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了解认知行为治疗了解认知行为治疗

v如果你有一个最亲最爱的人不幸患上了严重情绪病，
除了精神科药物，还要接受心理治疗，你会选择哪
一类心理治疗？

v心理分析？

v家庭治疗？

v心理辅导？

v行为治疗？

v认知行为治疗？



猫看到狗后决定逃跑或攻击猫看到狗后决定逃跑或攻击





遭遇批评

上司说，你最近
老出错

我是无能
的

你是不怀
好意的

我有一个
学习机会

了解认知行为治疗了解认知行为治疗

感情沮丧，
忧虑

恶意对抗 感情心平
气和

积极改善行为消极
放弃

愤怒，受
挫

结果，你放弃不干，回
避工作抑郁贬低，工作
受限

结果，当场遭解雇，烦
躁发火，恶化与上司关
系

结果，搞清问题，提出
解决方法，，精神振奋，
感受到自尊，上司对你
深表满意



了解认知行为治疗了解认知行为治疗

REBT自助表格



识别功能不良认知并对其做出反应识别功能不良认知并对其做出反应((去灾难化去灾难化
例子例子))

Ø有什么证据能够证明你的想法是正确的？反面的证
据又有哪些？

Ø有没有看待这个问题的其他方式？
Ø最糟糕的结果会是怎样的？如果它真的发生了，你
该如何应对？最好的结果会是怎样的？对于这个情
境，最有可能实现的结果是什么？

Ø相信你的自动性思维会带来什么样的结果？如果你
改变想法又会怎样？

Ø如果你的家人或朋友在这个情况下，产生了同你一
样的自动思维，你会给他什么样的建议？

Ø你应该做什么



例子（对一位认为自己没能力胜任工作的女例子（对一位认为自己没能力胜任工作的女
性）性）

v 治疗师：小玲，你刚说你想讨论下找兼职工作的问题？（议题拟定后）

v 小玲：是的，，我需要钱......

v 治疗师:(注意到小玲烦躁)你刚才在想什么?

v 小玲:我没有能力胜任一份工作.(自动思维)

v 治疗师:那个想法让你有怎样的感受?(思维    情绪)

v 小玲:难过,心情很糟(情绪)

v 治疗师:那你没有能力胜任工作的证据是什么?(评估思维)

v 小玲:恩,我没法通过所学课程.

v 治疗师:还有吗?

v 小玲:我不知道.....我很累,只是找工作都这么难,何谈每日工作.

v 治疗师:那我们先这样想想(换角度思考),也许对你来说,找工作确实比做已经
找到的工作要难,但假设你可以找到一份工作,还有没有其他能证明你不能胜任
的证据吗?

v 小玲:.....没有了,至少我一时想不出来.





例子（对一位认为自己没能力胜任工作例子（对一位认为自己没能力胜任工作
的女性）的女性）

v治疗师：如果你总认为我不能胜任一份工作,会对你造成什
么影响?

v小玲：会让我很难过,我甚至不想尝试.

v治疗师：如果改变下你的想法呢?意识到你有可能在书店工
作,会对你有什么影响?

v小玲：我感觉好多了,我可能去申请这份工作.

v治疗师：所以你想做些什么?

v小玲：去书店应聘,下午就去.

v治疗师：多大可能会去?

v小玲：我会去的,肯定会去.

v治疗师：你现在感觉怎么样?

v小玲：好一点,也许有点紧张.但是,更有一点希望了.是这
样的.(另有邹主任强调积极方面例子)





惊恐障碍认知行为治疗之系统评估惊恐障碍认知行为治疗之系统评估

Ø香港常用评估工具

Ø焦虑障碍晤谈诊断手册

Ø贝克焦虑量表

Ø惊恐发作症状量表

Ø惊恐发作认知量表

Ø惧旷症活动量表





惊恐障碍认知行为治疗之系统评估惊恐障碍认知行为治疗之系统评估

v   惊恐发作逐步分析表
v     当首次惊恐发作时，你在哪里？当时发生了什么？
v 在家看电视，知识想放松一下，忙到深夜真的很累。

v      首先发生了什么？是躯体症状、消极想法还是行为？
v  我注意到我心跳的很快。

v      接下来发生了什么？你对首次出现出现的躯体症状和消极想法做出了怎样
的反应？你注意到更多的躯体症状、消极想法了吗？还是 做了其他的事情如寻
找帮助、躺下、或离去而不管自己在哪里？

