
202601 CMIC 社区练习素材·集体回顾/反馈使用

这是一次模拟性质的对话练习：人名及称呼都为虚拟，并做变声处理。

逐字稿对应的录音时长：39m26s

一、个案简介：

王老师今年 50 岁，是一名高校老师，希望通过咨询帮助管理体重，困惑晚饭不吃或者少吃减重想做做不到，目前体重标准没有基础疾病。

附件 1：

编号
角 色 对 话 相关考量

1 来访者 老师您好，

2

咨询师
王老师您好。您今天来希望我有什么可以帮您的吗？

3

来访者
是的，上一回找您聊挺好的，我知道您咨询的经验也很丰富，同时您也学过动机式访谈，我也听说这

一个谈话的技术可以帮助到来访者，所以我今天又过来找您，最主要还是我的体重管理方面。我的体

重本身没有问题，但是我还是希望我能够更加健康一点。我总觉得我晚上吃的挺多的，我就特别想晚

上这一顿饭不吃了，然后这样我整个胃部很舒服，身体状况也很舒服，所以我就想要这样的一个状况。

4

咨询师
因为你也提到了我们之前可能有谈过这个话题，然后你也了解通过动机式访谈，这样的谈话方式是对

你有帮助的。您看重自己的体重的管理，因为您希望自己的身体能够现在跟未来都保持健康。然后你

也提到了就是说为了管理好你的体重，您想到了怎么晚上吃东西这个事儿？能晚上我不吃东西，然后
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我减体重，我记得上您也提到说是那种饥饿感让您放不下，放不下就是想吃，然后你想吃又不能吃是

吧？在这块困扰就在这个地方。我就想多问您一句，您特别看重自己的健康这一块，我想多了解在您

这个岁数，为什么您在这个阶段就特别希望自己的健康，包括您体重这块，因为我还是不太了解，我

也希望再多了解一点。

5

来访者
是的，因为我这个年龄阶段好像健康就变得非常重要，体重如果是太重了，它也是疾病的万恶之源，

它是各种各样的疾病的危险因素，所以我对体重这一块还是很看重的。我自己感觉到我一日三餐早餐

和中餐都没问题，晚餐我就想要减少一些，甚至我能够不吃，但是我一到晚上就想吃饭，想吃东西。

您刚才说的是我有饥饿感吗？我好像我并不是肚子饿想吃，我就是要是你说我好像特别饿，我很想有

一种肚子很饿了，然后才吃东西的这样的一个状态，但是我现在达不到这个状态，我肚子不饿，我也

很想吃东西，这个是我的一个困扰，对。

6

咨询师
您现在我在听您讲的为什么看重体重，您觉得这个体重是我们很多疾病的源头，然后你也想通过调整，

您用的方式就是晚上我现在尽量不吃，但遇到一个情况我得修纠正一下，我本来以为是你饿了才去吃，

您提到的，其实你没有那么强烈的饥饿感，但是到了晚上的时候你就特别想吃东西，特别想吃东西，

然后想吃东西，跟您管理体重这一块就是拉扯，就是让您很困扰。

7

来访者
对是拉扯的感觉。

8

咨询师
我们如果说对现在您用的方式，我晚上不吃东西这个方式，帮我实现管理体重这个办法。当然了看看
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起来，这个是对您是特别重要的，我想用一个量尺来评评量一下，到底这个重要性有多高，我们说一

