作之后产生罪恶感的可能性，还是我拒绝这

个工作以后，如果产生了罪恶感，对我的影响程度是什么样的？

70 咨询师 哦，你觉得你刚想到的这两点，哪一点对你更重要？哪一点对你影响更大？

71 来访者
嗯，因为如果要我想我产生这种罪恶感对我的影响程度，这个感觉有点想不出来，（咨询师：

哦。）嗯，就是想象不到。现在可能这个罪恶感就一直存在，我可能不是一瞬间的事情。

72 咨询师 哦，就是你感觉罪恶感并不是由于拒绝这份工作、这件事情引起的。
73 来访者 嗯...嗯...我现在想到的话可能也会有，就比如说我现在准备去这种可能也会有一些罪恶感。
74 咨询师 嗯，你觉得这个罪恶感需要评分吗？
75 来访者 嗯...我也不确定。

76 咨询师 哦...那另外你刚才提到有可能产生罪恶感，嗯，是这个需要评分吗？

77 来访者
嗯...这个应该、应该很有可能会产生罪恶感。（咨询师：嗯。）.......嗯，我现在也有一点

糊涂，好像都不太、不太好评。

78 咨询师
现在感觉罪恶感这个话题谈起来有点混乱，（来访者：嗯。）......（双方沉默）似乎你还在

有一些思考。
79 来访者 嗯，就是有点不知道下一步应该怎么做。
80 咨询师 你希望就是，对这个的评分，对你下一步有什么帮助，你想有一个了解。
81 来访者 嗯，嗯嗯，做了评分会对我的选择有帮助吗？

82 咨询师

哦，你对评分对你的帮助是什么，有疑问。（来访者：嗯嗯。）我刚才是介绍了一个评估主旨，

就是会妨碍你去表达拒绝这个 Offer 的几条影响因素，就是妨碍你的因素。我们刚刚评估了第

一条是后悔；第二条是你会由于拒绝了，就等于是没有为家庭减压，你会产生罪恶感。好像是

我们卡在这里了，我的理解对吗？

83 来访者 嗯，是的。
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84 咨询师
嗯。那这个部分是你想继续去评估的点呢，还是说你希望继续谈第三个问题，就是不好意思拒

绝老板？
85 来访者 嗯，那就谈第三个吧。

86 咨询师 嗯，那不好意思拒绝老板，这个对你影响有多大呢？如果按 0~5 分。

87 来访者 嗯，对我现在的影响吗？（双方沉默）嗯，就是对我现在的影响，还是说？

88 咨询师
就是，这三点对于，就是它们阻止你去表达拒绝的这个影响有多大？抱歉可能我前面讲的不清

楚。

89 来访者

嗯，就是阻止我去表达的影响有多大？嗯，我可能第一个答错了，（咨询师：哦。）第一个答

的我当时理解的好像是，如果这个事真的发生了，它对我的影响有多大？（咨询师：哦。）如

果是它阻止我的话....
90 咨询师 听起来你感觉到这三点对你的影响和对你表达拒绝的影响是不一样的。

91 来访者

....嗯....应该是....我想一想啊，如果这三个，嗯....害怕失去这个机会的话，可能...可

能对我有 4分的影响，然后对家里的愧疚感的话，应该是对我有 3或者 3.5 分吧，然后、然后

就是不好意思拒绝他，我觉得可能是 2分，这个可能少一点。

92 咨询师 听起来是后悔的这一点，分会比较高。

93 来访者 对，就是很难直接放弃这个机会。

94 咨询师
嗯，那种后悔的感觉是你想有的。（来访者：嗯。）我们刚才还有一个评分，假如产生了这么

一些个对你的影响，你对它的可控度 1~5 分的评分，刚才你说评的是 4点。

95 来访者
嗯，那可能也要重新评，我最开始理解的是如果这件事情发生了，我有多大的把握能应对它。

然后现在的话就是说它现在对我产生的影响，我在多大程度上能控制，是吧？
96 咨询师 能处理，呃....

97 来访者
就我自己能消化、能处理，这个意思？（咨询师：嗯。）如果这样的话，我觉得第一个我完全

处理不了，我觉得可能是 0分，我就一直在这个纠结当中。然后第二个的话我会一直后悔。

98 咨询师 一直后悔。

99 来访者 不是一直后悔，我现在会一直纠结会不会后悔这个事儿。

100 咨询师
哦。就是我们刚才讲的是说，如果你真的后悔了，你对这个后悔的处理的信心，或者说就是能

处理的信心和你的办法，（来访者：嗯....）你打个分，就是....
101 来访者 我们还是？我的第一种理解是对的，是吧？
102 咨询师 嗯！
103 来访者 那就还是 4.5...还行。

104 咨询师 哦，嗯。好的，对不起，刚才好像打断你了，你好像讲到第二条了是吧？

105 来访者 但是第二条我仍然觉得好像很难设想，就第二条是愧疚感。（咨询师：嗯，愧疚感，对的。）

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材

CM
IC
（
20
25
）
社
区
练
习
素
材



愧疚感好像它不会有发生不发生的情况，好像这个可能一直也都存在吧。可能相对来说能用的

一些这个应对的方法，可能就是劝自己，不要这么想，可能多为自己想一点，不用是想着为家

庭付出这样子。

106 咨询师
就是嗯，听起来你是不是感觉到家里他们并没有要求你要为家庭减压，（来访者：嗯嗯。）是

你自己对自己有这样的一个要求。

107 来访者 对。

108 咨询师 嗯。所以你感觉自己是完全可以去说服自己，没有必要那样想的。

109 来访者 嗯，部分的说服吧，可能打个 2分。

110 咨询师
就是真的出现了这种负疚感或者说是罪恶感，你在 2分的程度上是可以帮助自己减轻这么一个

【网络卡顿没有听清】情况的。
111 来访者 嗯.....（来访者沉默）第三个的话，第三个是什么来着？
112 咨询师 不好意思。

113 来访者

这也就是不好意思拒绝他，然后我就担心给他带来麻烦吧。这个这个...但如果或如果真的发

生了，我觉得比如说我拒绝了他，然后他就对我有意见了，或者是他真的觉得我给他添麻烦了，

那我觉得还是很难受的........可能可能会持续一阵子，可能过去也就过去了，可能 3分吧。

114 咨询师

啊，就是你感觉在 3分的程度上你是可以处理掉这种过意不去的这种情绪的。（来访者：嗯嗯。）

这样看来，对这三种妨碍你去表达拒绝的阻碍因素都做了这么些个评分，你对这个评分结果你

有什么想法？

115 来访者
嗯....就是觉得可能自己部分还是能处理的？嗯...虽然就是会很难吧，可能我不太想面对一

个难题的感觉，或者感觉要成承担这些的时候我就会退缩。

116 咨询师
嗯嗯，就是你做了评分之后，你发现它尽管会阻碍你去表达拒绝，同时你也发现你是有能力去

处理它们的。

117 来访者
嗯，是的。然后感觉主要可能影响我的，还是，可能对我影响最大的第一点，就是很难去放弃

这个机会，然后担心后悔，这个可能反而是我最能应对的。
118 咨询师 哦，并且你还发现你一直认为你最难面对的后悔的情绪，其实是你最能够去处理的。

119 来访者
嗯，对，因为到时候就可能现实是这样子，我就只能去面对吧，然后我就肯定会再去找其他的

工作，或者是继续考研。

120 咨询师
哦，然后你还发现，其实尽管这份工可能因为你考研暂时没有了，然而你之后还可以继续找，

还有机会找其他的或者是类似的工作，你是有这个信心的。
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