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    一、理性情绪治疗法理论背景 

    理性情绪治疗法是由临床心理学家埃利
斯于1955年创立的，又称ABC性格理论。

    它的根本观点认为情绪问题是由于人的
非理性信念造成的。

    理性情绪治疗法的最大特点是以观念、
思想为突破口，通过改变人的非理性思想，
到达改变沮丧情绪的目的，使人产生更积极
与负责任的行为。 
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        人们很早就认识到人的思想、感受与行为是互人们很早就认识到人的思想、感受与行为是互
相影响的。相影响的。

        现实治疗法强调人不能靠情绪来产生行动，没现实治疗法强调人不能靠情绪来产生行动，没
有情绪时就什么也不做，这样一味拖延的结果只会有情绪时就什么也不做，这样一味拖延的结果只会
使情绪更糟，更加没有行动的意志，它强调我们应使情绪更糟，更加没有行动的意志，它强调我们应
先行动，在行动中改善情绪与观念。先行动，在行动中改善情绪与观念。  
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        理性情绪治疗法假设有一套理性的观念，一个理性情绪治疗法假设有一套理性的观念，一个
人只有持有这套观念才能过一个充实、自由和幸福人只有持有这套观念才能过一个充实、自由和幸福
的人生，而我们的焦虑、沮丧、恐惧、不安与痛苦的人生，而我们的焦虑、沮丧、恐惧、不安与痛苦
很大意义上产生于非理性的观念，这些观念束缚了很大意义上产生于非理性的观念，这些观念束缚了
我们的手脚，使我们在现实生活中患得息失，阻碍我们的手脚，使我们在现实生活中患得息失，阻碍
我们过一种充实的人生。我们过一种充实的人生。

        理性情绪法所要做的就是发现非理性的观念，理性情绪法所要做的就是发现非理性的观念，
并把非理性的观念转变成理性的观念。并把非理性的观念转变成理性的观念。  
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        理性情绪法虽然在处理具体问题时有许多技巧，理性情绪法虽然在处理具体问题时有许多技巧，
其理性辩驳的方式也随情境的不同而不同，但讲到其理性辩驳的方式也随情境的不同而不同，但讲到
底，它要提供一套人生态度与价值标准于案主。底，它要提供一套人生态度与价值标准于案主。

        由于埃利斯强调在治疗过程中揭示案主的非理由于埃利斯强调在治疗过程中揭示案主的非理
性信念并灌输一套新的人生态度与价值信念，这就性信念并灌输一套新的人生态度与价值信念，这就
使理性情绪治疗法带上了主动、导向和教导式的特使理性情绪治疗法带上了主动、导向和教导式的特
点。点。

    20    20世纪世纪6060年代后期，理性情绪治疗法渐渐被心年代后期，理性情绪治疗法渐渐被心
理治疗学界所接受，开始成为美国最流行的心理治理治疗学界所接受，开始成为美国最流行的心理治
疗方法之一。疗方法之一。 
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                从一定意义上讲，理性情绪治疗法与其他治从一定意义上讲，理性情绪治疗法与其他治
疗法有相当大的差距。疗法有相当大的差距。

                它不重视对历史的追溯，而强调当下的现在；它不重视对历史的追溯，而强调当下的现在；

                它不重视对心理机制的分析，而直接从观念它不重视对心理机制的分析，而直接从观念
人手；人手；

                它不采用非直示式方法，而采用工作者主导它不采用非直示式方法，而采用工作者主导
的直示方式；的直示方式；

                它不重视潜意识，而强调明确的思想；它不重视潜意识，而强调明确的思想；

                它不重视环境影响，而强调人的自由选择。它不重视环境影响，而强调人的自由选择。
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        二、根本假设与概念二、根本假设与概念

    1    1、哲学性原那么、哲学性原那么

        人对自己的过高要求往往是导致失败感与沮丧人对自己的过高要求往往是导致失败感与沮丧
情绪的原因，因为要求过高，往往经常自认失败，情绪的原因，因为要求过高，往往经常自认失败，
由于惧怕失败，在生活中不敢作任何新的尝试，从由于惧怕失败，在生活中不敢作任何新的尝试，从
而导致一系列情绪与行为问题。而导致一系列情绪与行为问题。

