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归因
 

= 推断事件发生的原因（如，指责他人和归功
 于自己）

归因: 责备与归功



归因
 

= 推断事件发生的原因（如，指责他人和归功
 于自己）

我们经常忽视了同样的事件可能有完全不同的原因。

归因: 责备与归功



哪些原因可能导致了下列情景？
 一位朋友没有和你一起出席一个联欢会。

归因
 

= 推断事件发生的原因（如，指责他人和归功
 于自己）

我们经常忽视了同样的事件可能有完全不同的原因。

归因: 责备与归功



???

为什么你的朋友失约？

这种行为可能原因来自于…

解释



我对他并不重要。和别人在一起他也许不会害怕。
他很健忘-他忘了约会时间。
他的车坏了。

解释

这种行为可能原因来自于…

为什么你的朋友失约？



...自已
 

我对他并不重要。

...他人
 

他很健忘-他忘了约会时间。

...某种情形或偶然事件
 

他的车坏了

解释

对这一行为的可能归因是…

为什么你的朋友失约？



责备与归功

正如前面所显示的，事件可能有完全不同的潜在原
 因。而且，在大多数情况下几种因素会共同导致特
 定情形。然而，许多人倾向于只将一个方面看作重
 要因素（例如，责备他人而不是自己，或相反）。



解释...

...自己

...他人

...某种情形或偶然事件

别跟着我！

“你出院了却并没有觉得好些”



解释...
... 自己:
(可影响的)

我没有足够的动机去改变
我不相信我康复了

(难影响的)
我无药可救了
我有不好的基因

... 他人:
这家医院的医生声誉不佳
医务人员本应花更多的时间和精力在我的治疗上

... 某种情形或偶然事件:
如果我和另外6个病人住一间病房，我一定已经痊愈了
如果这家医院医疗设备再好些，我将已经痊愈了
有时康复过程需要花些时间

“你出院了却并没有觉得好些”

别跟着我！



解释...
... 自己:
(可影响的)

我没有足够的动机去改变
我不相信我康复了

(难影响的)
我无药可救了
我有不好的基因

... 他人:
这家医院的医生声誉不佳
医务人员本应花更多的时间和精力在我的治疗上

... 某种情形或偶然事件:
如果我和另外6个病人住一间病房，我一定已经痊愈了
如果这家医院医疗设备再好些，我将已经痊愈了
有时康复过程需要花些时间

别跟着我！

小心
: 片

面的
解释

！

“你出院了却并没有觉得好些”



???

???

???

现在，请提出更公平的、涉及多种因素的答案（如，他
 人的，情景的和自己的）

别跟着我!

“你出院了却并没有觉得好些”



“医护人员没有太多的时间，但是我本可以要求更多的
支持，本应该更经常地参加组会。那也许是为什么我
的住院治疗并不是如此成功的原因。”
“也许我应该对自己的康复更耐心。我有信心将来我能
得到有能力的治疗者的帮助。”

现在，请提出更公平的、涉及多种因素的答案（如，他
 人的，情景的和自己的）

“你出院了却并没有觉得好些”

别跟着我!



特定归因类型对负性事件的影响!

自我归因
(如，“那确实是我的过错。我应该向球迷道

 歉！）

劣势: ??? 
优势: ??? 

他人的、情景的归因
 (如，“但是守门员在哪儿呢？；“在足球比赛

 中任何事情都可能发生”）

劣势: ??? 
优势: ??? 

如果我踢得更好，对手也
 许将不会进球得分了。



特定归因类型对负性事件的影响!

自我归因
(如，“那确实是我的过错。我应该向球迷道

 歉！）

劣势:减少自信
优势:值得尊敬并且勇于承担责任

他人的、情景的归因
 (如，“但是守门员在哪儿呢？；“在足球比赛

 中任何事情都可能发生”）

劣势: ??? 
优势: ??? 

如果我踢得更好，对手也
 许将不会进球得分了。



特定归因类型对负性事件的影响!