分就是不重要，十分就是非常重要。如果您觉得我通过晚上不进食，然后达成咱们管理体重这一块对

你的重要性有多高？

9

来访者
重要性我觉得有 8 分那么高 8 分，

10

咨询师
对你来说还是很重要的。你想实现让自己体重，让自己的这样的一个未来健康，也看得出来，您想尽

快的去解决这样的一个困扰。

11

来访者
对，

12

咨询师
因为我知道就是在您这样的一个年龄，其实是经历过那种其实是相对来说是比较条件差的时代。我们

就像我父辈那块，他们就一个吃饭总是剩菜舍不得扔，总是放冰箱里，另外一个他们总是把很多的米

面油都准备的很会提前，总是怕那种有吃不饱的时候，我不知道我在想您在晚上的时候，这个想进食

对你来说的意义是什么？他就像你说其实我不是感到饿，那么这块的话我也想听您多说一点。

13

来访者
对。晚上进食，我刚听您讲到了我这一辈人的一些经历，从食品节约的角度来说，我可能没有这个想

法，就不会说因为有剩饭剩菜我要把它吃掉，没有这个想法。那么第二个我例如家里会存储备这些粮

米柴米油盐这些，我也没有这样的行为。你说我晚上要吃东西是因出于什么原因？我到现在都没有想

清楚出于什么原因，因为我本身我并不是饥饿，我才吃很多东西。我也特别想晚上少吃东西，但是我

一到了晚上我就吃很多东西，甚至我吃完了之后，我觉得我肚子是饱的，但是我还会抓两块饼干，美
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味的东西，瓜子还会抓来吃，我知道我吃的是肯定过量了，但是在我吃的时候是没有办法停止的，没

有办法阻止我做这一些，这就是我特别困惑的地方。

14

咨询师
就一方面你很很清楚知道自己我晚上要摄入不能过多，然后可以保持我这样的一个就是体重，然后是

你的希望是体重再轻一点，或者是说不要再往上增长了。同时你也意识到，其实有的时候在吃东西的

时候的话，就像我们讨论过，也不是为了节约，把这些东西吃掉，也不是为了我囤积很多，就是说你

可能一些零食总是习惯于就是嘴不停那种感觉，我就这样吃一点吃一点可能吃一点也没关系，但是你

会发现这些东西累积在一起，好像跟您最初的目标有点越来越远了。

15

来访者
对是的，

16

咨询师
然后我们接下来会讨论，听起来其实就是我假如说咱们真要是晚上少吃或不吃了，做这个事儿您的把

握，我想也咱们评个分，1 分到 10 分，您看一下我们会打多少分？

17

来访者
我如果是保持现在的状态不变，行为模式不变的话，我就觉得最多信心最多就是 5 分了。你说 4 分

也可以。

18

咨询师
好的，4 分就是 4 分 5 分这样，按照现在当下这样一个情况，4 分到 5 分，这是 4 分 5 分，可以多

解释一下吗？是表示说您可以做到哪些或者是 4 分 5 分表示什么？

19

来访者
我都觉得我高估了，因为然后我为什么会把作为一个很困惑的问题跟您咨询。3 分

20

咨询师
3 分等于说这个是 3 分，刚才我也看从 4 分 5 分到 3 分你一直在思考，然后就能说说背后的考虑吗？
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这三分表示什么？

21

来访者
三分表示我可能偶尔还是可以做到的，

22

咨询师
偶尔还是可以做到的，不是说每天都吃，偶尔能做到。为什么不是一分，就是一个非常低的分数，真

的是没有办法。

23

来访者
其实你要说一分也行，因为刚才您跟我说信心使得分数的时候我也在想这个问题，你说我没有信心

吗？因为上次咨询您也跟我讲过我的信心问题，但是我感觉到我们还没有到谈信心的程度，例如假如

有一件很明确的事让我去做，我的信心是多少，我是可以很明确的说出来的。你让我把这本书读完，

我可以很明确的说可能是 5 分或者 7 分或者三分，我可以很明确的说，但您要是说我晚上要少吃一

点，我的信心是假如我的信心很高的话，肯定我就不会跟您咨询这件事，

24

咨询师
就这事我做得到，

25

来访者
对。假如信心很低的话，我就会想我为什么信心很低，我就会去找原因，我找到原因之后，也许我的

信心就会高，所以您此时此刻问我信心，我觉得跟信心的关系还有点远

26

咨询师
我就是做个小结，在这个地方我们谈了这些，我了解您看重健康，然后的话是通过我们体重，因为我

体重不能太重了。然后您现在选择的方式就是咱们晚上的话少吃和少吃或者不吃，就你遇到一个困扰，

就是但是你明明知道其实咱不能吃，但是有点管不住自己的这个嘴，然后就会吃一点零食，像您说瓜

子小的这种东西零零散散加起来好像就让你很困扰。您想希望的结果跟目前当下您晚上这个状态就是
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拉扯让您也到现在，你也在思考到底是什么样的原因，就像您说了，我真找到这个原因，我就不会这