v 我被吓到了以为心脏出了问题。我想，可能是因为晚上我把自己折腾得太累了。于是我
拿了一块毛巾敷在前额并躺了下来

v      接下来发生了什么？是躯体变的更糟了，还是变得更害怕消极想法会出现
？

v  我心跳的很快，并开始出汗，我想打电话给我丈夫，我想我心脏病发作了。

v      接下来呢？
v  感觉越来越糟—我感到物理，头晕眼花、心跳的厉害，出汗并感到胃出毛病了。我认为
自己快要死了。我太害怕了都不敢动，只能躺在沙发上，祈祷自己不会死。

v     惊恐发作怎么结束的呢？
v 最后感觉平静下来。尽管我感到很虚弱，但一小时之后就好了

已经完成的惊恐发作逐步分析表的
实例



惊恐障碍认知行为治疗之系统评估惊恐障碍认知行为治疗之系统评估

§ 日期：5月20  开始时间17：20

§ 诱因：独自在家，呼吸加快

§ 意料之中：×意料之外：——
§                      最大恐惧值

§ 0－1－2－3－4－5－6－7－8－9－10

§ 无      轻微      中度              严重      极重

§ 在所有呈现的选择中，选择程度至少在轻微以上的症状

§ 胸痛或不适                                                        

§ 出汗                                                                  √       
§ 心悸或心跳急促                                                √
§ 恶心或胸痛                                                   

§ 呼吸局促或有窒息感                                         √
§ 感觉头昏眼花、站立不稳、眩晕或昏厥            

§ 颤动或发抖                                                         √
§ 寒冷或潮热

§ 麻木或刺痛

§ 不真实感                                                            √
§ 窒息感

§ 濒死感

§ 害怕精神失常或失控                                          √

§ 想法：我要发疯了，我要失去控制了

§ 行为：打电话给母亲



惊恐障碍认知行为治疗之系统评估惊恐障碍认知行为治疗之系统评估

v 每日情绪记录表
v 每天结束时，给下面的0-10分量表来评估每一栏的内容

v 0—1—2—3—4—5—6—7—8—9—10
v 无      轻微        中度        严重        极度



惊恐障碍认知行为治疗之心理教育惊恐障碍认知行为治疗之心理教育

v解释焦虑的性质，惊恐是什么

v介绍惊恐的认知理论、强调灾难化思想和惊恐反应
两者恶性循环之关系(指出恶性循环是认知改造一
部分)



惊恐障碍认知行为治疗之心理教育惊恐障碍认知行为治疗之心理教育

v             焦虑抑郁的性质 

v      焦虑  =   害怕将来会发生的

v      抑郁  =  哀悼已经失去的





惊恐障碍认知行为治疗之心理教育惊恐障碍认知行为治疗之心理教育



惊恐障碍认知行为治疗之心理教育惊恐障碍认知行为治疗之心理教育

v     什么是惊恐发作

v如有病人描述：在我感到呼吸不畅时，恐慌突然发
作了…我开始感到眩晕，出汗，并注意到心跳加速。
有时我会感到恶心、好象快要窒息一样。我手指发
麻，脚有刺痛。我感觉奇怪，好象自己不太真实、
和现实隔离了。我开始发慌，想到自己会失控死去。
这使我极度恐惧…尽管发作只持续了五到十分钟，
但感觉症状会永久存在，且我永远不能恢复过来。





惊恐障碍认知行为治疗之惊恐障碍认知行为治疗之心理教育心理教育

l心跳加快

l出汗

l呼吸困难或窒息感

l发抖或颤抖

l哽塞

l胸痛或不适

l发冷发热或脸红

l恶心或腹部不适

l头晕，站立不稳

l感觉麻木刺痛

l不现实感

l自我分离感

l害怕失控或发疯

l濒死恐慌

                     身体症状    
患者出现至少4项以下症状：



惊恐障碍认知行为治疗之心理教育惊恐障碍认知行为治疗之心理教育

v惊恐发作特点

v突如其来，异常强烈的焦虑，短暂而强烈的恐惧

v害怕突然死亡或大难临头

v躯体和精神症状，每次发作通常不超过二十分钟

v恐慌发作并非由于物质使用或身体毛病所造成





惊恐障碍认知行为治疗之心理教育惊恐障碍认知行为治疗之心理教育

v   DSM-IV惊恐障碍界定特质

v恐慌发作出人意料的反复出现

v恐慌发作后，至少一个月有下列一个或以上的症状

a)被持续关注恐慌发作

b)担心恐慌发作带来严重后果（如害怕失控、心脏病
发作、晕倒、发疯）

c)与恐慌发作相关的行为有显著变化



以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如要下载或阅读全文，请访
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