自我归因
(如，“那确实是我的过错。我应该向球迷道

 歉！）

劣势:减少自信
优势:值得尊敬并且勇于承担责任

他人的、情景的归因
 (如，“但是守门员在哪儿呢？；“在足球比赛

 中任何事情都可能发生”）

劣势:推卸责任被认为是失礼的（只为自己考虑
 的）

优势:自信心没有受到威胁

如果我踢得更好，对手也
 许将不会进球得分了。



更公平的反应（如，结合来自自我，他人、情景的影响；提供不
 同的解释):

???
???
???

如果我踢得更好，对手也
 许将不会进球得分了。

特定归因类型对负性事件的影响!



更公平的反应（如，结合来自自我，他人、情景的影响；提供不
 同的解释):

“我的成绩不好但是我一定会改进。我想要补充的是我阻止了对方一些最佳的
 得分机会”

“将来我将会踢得更好，我的队友也会踢得更好，未来我们定会大获全胜”

如果我踢得更好，对手也
 许将不会进球得分了。

特定归因类型对负性事件的影响!



自我归因
(如，“如你以前说的，我非常优秀）

劣势: ??? 
优势: ???

他人/情景归因
(如，”我应该把这一切归功于我的导师和父

 母“）

劣势: ??? 
优势: ???

特定归因类型对正性事件的影响!

恭喜你获得了奖励。你是
 如何做到的？



自我归因
(如，“如你以前说的，我非常优秀）

劣势:自我表扬显得有些傲慢
优势:增加自信

他人/情景归因
(如，”我应该把这一切归功于我的导师和父

 母“）

劣势: ??? 
优势: ???

恭喜你获得了奖励。你是
 如何做到的？

特定归因类型对正性事件的影响!



自我归因
(如，“如你以前说的，我非常优秀）

劣势:自我表扬显得有些傲慢
优势:增加自信

他人/情景归因
(如，”我应该把这一切归功于我的导师和父

 母“）

劣势:自信心未得到增强
优势:你被认为是谦虚的，是适合团队作战的好队

 员

恭喜你获得了奖励。你是
 如何做到的？

特定归因类型对正性事件的影响!



更公平的反应（如，结合来自自我，他人、情景的影响；提供不
 同的解释):

???
???
???

恭喜你获得了奖励。你是
 如何做到的？

特定归因类型对正性事件的影响!



更公平的反应（如，结合来自自我，他人、情景的影响；提供不
 同的解释):

“我非常自豪，但我也想要感谢我的父母和团队.”

“托马斯. 阿尔瓦. 爱迪生曾经说过：天才是百分之一的灵感加上百分之九十九
 的努力.”

恭喜你获得了奖励。你是
 如何做到的？

特定归因类型对正性事件的影响!



为什么我们这样做？

研究显示许多【但并非所有！】有抑郁症的人:

倾向于因失败而责备他们自己
倾向于将成功归功于其它人或环境

这可能导致低自尊!



为什么我们这样做？

研究显示许多【但并非所有！】有妄想症的人:

倾向于将不良事件或失败归因于其它人
倾向于认为所有事情都超出了他们自身的控制范围

尤其是第一种归因模式可能导致人际交往问题!



归因偏差如何促使了精神疾病中的误解-举例

事件 精神病性解释 其它解释
当你说话时人们大声笑。 你出丑了，人们开始嘲笑你。纯粹是偶然-当时某人刚好

 开了个玩笑；人们被你身后
 的恶作剧逗乐了。

你体重增加了。 一个吝啬的医生给你开了便
 宜的药。

药物负反应是可能的原因，
 但活动少和营养不良也是可
 能的原因。

你的车胎瘪了。 破坏；警告；下次你将受伤。你忘了给车胎打气；车胎上
 有钉子。



归因类型
 今日课程的学习目的:

考虑事件的可能原因

不要急于接受唯一的解释

讨论特定归因的后果

在日常生活中我们应该尝试尽可能地现实些:

我们不应该总是把失败归因于他人。
同样，当事情出问题时，我们也不应该总是责备自己! 



售货员把你买东西的钱全额退还给你

为什么售货员把你买东西的钱全额退还给你了?

这件事的主要原因是什么?

你自已? 

另一个人或其它人?

环境或偶然因素?



当你进入一个房间时，屋内所有人都安静了下
 来

当你进入房间时，什么因素可能导致人们停止讲话?