么困扰了。你也想在这方面再探索一下，然后再多了解一点，听听您的。

27

来访者
是这样的，我就想在探索是什么原因的时候，想在这个方面多了解一些。

28

咨询师
我在想咱们这个事儿可能是从什么时候开始的？因为我想您现在提起来，我想想听听您的以前你有没

有这种考虑，是什么时候开始考虑这块？想还是请您再多说一点。

29

来访者
对，好的，谢谢老师。我其实晚上想少吃一点，应该几年前就有了，就有这个想法，只是说不太明确。

后来我有几个好朋友，然后他们的体重都非常好，也长得很年轻，因为跟我年龄是一样的，他们晚上

都不吃饭，但是因为不吃饭的前提是要保证营养够，我知道要保在营养够的前提下，晚上少吃饭不吃

饭，这样就有相对一大半的身体的空白期，那就能够消化到自己身体里面多余的脂肪，整个的身体的

感觉也会轻松一些。其实我知道吃晚饭能带来这个好处，我偶尔的也会不吃饭，能感觉到晚上空腹给

身体带来的感觉其实是蛮好的。对，那么这一两年我就是有这样的想法，但是我有了这个想法之后，

有时候能少吃一点，更多的时候反而吃得更多，所以我特别生气。

30

咨询师
您提到你的朋友，您同龄的这些朋友跟您差不多，他们晚上不吃的话会很健康，像您说看起来的话状

态特别好，然后同时你自己也体验过在我不吃或少吃这种空腹的感觉，自己的身上会体现的更轻松，

可以让您每天晚上坚持去少吃。但同时你的困惑为什么有的时候我就忍不住，这就是让您这种想做又

做不到，这种感觉就会让你很生气。
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31

来访者
是的，是的，

32

咨询师
我想回顾刚才您提到的这部分，您提到过有一个阶段你还是做的还不错，因为您说了轻松的感觉，就

是这些过去的经验你可以分享一下吗？是怎么做到的是吧？

33

来访者
这个做到他就有点好像没有经验可循了，我也尝试总结经验，他这个内容就是某一天他胃口不好了，

然后晚上也不吃了，感觉就特别好。这样有时候就会说我专门去挑一个晚上吃饭的时间去看电影，正

好就是 5:30 的电影，看到 7:30，然后就可以把这一顿就可以不吃了，那就看完电影回家，那就变得

很高兴。

34

咨询师
听起来其实您是对自己身体感受很敏锐的这么一个人，例如你举了两个都是偶然的情况，就是一次胃

不舒服，一次可能因为正好看晚上的电影，恰好就是我们晚饭就没有再吃，然后事后就是您因为对自

己的身体觉察比较敏锐，你就发现这个状态是您希望的，而且是在经过好像同龄人的分享，觉得这个

状态还不错，您想在以后也继续保持。

35

来访者
对对。我也不能天天去看电影，对吧？

36

咨询师
提起来的话虽然说是偶然。对您说的对，虽然说偶然，但是以这些偶然的话也帮您做到了。另外我在

考虑就是说您做这个事的时候，家人怎么看？因为我想是不是你一个人在战斗？

37

来访者
对，您也问到点子上了。我先生他其实是特别注重身体健康的一个人，他经常跑步，他特别有本钱吃，

他跟我说晚上少吃一点，但是一旦我们到了晚上的时候，我说少吃一点，他说好少吃一点，然后他又
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会说你这么喜欢吃曲奇饼，你可以吃，我说我不吃，我不是吃多了没关系，今天吃完以后明天不吃就