        所以人不应以神的标准要求自己十全十美，而所以人不应以神的标准要求自己十全十美，而
应接受现实的限制。应接受现实的限制。
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        理性情绪治疗法的哲学性原那么有：理性情绪治疗法的哲学性原那么有：

    (1)    (1)人就是人，而不是万能的神、超人。人应人就是人，而不是万能的神、超人。人应
了解及接受作为人的限制。了解及接受作为人的限制。

    (2)    (2)人都是要死的，因此今生便是唯一的生命，人都是要死的，因此今生便是唯一的生命，
所以人应珍惜生命，尽可能好好利用这段生命。所以人应珍惜生命，尽可能好好利用这段生命。
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    (3)    (3)人的本性是追求快乐的生活，虽然由于各人的本性是追求快乐的生活，虽然由于各
种原因许多人生活得并不快乐，但这并不符合人的种原因许多人生活得并不快乐，但这并不符合人的
本性。本性。

    (4)    (4)人有自由意志，人可以自由选择自己的价人有自由意志，人可以自由选择自己的价
值观。人能够放弃不合理的价值观，而选择能导致值观。人能够放弃不合理的价值观，而选择能导致
人生快乐的合理的价值观。人生快乐的合理的价值观。
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     2     2、人性观、人性观

    (1)    (1)人类天生同时有理性与非理性两种信念。人类天生同时有理性与非理性两种信念。

        理性思想使人有创造力、能从错误中学习、能理性思想使人有创造力、能从错误中学习、能
自我实现及成长。而非理性的思想那么使入逃避、自我实现及成长。而非理性的思想那么使入逃避、
迷信，产生情绪困扰。迷信，产生情绪困扰。

    (2)    (2)人的思想、情绪和行为是同时存在并互相人的思想、情绪和行为是同时存在并互相
影响的。影响的。

        人不可能只有感受而没有思想，感受通常是他人不可能只有感受而没有思想，感受通常是他
对情境所作的解释的结果。人的思想往往影响他的对情境所作的解释的结果。人的思想往往影响他的
感受和行为。感受和行为。
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        (3)(3)情绪问题起源于人的非理性的信念，所以情绪问题起源于人的非理性的信念，所以
是人自已是周围的事件或过去经历引起了情绪问题。是人自已是周围的事件或过去经历引起了情绪问题。

    (4)    (4)人有谴责自己、他人及周围事物的强烈倾人有谴责自己、他人及周围事物的强烈倾
向。向。

        (5)(5)人天生有容易受他人影响的倾向。人天生有容易受他人影响的倾向。

        人的非理性信念往往是在成长过程中受家人、人的非理性信念往往是在成长过程中受家人、
其他与他有密切联系的人及文化的影响而形成的。其他与他有密切联系的人及文化的影响而形成的。

第十三章  理性情绪治疗法 

2024/12/31 12



    (6)    (6)人惯于以他人对自己的期望为生活的淮那人惯于以他人对自己的期望为生活的淮那
么，他们太介意他人对自己的评价。么，他们太介意他人对自己的评价。

        当不能赢得他人的接纳与认同时，会产生很大当不能赢得他人的接纳与认同时，会产生很大
的情绪问题。而一个情绪健康的人不会过分介意他的情绪问题。而一个情绪健康的人不会过分介意他
人对自己的评价。人对自己的评价。

    (7)    (7)人有自由意志，人有能力去改变自己的非人有自由意志，人有能力去改变自己的非
理性信念。理性信念。

    (8)    (8)人的价值感不是由他们的能力、表现、知人的价值感不是由他们的能力、表现、知
识和技巧所决定的，人的价值感产生于他们自身，识和技巧所决定的，人的价值感产生于他们自身，
没有任何附带的条件。没有任何附带的条件。
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    3    3、根本假设及、根本假设及(ABC(ABC性格理论性格理论))

        埃利斯认为，人的情绪困扰，通常不是由客观埃利斯认为，人的情绪困扰，通常不是由客观
存在的事物本身产生的，而是由人们对事物的观感存在的事物本身产生的，而是由人们对事物的观感
而产生的。而产生的。