你自已? 

另一个人或其它人?

环境或偶然因素?

这件事的主要原因是什么?



有人说你看起来情况不佳

什么原因使得这个人这样说你?

你自已? 

另一个人或其它人?

环境或偶然因素?

这件事的主要原因是什么?



你考试不及格

为什么你考试不及格?

你自已? 

另一个人或其它人?

环境或偶然因素?

这件事的主要原因是什么?



原因...

...你自己

...其它人

...情形/环境

“一个内在的声音告诉你：你不好。”



原因...
... 你自己:

“不幸的是，我总是责备自己。这似乎是某种形式的自我憎恨。”
“我要疯了。”
“这好像是其它某个人在思考。但是我不知道这些是我的想法。”

... 其它人:
“有什么东西被植入到我的脑子里了。”
“我不知道这是如何发生的，但是某人已经控制了我的思维。”

... 情景/环境:
“这几天我觉得很压抑。这就是为什么我更强烈地体验到一切包括我的思维
的原因。”
“由于听重摇滚音乐我耳鸣了。”

“一个内在的声音告诉你：你不好。”



精神病：内在的声音被归因于他人/外力:
“某个东西被植入到我脑内。”
“我不知道这是如何发生的，但是其它某个人
控制了我的思维。”

“一个内在的声音告诉你：你不好。”



听到的声音是自己的思维还是受到遥控操作? 
正面的和反面的

声音是从外在插入的吗? 对左侧列出的假设可能有其它解释吗?

“我能清楚地听到它。相反，我的思
 维是完全没有声音的!”

“这些想法不受我控制。当我努力去
 反抗它时，情况变得更糟. 这显示某
 人真的想要压制我。”

“我从不曾有过这样恶毒的想法。我
 从不曾伤害过任何人。但是，我常常

 有攻击性的想法。”

???

???

???



听到的声音是自己的思维还是受到遥控操作? 
正面的和反面的

声音是从外在插入的吗? 对左侧列出的假设可能有其它解释吗?

“我能清楚地听到它。相反，我的思
 维是完全没有声音的!”

• 大约15-20%的正常人有时听到这样的声音
• 强烈的思维有时几乎能被听到（易记住的曲调，沉思，当读

 朋友信件时听到朋友的声音）

“这些想法不受我控制。当我努力去
 反抗它时，情况变得更糟. 这显示某
 人真的想要压制我。”

“我从不曾有过这样恶毒的想法。我
 从不曾伤害过任何人。但是，我常常

 有攻击性的想法。”

???

???



听到的声音是自己的思维还是受到遥控操作? 
正面的和反面的

声音是从外在插入的吗? 对左侧列出的假设可能有其它解释吗?

“我能清楚地听到它。相反，我的思
 维是完全没有声音的!”

• 大约15-20%的正常人有时听到这样的声音
• 强烈的思维有时几乎能被听到（易记住的曲调，沉思，当读

 朋友信件时听到朋友的声音）

“这些想法不受我控制。当我努力去
 反抗它时，情况变得更糟. 这显示某
 人真的想要压制我。”

• 我们的思维并不是完全可控制的-否则，将不会有诸如突发
 灵感、灵机一动或沉思之类的事情了

• 如果我们试图去抵抗这些想法，他们会自动变强
实验：不要想数字8-你将不会成功

“我从不曾有过这样恶毒的想法。我
 从不曾伤害过任何人。但是，我常常

 有攻击性的想法。”

???出现和我们日常思维方式完全相反的想法是经常的事。
想法≠行动：20%的正常人有过企图自杀的想法，然而，他

 们并没有这样做。即使对我们所爱的人，我们有时也会产生
 攻击性的想法（如，母亲和哭闹不停的孩子）



听到的声音是自己的思维还是受到遥控操作? 
正面的和反面的

声音是从外在插入的吗? 对左侧列出的假设可能有其它解释吗?

“我能清楚地听到它。相反，我的思
 维是完全没有声音的!”