行了。我觉得它是一个干扰因素

38

咨询师
您提到了发现了一个干扰因素，就是您爱人实际上在这件事上，他更像不是支持您少吃，而是总是借

机让您多吃这种感觉。像您说他有本钱他可以吃，

39

来访者
也是他还他是什么心理，他说我吃的时候他很坚持说你就吃，但是一旦吃完了，他就会说你晚上吃多

了，谁谁谁晚上不吃，你看他的身体就很好，你看都跟你差不多，年纪大，他又显得很年轻，看来都

是晚上应该不吃。我就说你为什么鼓励我吃？他说我看到你很想吃，我就不想打压你，所以你就吃吗？

就这样的，我就处在这种环境，

40

咨询师
听起来您跟您爱人关系非常的好，然后他在他能理解你的，因为你们相处这么长时间，就是您的想吃

这块是藏不住的，他是一个非常了解你的人，然后他是看着您想吃，又不能吃这块这么纠结，然后他

实在是于心不忍，然后就让您吃，但同时您吃了之后，他又觉得对您健康不好，看起来他好像前后做

的不一致，但更多看出来他对您的这种感觉这种爱是特别的那种真实，然后就像老两口在一起相互扶

持，互相安慰那种画面。

41

来访者
我觉得不是的，他是为了让我犯错之后，他就有的指出我犯错的机会，我觉得他是这个。

42

咨询师
您觉得如果说找到了您爱人的干扰因素，你通过怎样的对话让他从一个干扰因素变成一个您的助力？

43

来访者
我曾经想过这个问题，但是因为他晚上要吃，他不是有本钱吃，他他要吃那我就得做饭，因为我是家
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里做饭的人，他要吃我就要做，我一做我势必要吃，您觉得怎么办？我让他不吃，跟我一块节食，好

像这种可能性小了。

44

咨询师
您考虑到这块这样一个情况，当然了我这边的话也会有一些跟您类似的这样的情况，就不知道您想不

想听关于两个人就是一个要少吃，一个要多吃，这样的情况我们怎么去做？这样去怎么做？我这边有

一些来访者的经验，您听听看，也不是特别的不一定适合你听听看可以作为参考。那么一种其实他们

是这种错峰吃饭的，就是说你在这个时间你吃饭我的时间跟您是错开的，然后我吃的菜的内容也跟你

不一样，比如我只吃些蔬菜沙拉，我可以提前拌好，或者在你我就做你一人的饭。另外一种就是索性

给老公他们就是办张卡，就是门口快餐店吃饭你就去想吃什么你自己点，然后我眼不见，我又心不烦，

就是你吃你的，我吃我的，他们是阶段性的阶段性的，就是过一段时间我们可以他恢复正常的饮食，

那过一段时间是可以选择的，通过因为有的时候可能在刚开始的时候就特别难，因为你总是这个坚持

不下来的话，他体重变化不大，就会造成就有的来访，他信心信心不是很足了，他觉得我反反复复的

拉扯我就做不到。那可能他坚持了半个月之后的话，有一个体重的明显变化，他后面就会形成一个就

是有成就感了，我做到了，我做到了就是一个关系，当然了这只是其他的那些来访，他们在考虑的时

候，当然还有的来访就更决绝，直接就给老公写了封那个声明，就告诉他你不能做哪些事儿，家里面

不能够买零食，然后你不能给我买，然后我也不买，然后声明在这一个月的时间内，我要做什么事儿，

这个声明是公开发出去的，就告诉他我现在要做这个事了，你们要支持我，同时不能再干扰我，这是
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三个视角。当然听听您的

