
关于认知行为疗法



一、概  述
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1、定义：

nn 强调认知活动在心理或行为问题发生与转归

的作用，是一组治疗方法的总称在治疗过程

既采用认知矫正技术，又采用行为治疗技术。

nn 通过改变思维和行为的方法来改变不良认知，

达到消除不良情绪和行为的短程的心理治疗

方法。
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2．分 类

nn     认知行为治疗包括下列3个类型

  （1）认知重建方法：包括Ellis的理性情绪
治疗、Meichenbaum的自我指导训练和
Beck的认知治疗。

    病因假设：不适当或错误的思维、思维方

式与信念。

    治疗方法：强调改变原来不适当的思维方

式与内容，建立新的、更现实的也更适应
的思维方法。
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(2）应付技能方法：包括Cautela的内隐示范法

和Goldzied的应付技能训练。

nn    强调心理想象和应付技能训练。

nn   治疗上通过受试对刺激事件的心理想象、体

验及认知策略上的改变，达到脱敏、放松和

适应性增强的目的。

2．分 类
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(3）问题解决方法：包括D.lzurilla 的行为问

题治疗、Mahoney的“个人科学”方法。

nn 病因：不适当的问题解决技能。

nn 治疗：帮助受试学习问题解决技术、设想　

不同解决方案、尝试最佳方案，以达到解决

问题的目的。

nn 一心想考上大学→高考落榜→自卑、抑郁。

2．分 类
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①求助者和咨询师是合作关系

②假设心理痛苦是认知机能障碍的结果

③强调改变认知，从而改变情感与行为

④是一针对具体的和结构性的目标问题的短

   期和教育性的治疗

⑤强调家庭作业的作用，赋予求助者更多的

   责任

3.认知行为疗法特点
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值得提出的是：
11）以第一类方法临床最常用，比较系统。）以第一类方法临床最常用，比较系统。

22）治疗中往往综合应用上述各种方法技术。）治疗中往往综合应用上述各种方法技术。

33．认知行为治疗与认知治疗的区别．认知行为治疗与认知治疗的区别

      认知行为治疗是认知行为治疗是一组治疗方法一组治疗方法的总称的总称, , 是广义的。是广义的。

      认知治疗是指认知治疗是指BeckBeck创立的认知治疗，是狭义的。创立的认知治疗，是狭义的。

44．认知行为治疗是临床较为常用的一种治疗方法。．认知行为治疗是临床较为常用的一种治疗方法。    

nn   据据Young Young 19921992年年统统计计，，在在最最优优先先使使用用的的治治疗疗方方法法中中，，

第第11位是拆衷方法，第位是拆衷方法，第22位为认知位为认知--行为治疗。行为治疗。
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二、理论基础
nn 认认知知行行为为治治疗疗的的基基本本理理论论来来自自于于信信息息加加工工的的

理理论论模模式式，，认认为为人人们们的的情情绪绪、、行行为为是是由由对对事事

物的认知活动所影响和决定的。物的认知活动所影响和决定的。
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理论假设

认知

行为

情感
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（一）哲学基础
Ellis Ellis 认为人具有非理性的本质。认为人具有非理性的本质。

