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>> 心海导航 <<

1.1.心理分析疗法心理分析疗法

2.2.行为疗法行为疗法

3.*3.*认知疗法认知疗法**

自我心理调适方法
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   心理分析疗法，又叫精神分析疗法、分

析性心理治疗，是心理治疗中最主要的一
种治疗方法。其基本理论核心是：人的精
神活动可分为潜意识、前意识和意识。潜
意识深藏于意识之后，是人类行为背后的
内驱力。 
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这是一座美丽的冰山，想知道沉入海面下方的样子吗？
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潜意识

前意识

意识

弗洛伊德把潜
意识形容成浮
在海里而沉入
海水中的冰山
的主体部分。
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     虽然我们意识不到潜意识的内容，但我们大多数

的动机是潜意识的。潜意识的动机在某种程度上影响
着我们各方面的行为，人的重要行为表现是源于人们
自己意识不到的动机和内心冲突。精神分析学说以潜
意识的理论为基点，所要探讨的“是一个人为什么是
他那个样子”的真正原因，它设法将潜意识的东西进
入意识中，然后通过自我认识，以摆脱心理问题和不
良情绪。精神分析的目的和价值在于它能够挖掘出深
藏在潜意识中的各种关系（尤其是童年的精神创伤和
痛苦经历），帮助人们更好地认识自己。 

>> 心海导航 <<
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        每个人都每个人都

有自我完善的有自我完善的
内在力量内在力量  ！！

    2.2.自我反省自我反省

运用心理分析法进行自我调节：运用心理分析法进行自我调节：  

    3.3.心理暗示心理暗示

    1.1.合理宣泄合理宣泄  
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      尽情倾诉积郁心中的烦闷和内心尽情倾诉积郁心中的烦闷和内心
矛盾矛盾, , 释放心头的重负释放心头的重负, , 恢复心理平恢复心理平
衡衡. . 例如：大哭、听音乐、倾诉等。例如：大哭、听音乐、倾诉等。

>> 心海导航 <<
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      分析潜意识中的矛盾和冲突分析潜意识中的矛盾和冲突, , 领悟领悟

到自身的心理病因与症结到自身的心理病因与症结, , 消除病因，消除病因，
治愈心理疾病。一个人无论做出多么不治愈心理疾病。一个人无论做出多么不
符合逻辑的行为，背后都不是没有原因符合逻辑的行为，背后都不是没有原因
的，如果能明白自己这些行为背后潜在的，如果能明白自己这些行为背后潜在
的驱动力是什么，那么就能更深入地认的驱动力是什么，那么就能更深入地认
识和把握自己。识和把握自己。    
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            心心理理暗暗示示，，是是通通过过语语言言、、动动作作，，以以含含蓄蓄

的的方方式式对对自自己己或或他他人人的的认认识识、、情情感感、、意意志志
和和行行为为产产生生影影响响的的一一种种心心理理活活动动形形式式。。分分
为积极心理暗示和消极心理暗示。为积极心理暗示和消极心理暗示。

>>心海导航 <<
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       行为疗法（Behaviortherapy）又称行为治疗，是基于现

代行为科学的一种非常通用的新型心理治疗方法，是根据学习
心理学的理论和心理学实验方法确立的原则，对个体反复训练，
达到矫正适应不良行为的一类心理治疗。 

　  所谓适应不良性行为是不健康的、异常的行为，可以有各
种不同的原因，有些是神经系统病理变化或生化代谢紊乱而引
起的症状，有些则是由于错误的学习所形成。行为主义心理学
认为人的行为是后天习得的，既然好的行为可以通过学习而获
得，不良的行为、不适应的行为也可以通过学习训练而消除。 

>> 心海导航 <<
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        WW··泰泰森森是是个个4545岁岁左左右右的的成成年年人人。。他他患患了了肺肺气气肿肿，，呼呼吸吸时时

胸胸部部感感到到困困难难。。因因为为泰泰森森吸吸烟烟很很凶凶，，所所以以病病情情很很快快加加重重。。他他的的
医医生生几几次次告告诉诉他他必必须须戒戒烟烟，，但但WW··泰泰森森未未能能做做到到。。于于是是医医生生就就
把把他他转转给给一一位位行行为为疗疗法法专专家家治治疗疗。。WW··泰泰森森不不能能把把烟烟戒戒掉掉，，行行
为为疗疗法法专专家家没没把把这这看看成成是是意意志志薄薄弱弱或或一一种种自自毁毁心心理理倾倾向向的的表表现现，，
相相反反，，他他认认为为吸吸烟烟的的行行为为是是习习得得的的，，并并且且由由于于几几种种强强化化因因素素使使
其得以维持。其得以维持。

        第第一一，，WW··泰泰森森每每吸吸一一支支烟烟，，他他就就会会从从中中得得到到很很多多直直接接满满
足足和和一一些些瞬瞬时时的的快快乐乐。。第第二二，，吸吸一一支支烟烟使使他他感感到到轻轻松松，，尤尤其其他他
是是一一个个有有点点儿儿易易于于紧紧张张和和焦焦虑虑的的人人。。第第三三，，吸吸烟烟使使他他在在打打电电话话
时时手手里里有有活活干干。。尤尤其其他他的的职职业业要要求求他他长长时时间间地地呆呆在在办办公公室室的的桌桌
旁，在电话里和客户们谈话。旁，在电话里和客户们谈话。