45

来访者
对其中有一个我觉得还是可以想象的，我尝试过就是说晚上我不给你做饭了，你自己做没问题我自己

做。然后他就会把那些什么青菜那些拿水一洗放，自己放到微波炉里一热，感觉他生活的苦大仇深似

的，一次两次三次是可以。我觉得这个是家庭应该有的样子吗？我会有时候在想，因为我们上班白天

早上中午都不在一起吃，然后你到了晚上好像再做一顿，也是一家人团聚的时候，然后你说我不给你

做饭，他说你不做没问题，我没意见，他就自己拿青菜洗干净，把它切碎了，放到冰箱里，再放到微

波炉里一热就行了，我也觉得这样感觉没有家的感觉是最后我搞搞几次，我又觉得不如我上手来做，

46

咨询师
其实吃晚饭对您来说还是特别有意义的一件事，就特别有仪式感的事，就是一个家庭在晚饭这块它才

能叫一个家围坐在一起吃饭这个事儿。所以说在您看来，您做饭，然后一家人围坐在桌旁这种仪式感，

这才是一个家，但是在做的过程当中，你就可能会控制不住自己食欲，或者是就告诉自己不想吃，但

自己烧的东西就跟自己孩子一样，总会觉得好吃，我们都有这样的感觉，就跟您之前目标可能会有一

些拉扯在

47

来访者
对。是的。您说的特别对

48

咨询师
我现在摆在我面前，我们晚饭还得做，然后你丈夫还特别有胃口特别好，像您说他是有一个本钱，他

胃口也特别好，然后您忍着不吃，然后后面的话零食又吃得多，要不就是一起吃，又达不到您希望的。

不吃的话晚上零食吃得多又达不到您希望的，让您有的时候也是生气，有的时候也是沮丧，就是怎么
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好处理好这个事儿。

49

来访者
对，上一次就是咨询的时候，您跟我说我在较劲，因为我刚说了我朋友不吃晚饭的时候，您就说在较

劲，我理解您说的较劲指的是我的朋友做到了这一些，我没有做到这一些，那是我在跟自己较劲，我

觉得这个词对我可能会有一些启发，是不是我，我的那种好胜心强，

50

咨询师
您挺好强的，

51

来访者
做不到。然后当我这样去跟人进行比较的时候，他会不会让我潜意识里觉得我反正都比不过你了，我

就要更多吃一点，有没有这个可能？你不知道心理学上会怎样解释这件事

52

咨询师
您对上一次我们讨论您朋友跟您同龄的朋友能做到这个事儿，然后自己做不来，有了一个思考。当然

了，我这边考虑到的是既然您的朋友跟您同龄，您提到我相信差不多你们的条件也差不多，他在类似

的情况下他可以做得到。我们在考虑一种情况，她的老公跟我们找那种比较类似的，她的老公可能也

是喜欢吃，然后状态也跟你差不多，然后您朋友这经验我们能不能借用一下？大家差不多。

53

来访者
借用不了，他他怕我朋友他的先生天天在外面吃饭，所以他是没有机会跟他先生一块吃晚饭的。然后

好好不容易先生不在外面吃饭了，回来以后就给他做饭。她跟我有点相反，她先生只要不在外面吃饭，

就在家里做饭，一做饭做好多，就导致他又无意中吃了好多我晚上吃饭的朋友。结果他就被迫比平常

还吃得多，所以她很生气，最后就跟她先生说你晚上不要回来吃饭了，你还是出去跟你的朋友吃饭，

54

咨询师
他是对我们提到的方案里面给老公一张快餐卡，然后他就自己解决去了，然后实现了这个过程。
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55

来访者
给她一个，还不是给她卡，她先生本身就是比较成功的人，

56

咨询师
外面有应酬，（对）他的情况其实还跟您不一样，我们还要既要兼顾家庭，我还有晚饭还要在一起，

然后我要克制自己，然后又不能吃，就是说你讲了不吃或者少吃，这对您来说是一个特别困难的他一

个事儿，因为你总有一个取舍跟平衡在这里面。

57

来访者
上一次您讲的较劲，后来我这两天就尝试了一下，我说我不需要跟别人，我只需要我自己好好吃饭，

我就吃晚饭了又怎么着呢？当我不跟别人比的时候，我就自己吃晚饭的时候我就减量，我就做到了心，

我真的跟人较劲，但是他是我很好的朋友。

58

咨询师
您在较劲的时候，您情绪上来了，然后你就通过吃东西来平复情绪，造成多吃。现在的话当您觉得我

不跟他比了，我就每天该吃吃该喝喝，就是说比较情绪一旦没有了，你好像发现自己吃的变少了。我

不知道我就听起来您表述这意思对不对？还是听听您的

59

来访者
我可能没表述清楚，您上次说可能是较劲，您的较劲可能是讲的是我又想减肥，又想晚上晚上要多吃，

我在自己跟自己较劲。我理解您的较劲是启发了我是不是内心我不自觉的潜意识里，我想跟朋友向他

看齐，当我向他看齐的时候，我势必内心就有股力量，自己给自己较劲，自己给自己较劲的时候，我

晚上就说我一定不能吃，我一定要向好的榜样来学习，所以我就不吃饭。当我不吃饭，我内心的深层

的欲望是我确实想晚上吃饭克制都克制不了，也许就是我那一代人的体内的饥饿感的本能让我多吃一

点。对，我们原来要做放暑假寒假出差，要坐火车，那都是晚上通宵就坐在那里，也没东西吃，也没
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有什么。那都是临上火车之前要把肚子吃饱了才行。所以就是这样的一种感受，让我在我既要向好的