nn 即认为：每个人都有非理性成分。即认为：每个人都有非理性成分。

nn 任何社会与文化都有非理性行为。任何社会与文化都有非理性行为。

nn EllisEllis认认为为西西方方社社会会有有1111种种非非理理性性信信念念，，而而这这些些非非

理性信念是心理障碍产生的根源：理性信念是心理障碍产生的根源：

11．一个人被周围的人所爱与赞美是绝对必要的。．一个人被周围的人所爱与赞美是绝对必要的。

22．．一一个个人人必必须须有有充充分分的的能能力力、、良良好好的的适适应应与与最最大大的的

成就。成就。

第11页,共60页，2024年2月25日，星期天



33．．坏人必须受到责备与处罚 

4．假如事情非已所愿，则是一种可怕的灾祸 

5．不快乐是外界环境所致，非个人所能支配 

6．危险或可怕的事情必须加以非常的关切，

而且必须时时注意其发生的可能性。

7．逃避困难与自我的责任比面对困难与责任

容易。
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8．人应该依赖别人。

9．过去的经验和事件决定了目前的行为，过

去的影响是无法排除的。

10．人应该为别人的问题和困难而烦乱。

11．每个问题都会有正确完美的解决方法，

否则会带来灾祸。
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中国社会的非理性信念

11．吃得苦中苦，方为人上人．吃得苦中苦，方为人上人

22．人不为己，天诛地灭．人不为己，天诛地灭

33．宁愿人负我，不愿我负人．宁愿人负我，不愿我负人

44．宁为鸡头，不为蛇尾．宁为鸡头，不为蛇尾

55．要做就要做好。．要做就要做好。

66．人定胜天。．人定胜天。

…….…….
nn EllisEllis认认为为社社会会中中的的非非理理性性、、绝绝对对性性信信念念，，如如““
必必须须””、、““应应该该””、、““需需要要””、、““一一定定””等等用用
词词或或理理念念，，对对人人类类非非理理性性与与不不良良适适应应有有大大的的影影
响。响。
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（二）心理学基础
1．基本模式： 

A.事件 B.认知过程 C. 反应

外界促发事件

感知、记忆、思维

判断等认知活动下

作出对事件的认知

评价与解释

反应

情绪

行为

正常情绪与行为反应

情绪
理性判断

异常情绪与行为反应

非理性判断
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2．影响认知评价与解释的因素

①  既往的信念与思维方式：非理性、理性

②  对事物的正确感知与否

③  期望效应（先入之见）

④  问题解决方法

⑤  思维活动：（1）理性、正确思维；

             （2）歪曲、错误思维
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3．错误或歪曲思维的常见形式

①① 绝绝对对性性思思考考（（极极端端思思维维））：：非非黑黑即即白白，，非非达达标标
准（成功）准（成功）→→失败失败,,

②② 主观臆断，没有证据主观臆断，没有证据→→武断下结论武断下结论

③③ 以以偏偏概概全全或或选选择择性性概概括括：：仅仅根根据据对对一一个个事事件件某某
一方面细节的了解就形成结论一方面细节的了解就形成结论。。局部局部→→整体。整体。

④④ 夸大或缩小。夸大或缩小。

⑤⑤ 缩小，贬低事物积极意义。缩小，贬低事物积极意义。

⑥⑥ 乱贴标签，心跳快乱贴标签，心跳快→→心脏病。心脏病。

⑦⑦ 在在没没有有根根据据情情况况下下将将一一些些外外部部事事情情与与自自己己联联系系
起来的倾向。起来的倾向。
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信
念

行
为

成
就

4.信念、行为与成就的关系

第18页,共60页，2024年2月25日，星期天



5.抑郁症认知模式
 早期生活经验

非理性信念或者不合逻辑的思维与假设

重大的生活事件

“信念、假设被激活”

“负性自动想法”

抑郁症状

行为 动机 情感 认知 身体
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三、认知治疗方法

贝克和雷米的认知疗法贝克和雷米的认知疗法

唐纳德唐纳德··梅肯鲍姆梅肯鲍姆——知行为矫正技术。知行为矫正技术。
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贝克和雷米的认知疗法

　　
（一）基本原理

　　贝克是认知疗法的重要代表人

之一，在他的理论中几个重要概念：

共同感受，自动化思维及规则。
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　　１．共同感受：指人们如何解决日常生活

问题。包括从外界获取信息，结合已有的经验，

提出问题和假设，进行推理，得出结论并加以

验证等一系列过程。

　信息获取、评价及解析错误　　　认知歪曲　　　

            错误观点……            不适应行为。
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２．自动化思维：模糊、跳跃的，自动化式