  

案例案例>> 心海导航 <<
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          经经过过和和WW··泰泰森森的的几几次次讨讨论论之之后后，，行行为为治治疗疗专专家家
帮助他找到一些方法来对付每种所确认的强化因素。帮助他找到一些方法来对付每种所确认的强化因素。

第第一一，，要要求求泰泰森森每每次次想想吸吸烟烟时时吮吮吸吸一一块块冰冰糖糖。。这这可可以以
代替他的吸烟活动并也使他感到快乐。代替他的吸烟活动并也使他感到快乐。

第二，教给泰森几种自我松弛的技术方法。第二，教给泰森几种自我松弛的技术方法。

第第三三，，建建议议泰泰森森在在打打电电话话时时随随便便在在纸纸上上乱乱写写乱乱画画来来代代
替吸烟的活动。替吸烟的活动。

案例案例

>> 心海导航 <<
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>> 心海导航 <<

            富兰克林的自我行为疗法富兰克林的自我行为疗法  

      富兰克林为了培养自己的品质，曾制作了一富兰克林为了培养自己的品质，曾制作了一

个表。表上列举了自己要做的事情，然后检查个表。表上列举了自己要做的事情，然后检查
每天执行的情况，看看哪些能够自觉做到，哪每天执行的情况，看看哪些能够自觉做到，哪
些提醒后才做到，哪些没有做到。然后将这个些提醒后才做到，哪些没有做到。然后将这个
星期的情况与上个星期进行对比，看看自己是星期的情况与上个星期进行对比，看看自己是
否取得了进步。如果进步了，就给自己一个奖否取得了进步。如果进步了，就给自己一个奖
励；励；      如果退步了，就给自己一个惩罚。如果退步了，就给自己一个惩罚。  
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>> 心海导航 <<

1.1.系统脱敏法。系统脱敏法。  

2.2.厌恶疗法。厌恶疗法。  

3.3.放松疗法。放松疗法。  

如何运用行为治疗法进行自我调适如何运用行为治疗法进行自我调适: : 

15学习交流PPT



                                                        系统脱敏法系统脱敏法

        由由著著名名精精神神病病学学家家沃沃尔尔帕帕创创立立。。系系统统脱脱敏敏

法有三个步骤：法有三个步骤：

    一、使肌肉松弛。一、使肌肉松弛。

    二二、、建建立立焦焦虑虑层层次次((从从最最轻轻微微的的焦焦虑虑到到引引起起最最

强烈的恐惧依次安排强烈的恐惧依次安排))。。

    三三、、在在肌肌肉肉松松弛弛情情况况下下,,从从最最低低层层次次开开始始想想象象

产产生生焦焦虑虑的的情情境境, , 直直到到能能从从想想象象情情境境转转移移到到现现
实实情情境境,,并并能能在在原原来来引引起起恐恐惧惧的的情情境境中中保保持持放放松松
状态状态,,使焦虑情绪不再出现为止。使焦虑情绪不再出现为止。

>> 心海导航 <<
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                        厌恶疗法厌恶疗法

        又称惩罚消除法又称惩罚消除法, , 是应用惩罚性的厌恶刺激是应用惩罚性的厌恶刺激

来矫正和消除某些适应不良行为的方法。如强迫来矫正和消除某些适应不良行为的方法。如强迫
自己洗手者让其想象自己的手被洗得脱皮的可怕自己洗手者让其想象自己的手被洗得脱皮的可怕
情景情景, , 渐渐让自己消除不断洗手的习惯，也可用渐渐让自己消除不断洗手的习惯，也可用
具体的厌恶刺激或动作，如当不良行为出现时，具体的厌恶刺激或动作，如当不良行为出现时，
立即用橡皮圈弹击皮肤，起到惩罚作用。立即用橡皮圈弹击皮肤，起到惩罚作用。

>> 心海导航 <<
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                      放松疗法放松疗法

      长期的心理紧张如若不调适疏导，则容易长期的心理紧张如若不调适疏导，则容易

导致严重的身心疾病。因此导致严重的身心疾病。因此, , 要学会放松自己要学会放松自己
的情绪。放松疗法就是通过全身肌肉的放松的情绪。放松疗法就是通过全身肌肉的放松, , 

来缓解紧张情绪来缓解紧张情绪, , 从而保证身体的健康。常用从而保证身体的健康。常用
的放松方法是：肌肉松弛法、深呼吸练习操、的放松方法是：肌肉松弛法、深呼吸练习操、
音乐放松法、凝神法、意念集中法等。音乐放松法、凝神法、意念集中法等。
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认知疗法认知疗法
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2.2.这张图片说明了什么道理这张图片说明了什么道理
？？

1.1.从这张图片中你看到的从这张图片中你看到的
是少女还是老妇？是少女还是老妇？

3.3.这张图片对你有什么启发这张图片对你有什么启发??

?
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