        我们无时无刻不在有意识或无意识地对各种事我们无时无刻不在有意识或无意识地对各种事
物作出评估和解释，而沮丧与不快乐正是由这种评物作出评估和解释，而沮丧与不快乐正是由这种评
估和解释产生的，所以他不同意行为学派刺激反响估和解释产生的，所以他不同意行为学派刺激反响
的看法，而认为在刺激与反响之间还有一个有机体，的看法，而认为在刺激与反响之间还有一个有机体，
而人类的行为受着有机体对刺激的解释的影响而人类的行为受着有机体对刺激的解释的影响((刺刺
激激————有机体有机体————反响反响))。。  
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        在在ABCABC性格理论中，性格理论中，AA相当于刺激，指存在的一相当于刺激，指存在的一
个事实，可能是一件事，也可能是某个人的一个行个事实，可能是一件事，也可能是某个人的一个行
动或态度；动或态度；

    C    C是反响，即个人的情绪反响；是反响，即个人的情绪反响；

    B    B是有机体，即个人的看法和信念。是有机体，即个人的看法和信念。

        一个人的情绪困扰一个人的情绪困扰(C)(C)并非被刺激并非被刺激(A)(A)所决定，所决定，
而决定于一个人的信念而决定于一个人的信念(B)(B)。。
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        情绪结果情绪结果(C)(C)是由个人的信念系统是由个人的信念系统(B)(B)，而不是，而不是
由某些引发事件由某些引发事件(A)(A)产生的，即个人的情绪问题根产生的，即个人的情绪问题根
本上是由他自己非理性的信念产生的。本上是由他自己非理性的信念产生的。

        我们可以使用一些方法我们可以使用一些方法((介入辩论法介入辩论法))，帮助案，帮助案
主挑战自己的非理性信念主挑战自己的非理性信念DD。。

        这样就能排除这些非理性信念，情绪问题就能这样就能排除这些非理性信念，情绪问题就能
解决解决EE。。

        以下实例说明情绪困扰是由人的非理性情念而以下实例说明情绪困扰是由人的非理性情念而
不是引发事件引起的。不是引发事件引起的。  
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                在理性情绪治疗法看来，被接纳和被爱、事业在理性情绪治疗法看来，被接纳和被爱、事业

有成、家庭美满、共享天伦等都是人生中美好、令有成、家庭美满、共享天伦等都是人生中美好、令
人快乐的事，但却不是必需的。人快乐的事，但却不是必需的。

                生活中能拥有这一切，固然是好的，但没有这生活中能拥有这一切，固然是好的，但没有这

些事物，我们仍能快乐地生活。些事物，我们仍能快乐地生活。

                而人的问题就是坚持自己应该享有世界上所有而人的问题就是坚持自己应该享有世界上所有

美好的事物，顽固地抗拒人生中不如意和痛苦的遭美好的事物，顽固地抗拒人生中不如意和痛苦的遭
遇。遇。

                但可惜这种坚持、这种欠弹性的态度和人生哲但可惜这种坚持、这种欠弹性的态度和人生哲

学，只会令人痛苦，找不到出路。学，只会令人痛苦，找不到出路。  
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                所以工作者一方面应协助案主弄清楚实际发生所以工作者一方面应协助案主弄清楚实际发生

的情况的情况;;

                另一方面那么应协助案主在思想上、价值取向另一方面那么应协助案主在思想上、价值取向

上有根本的改变，使案主不致陷在自己营造的因境上有根本的改变，使案主不致陷在自己营造的因境
中不能自拔。中不能自拔。
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        4        4、、1111种非理性信念种非理性信念

    (1)    (1)、一个人绝对需要获得周围其他人，尤其是每、一个人绝对需要获得周围其他人，尤其是每

一位生活中重要人物的喜爱和赞许。一位生活中重要人物的喜爱和赞许。

        当案主发现有人不对他表示喜爱或赞许就会觉得当案主发现有人不对他表示喜爱或赞许就会觉得

痛苦或自我否认时，他就持有这样一个非理性信念。痛苦或自我否认时，他就持有这样一个非理性信念。

        成年人如果在生活中获得他人的喜爱与赞许，这成年人如果在生活中获得他人的喜爱与赞许，这

是一件好事。但如果认为这是绝对必需，刻意追求是一件好事。但如果认为这是绝对必需，刻意追求
的话，那么是非理性的。一方面要获得每一个人的的话，那么是非理性的。一方面要获得每一个人的
喜爱与欣赏是不可能的；另一方面把自己的幸福寄喜爱与欣赏是不可能的；另一方面把自己的幸福寄
托在他人的评价上，就会丧失自我。托在他人的评价上，就会丧失自我。  
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        (2)        (2)、一个人应该在各方面。最低限度在某一、一个人应该在各方面。最低限度在某一