的思维、推理及判断。

错误观点 不加注意而忽略

　固定的思维习惯（不能加以分析批判）

不适应行为。
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　　３．规则：个体在认识现实世界的过程

中习得的社会认可的必须遵循的行为准则。

　　个体依据它们评价过去，预期未来，并

用它们来指导现在的行为。贝克认为如果个

体不顾客观条件，过分按规则行事，也会使

其行为不能与现实环境相协调，从而导致情

绪困扰和不适应的行为。
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　　综上所述，贝克认为如果个体不能

正确使用共同感受这一工具来处理日常

生活中的问题，或是对自己的自动化思

维中某些错误观念不能加以内省，或是

过分按规则行事，无论哪种情况，都会

造成认知歪曲，产生不良的情绪和不适

应的行为。
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　　　基于上述原理，贝克提出：让咨

询师教给求助者如何识别、观察和监

督自己的想法与假设，正确评价自己

的思维，进而确定、认识、纠正这些

歪曲的功能失调的认知。　
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（二）治疗方法
１.建立咨询关系

　 强调咨询师扮演诊断者－－对求助者问题进行强调咨询师扮演诊断者－－对求助者问题进行

诊断；教育者－－引导求助者认识自己的问题及诊断；教育者－－引导求助者认识自己的问题及

思维过程。思维过程。

２.确定咨询目标

　　发现并纠正错误观念发现并纠正错误观念及赖以形成的及赖以形成的认知过程，认知过程，

使之改变到正确的认知方式上来。使之改变到正确的认知方式上来。

　　可以进一步分解为更为具体的咨询目标。　　可以进一步分解为更为具体的咨询目标。

　　咨询师和求助者之间应努力保持一致。　　咨询师和求助者之间应努力保持一致。
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３.确定问题：提问和自我审查的技术

　（１）提问：就是由咨询师提出某些特定的问就是由咨询师提出某些特定的问

题，把求助者的注意力导向与他的情绪和行为密切相题，把求助者的注意力导向与他的情绪和行为密切相

关的方面。从而使求助者能够把他意识到的和未意识关的方面。从而使求助者能够把他意识到的和未意识

到的经验联系起来加以比较，发现自己思维过程中不到的经验联系起来加以比较，发现自己思维过程中不

合理的地方，并能把主动加以改变。合理的地方，并能把主动加以改变。

　（２）自我审查：就是鼓励求助者说出他对自就是鼓励求助者说出他对自

己的看法，并对自己的这些看法进行细致的体验和反己的看法，并对自己的这些看法进行细致的体验和反

省。省。
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４.检验表层错误观念 

　所谓表层错误观念或边缘性错误观念，就

是指求助者对自己的不适应行为的一种直接、

具体的解释。

　对于这些错误观念，可使用以下几种有关

技术：建议、演示和模仿
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①①建议建议————建立求助者进行建立求助者进行某一项活动，某一项活动，通过这个活动，通过这个活动，

求助者可以检验自己原来的解释是否正确。求助者可以检验自己原来的解释是否正确。  　　　　

②②演示演示————鼓励示助者进入一种现实的或想象的情境，使鼓励示助者进入一种现实的或想象的情境，使

他能够对其错误观念的作用方式及过程进行观察。这样做他能够对其错误观念的作用方式及过程进行观察。这样做

的目的就是让求助者把的目的就是让求助者把““我我””的行为和观念投射到所扮演的行为和观念投射到所扮演

的的““角色角色””身上，通过观察体验身上，通过观察体验““角色角色””，使他能够更为，使他能够更为

客观地看待自己的问题。客观地看待自己的问题。

③③模仿模仿————让求助者先观察一个模特完成某种活动，然后让求助者先观察一个模特完成某种活动，然后

要求求助者通过想象或模仿来完成同样的活动。要求求助者通过想象或模仿来完成同样的活动。
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