标准看齐，同时我自己又想少吃少吃的过程当中，身体内部的深层的对饥饿，对晚上对那种吃饱的欲

望，隐隐的欲望，可能是这三个之间在那里拉扯，导致我最后就比较混乱了，就对对内心的混乱状态，

一会想一会不想，一会失望，一会生气，这可能是这样吗？您说呢

60

咨询师
我觉得您对自己觉察非常的全面，然后就上次提到了这个词之后，您又进行了一些思考，这些都是您

的特有的这些优势，就您的一些特点在里面。然后你也把这些事情我觉得您讲得已经很清楚了，很清

楚了。所有自己为什么想吃，然后又做不到，不想吃又做不到这块的原因，你也讲了方面原因就是有

客观的原因，我做一个摘要就是有客观的原因。第一个就是现实的状况，您跟你老公在我们说在家庭

晚饭是个重要的仪式，在您这里是个重要的仪式，然后他又是胃口特别好，您是做饭的人，然后做饭

自己又不吃，这个真的不容易，这有客观性的原因。另外还有一个原因就是在于我们同龄人际之间跟

您类似的这些朋友，他是用了晚饭不吃或者少吃，然后达到了一个我们看得到的效果，体现了这种健

康精神状态。这些外在的压力我可以这么去理解吗？就是说他这种会形成一个压力就带给你，带给你。

然后再加上第三点原因，就是其实您这些我们都经历过饥饿的年代，经历过那种要吃饱后就有一些我

们各自的经历这些原因，就是当我们突然之间改变自己的习惯的时候，往往是很困难的，往往是很困

难，这三点交织到一起，让您关于晚上少吃或不吃这一块，就是很难一贯的这么坚持下去。我听听您

的。
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61

来访者
对是的对，我觉得可能就是未来的出路，也许就是要找到一个替代的模式，我说要少吃或者不吃，这

只是一个阴性的行为，应该找到一个阳性的替代的行为。那么什么样才是对我来说是一个可行的阳性

的替代行为？这个可能我也在考虑寻找一个什么样的一种行为，就是改变的行为来达到这个目的。然

后还有一个可能晚上吃饭的时候，我自己躲房间里，然后我正念进食，吃过我能吃的就行了，但似乎

好像对家庭的

62

咨询师
您还是挺重视这顿晚饭的，我们也知道您最终的一个目的是管理体重。我记得我们最核心是管理体重，

我们刚才一直在讨论的，就是说您现在在用的方式，我们晚上可以少吃或者不吃来实现，当然我知道

非常尊重您这样的一个选择，我们最终的一个目标，咱们是考虑到怎么让体重就是减重，或者是让自

己有健康的体重，我们都知道在您也是可能有相关的指导，有没有一种情况在我晚饭能正常吃的情况

下，同样可以实现体重的管理。就是我不知道您考虑过没有，

63

来访者
对，刚才您说的时候我也想到，要不我就中饭少吃一点，晚上晚上照吃。对，中饭少点，然后运动各

方面我觉得我都有管理体重，从饮食运动睡眠方面我自己觉得都做的可以，唯独的就是晚饭太多了。

64

咨询师
我们现在咱们把这个目标就是可以放在咱们为了保证减重为前提，当然了晚饭就是看起来咱们很看重

家庭这一块，先保持咱晚饭这个状态不变的情况下，您想到了中饭不吃也可能还有其他的方法。我们

可能得问一下膳食营养师，然后给您一些建议，这方面其实我也不是很了解，我得是问一下相关的医

生或者是膳食营养方面，我们有一个条件，我想实现我的管理体重，那么有个前提就是晚饭我可能按
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照正常状态吃的情况下，有没有一种可能同样可以实现管理体重这样的一个办法，然后我们把它作为

一个谈话的焦点，我们继续下去。

65

来访者
好好。
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	逐字稿对应的录音时长：39m26s
	一、个案简介：