方面有成就、有才干、能胜任，这才是有价值的人。方面有成就、有才干、能胜任，这才是有价值的人。

        世界上没有样样都行的人，大局部人也没有在某世界上没有样样都行的人，大局部人也没有在某

方面有出色的成就。方面有出色的成就。

        如果一个人坚持这一目标，他往往容易是个如果一个人坚持这一目标，他往往容易是个““失失
败者〞。败者〞。

        如果一定要自己有所成就，才能肯定自我的价值，如果一定要自己有所成就，才能肯定自我的价值，

那么将带来许多无渭的困扰与失败感，实际上成功那么将带来许多无渭的困扰与失败感，实际上成功
与自我价值感是无关的。与自我价值感是无关的。
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                所以一个理性的人，凡事尽力而为，不计较成所以一个理性的人，凡事尽力而为，不计较成

败得失，只享受那尽力而为的过程；败得失，只享受那尽力而为的过程；

                他之所以尽力而为不为取悦他人，也不为超越他之所以尽力而为不为取悦他人，也不为超越

他人，只求向自己交待，实现自己的潜能。他人，只求向自己交待，实现自己的潜能。
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                (3)(3)、世界上有些人很邪恶，很可憎，是坏人，、世界上有些人很邪恶，很可憎，是坏人，

所以应该给予他们严厉的谴责和惩罚。所以应该给予他们严厉的谴责和惩罚。

        人其实与生俱来都有犯错误的本能，要求他人人其实与生俱来都有犯错误的本能，要求他人
和自己完全不犯错误是不切实际的期望。当他人犯和自己完全不犯错误是不切实际的期望。当他人犯
错误时，认为他们做了错事，所以他们是完全没有错误时，认为他们做了错事，所以他们是完全没有
价值的人，应该受严罚，甚至处死，这是非理性的价值的人，应该受严罚，甚至处死，这是非理性的
信念。信念。

        做了错事并不表示他没有价值，相反我们应认做了错事并不表示他没有价值，相反我们应认
识到人犯错误是正常的，这些错误可能出于疏忽，识到人犯错误是正常的，这些错误可能出于疏忽，
也可能出于思昧、无知或情绪问题，我们应该接纳也可能出于思昧、无知或情绪问题，我们应该接纳
他们并尽量帮助他们。他们并尽量帮助他们。
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        (4)        (4)、当事情没有如自己设想那样开展的时候，、当事情没有如自己设想那样开展的时候，

实在可怕，也确实悲惨。实在可怕，也确实悲惨。

        生活并不是永远快快乐乐的，生活中的挫折与打生活并不是永远快快乐乐的，生活中的挫折与打

击是常有的事，不能因为你努力了，付出了，一定击是常有的事，不能因为你努力了，付出了，一定
要获得成功。要获得成功。

        一个理性的人应该勇于接受生活的挑战，尽最大一个理性的人应该勇于接受生活的挑战，尽最大

的努力平静地面对困境，寻求改善现状的方法。如的努力平静地面对困境，寻求改善现状的方法。如
不可能，那么应按纳现实。不可能，那么应按纳现实。
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                (5)(5)、人的不快是由外在因素引起的，人没有、人的不快是由外在因素引起的，人没有

能力去控制自己的悲伤与情绪困扰。能力去控制自己的悲伤与情绪困扰。

        这是一个错误的观念，因为事实上人是由于自这是一个错误的观念，因为事实上人是由于自
己的观念相对事物所作的解释而导致情绪困扰的，己的观念相对事物所作的解释而导致情绪困扰的，
外在的事物并不宣接伤害和影响我们。外在的事物并不宣接伤害和影响我们。

        很多人认为，要改变或控制自己的情绪是很难很多人认为，要改变或控制自己的情绪是很难
的，这只不过是因为他们很少尝试如此做。的，这只不过是因为他们很少尝试如此做。

        一个理性的人知道情绪是由自己控制的，因为一个理性的人知道情绪是由自己控制的，因为
它是受自己的看法、思想、评价等影响的，因此，它是受自己的看法、思想、评价等影响的，因此，
要改变或控制自己的情绪并非不可能。要改变或控制自己的情绪并非不可能。
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        (6)        (6)对于危险或灾难性事件，人应该非常关心，对于危险或灾难性事件，人应该非常关心，

而且要不断关注，要随时留意到它发生的可能性。而且要不断关注，要随时留意到它发生的可能性。

        考虑危险发生的可能性，方案如何防止，或设想考虑危险发生的可能性，方案如何防止，或设想

危险万一真的发生时，该如何补救，不失为明智之危险万一真的发生时，该如何补救，不失为明智之
举。但对可能的危险或灾难性事件的过分忧虑，使举。但对可能的危险或灾难性事件的过分忧虑，使
我们在面临危险时，不能有效地应付，而且过分地我们在面临危险时，不能有效地应付，而且过分地
担忧还会增加事件发生的可能性。担忧还会增加事件发生的可能性。

        所以一个理性的人，他会对自己说：所以一个理性的人，他会对自己说：““万一危险万一危险

事件真的发生，这是很不幸的，但这没有什么大不事件真的发生，这是很不幸的，但这没有什么大不
了，我是可以应付的。〞了，我是可以应付的。〞
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                (7)(7)、要面对人生的困难与责任实在不容易，、要面对人生的困难与责任实在不容易，

不如逃避来得省事些。不如逃避来得省事些。

        逃避困难可以获得暂时的解脱，但却带来将来逃避困难可以获得暂时的解脱，但却带来将来
更多的问题与困扰，所以一个理性的人不应逃避困更多的问题与困扰，所以一个理性的人不应逃避困
难。难。

        只有通过实际行动，才能生活得更充实，对将只有通过实际行动，才能生活得更充实，对将
来的生活更具有信心。有挑战性，有责任感的人生来的生活更具有信心。有挑战性，有责任感的人生
才是愉快的人生。才是愉快的人生。
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                (8)(8)、人总需要依赖别人，而且也需要一个比、人总需要依赖别人，而且也需要一个比

自己更强的人来让自己有所依靠。自己更强的人来让自己有所依靠。

        每个人都是一个完整独特的个体，虽然有亲人、每个人都是一个完整独特的个体，虽然有亲人、
朋友可以帮助我们，但主要还是靠自己。朋友可以帮助我们，但主要还是靠自己。

        当一个人依赖他人时，就范到了次要的地位，当一个人依赖他人时，就范到了次要的地位，
这对个人的自我形象和成长都会产生不利的影响。这对个人的自我形象和成长都会产生不利的影响。

        当然人在社会中生活，有些事必须借助他人才当然人在社会中生活，有些事必须借助他人才
能完成，但这与依赖他人是完全不同的。借助他人能完成，但这与依赖他人是完全不同的。借助他人
是主动的，而依赖他人是被动的。是主动的，而依赖他人是被动的。  
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        过分依赖别人，会使自己更不会处理事情，更过分依赖别人，会使自己更不会处理事情，更
不懂如何作决定，从而丧失自我。不懂如何作决定，从而丧失自我。

        所以一个理性的人，会接受人活在这世界上根所以一个理性的人，会接受人活在这世界上根
本上都是单独的，人应独立并对自己所作的决定负本上都是单独的，人应独立并对自己所作的决定负
责。责。

        当确实需要时，才寻求和接受帮助。当确实需要时，才寻求和接受帮助。

        当然如果因为要证明白已是坚强的而拒绝任何当然如果因为要证明白已是坚强的而拒绝任何
帮助，也是非理性的。帮助，也是非理性的。
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        (9)(9)、过去的经历对人目前行为的影响是不可、过去的经历对人目前行为的影响是不可
改变的。改变的。

        虽然过去的经验不可否认会影响到我们当前的虽然过去的经验不可否认会影响到我们当前的
状态，但却并不是说过去的经历会决定一个人的现状态，但却并不是说过去的经历会决定一个人的现
在和将来的行为；因为人本身是有能力作出改变的。在和将来的行为；因为人本身是有能力作出改变的。
过去的经历不能成为一个人逃避改变行为或解决问过去的经历不能成为一个人逃避改变行为或解决问
题的借口。题的借口。

        一个理性的人会接纳人在某种程度上受过去所一个理性的人会接纳人在某种程度上受过去所
影响的事实，但他不会认为自己完全受过去的经历影响的事实，但他不会认为自己完全受过去的经历
制约，他会客观地分析过去对现在的影响，以改变制约，他会客观地分析过去对现在的影响，以改变
目前的境况。目前的境况。
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     (10)     (10)、一个人应该关心他人的问题，也应为、一个人应该关心他人的问题，也应为
他人的问题而悲伤难过。他人的问题而悲伤难过。

        他人的困扰，通常与我们无关，我们没有理由他人的困扰，通常与我们无关，我们没有理由
变得不安，如我们能提供帮助，那么不妨协助他面变得不安，如我们能提供帮助，那么不妨协助他面
对因扰。对因扰。

        但他人的问题主要是他人自身的事。他人不接但他人的问题主要是他人自身的事。他人不接
受我们的劝告也不必过分困扰，我们不能代他人负受我们的劝告也不必过分困扰，我们不能代他人负
责。责。
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     (11)     (11)、人生中的每一个问题都应有一个正确、、人生中的每一个问题都应有一个正确、
完美的解决方法，如无法找到这个完美的方法，那完美的解决方法，如无法找到这个完美的方法，那
么台很痛苦。么台很痛苦。

        这个世界上没有完美、绝对的事，追求完美是这个世界上没有完美、绝对的事，追求完美是
很不实际和非理性的，只会使我们裹足不前。很不实际和非理性的，只会使我们裹足不前。

        所以一个理性的人，当遇到事情时，首先应尝所以一个理性的人，当遇到事情时，首先应尝
试找出不同的解决方法，从中选择出一个较实际可试找出不同的解决方法，从中选择出一个较实际可
行的。要知道世界上没有员完美的解决方法。行的。要知道世界上没有员完美的解决方法。
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         55、理性情绪治疗法的特点、理性情绪治疗法的特点

        (1)(1)、理性情绪治疗法有一个明确的人生哲学、理性情绪治疗法有一个明确的人生哲学
与价值观。与价值观。

        它认为案主的情绪困扰产生于非理性的思想与它认为案主的情绪困扰产生于非理性的思想与
信念，只要接受了正确的人生哲学就可以解决案主信念，只要接受了正确的人生哲学就可以解决案主
的问题。的问题。

        所以在这一模式中，强调让案主学习一套正确所以在这一模式中，强调让案主学习一套正确
的价值观，而不像在其他模式中，较倾向于让案主的价值观，而不像在其他模式中，较倾向于让案主
在价值问题上作自我选择。在价值问题上作自我选择。
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    (2)    (2)、在理性情绪治疗法中，工作者采用主动、在理性情绪治疗法中，工作者采用主动
的、导向式和直示式的治疗方法。的、导向式和直示式的治疗方法。

        治疗过程就是灌输绪案主一套新的人生哲学与治疗过程就是灌输绪案主一套新的人生哲学与
价值观，可以看成一个再教育的过程，工作者相当价值观，可以看成一个再教育的过程，工作者相当
于教师，而案主那么是学生。于教师，而案主那么是学生。
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    (3)    (3)、理性情绪治疗法否认专业关系的重要性，、理性情绪治疗法否认专业关系的重要性，
否认专业关系具有治疗的成效。否认专业关系具有治疗的成效。

        它认为良好的专业关系是促使案主改变的一个它认为良好的专业关系是促使案主改变的一个
必要前提，但仅靠良好的专业关系并不能达成案主必要前提，但仅靠良好的专业关系并不能达成案主
的改变，关键性的工作在于帮助案主建立理性的信的改变，关键性的工作在于帮助案主建立理性的信
念。念。
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         (4)(4)、理性情绪治疗法否认同感、理性情绪治疗法否认同感((同理心同理心))在建在建
立专业关系中的重要性，相反认为同感会使案主觉立专业关系中的重要性，相反认为同感会使案主觉
得工作者是认同他的非理性信念的。得工作者是认同他的非理性信念的。  
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