• 大约15-20%的正常人有时听到这样的声音
• 强烈的思维有时几乎能被听到（易记住的曲调，沉思，当读

 朋友信件时听到朋友的声音）

“这些想法不受我控制。当我努力去
 反抗它时，情况变得更糟. 这显示某
 人真的想要压制我。”

• 我们的思维并不是完全可控制的-否则，将不会有诸如突发
 灵感、灵机一动或沉思之类的事情了

• 如果我们试图去抵抗这些想法，他们会自动变强
实验：不要想数字8-你将不会成功

“我从不曾有过这样恶毒的想法。我
 从不曾伤害过任何人。但是，我常常

 有攻击性的想法。”

• 出现和我们日常思维方式完全相反的想法是经常的事。
想法≠行动：20%的正常人有过企图自杀的想法，然而，他

 们并没有这样做。即使对我们所爱的人，我们有时也会产生
 攻击性的想法（如，母亲和哭闹不停的孩子）



奇怪的想法是受遥控的这种解释比它所能回答的产生了更多的问题, 比如:

技术上可行吗?

植入发生在何时何地? 

谁有兴趣伤害你？谁有时间和金钱去这样做?

有更容易的方式伤害人。为什么要选这样一种复杂的（似乎不可能的）方
法呢?

听到的声音是自己的思维还是受到遥控操作? 
正面的和反面的



一位朋友邀请你共进晚餐

为何此人邀请你共进晚餐?

你自已? 

另一个人或其它人?

环境或偶然因素? 

这件事的主要原因是什么?



一位警察拦住了你的车

什么使得这位警察拦住你的车?

你自已? 

另一个人或其它人?

环境或偶然因素?

这件事的主要原因是什么?



你赢了一场赌博

为什么你会赢?

你自已? 

另一个人或其它人?

环境或偶然因素?

这件事的主要原因是什么?



当你走近你的车时，你注意到车上的油漆刮痕

什么可能导致这道刮痕?

你自已? 

另一个人或其它人?

环境或偶然因素?

这件事的主要原因是什么?



医生发现你有高血压

你自已? 

另一个人或其它人?

环境或偶然因素?

为什么你有高血压?

这件事的主要原因是什么?



一位朋友拒绝在工作中帮你

什么使得你的朋友不帮你?

你自已? 

另一个人或其它人?

环境或偶然因素?

这件事的主要原因是什么?



一位朋友出乎意料的给了你一件礼物

什么使得你的朋友给你礼物?

你自已? 

另一个人或其它人?

环境或偶然因素?

这件事的主要原因是什么?



一位朋友说你很傻

什么使得你的朋友这样说你?

你自已? 

另一个人或其它人?

环境或偶然因素?

这件事的主要原因是什么?



当你把邻居的孩子抱入怀中时，它开始哭

为什么婴儿会哭?

你自已? 

另一个人或其它人?

环境或偶然因素?

这件事的主要原因是什么?



一位朋友说他不敬重你

什么使得你的朋友这样说?

你自已? 

另一个人或其它人?

环境或偶然因素?

这件事的主要原因是什么?



总是考虑多种可能导致特定事件结果的因素（如，你自己/他人
/环境)。

学习目的:

归因模块-责备和归功
 

(1)

转向日常生活



总是考虑多种可能导致特定事件结果的因素（如，你自己/他人
/环境)。
在日常生活中，我们应该努力去尽可能的现实些：出了问题
时，总是责备他人是不公正的，但这也不总是你的错。

归因模块-责备和归功
 

(1)

转向日常生活

学习目的:



总是考虑多种可能导致特定事件结果的因素（如，你自己/他人
/环境)。
在日常生活中，我们应该努力去尽可能的现实些：出了问题
时，总是责备他人是不公正的，但这也不总是你的错。
大多数时候，几种因素共同导致一个事件。

归因模块-责备和归功
 

(1)

转向日常生活

学习目的:



许多有精神疾病的人倾向于用唯一的原因来解释复杂的事。有
 时，其他人也要因他们的过错受到责备。

举例
 

I：娜娜经常摔跤。

自己的信念：她的叔叔利用在她头中的电极发射脉冲导致了她摔跤。

另一种解释！：她患有耳部感染，这影响到了她的平衡感。此外，已经下了几
 周的雨了，街道路面非常湿滑。

归因模块-责备和归功
 

(1)

对于精神病必须去做什么?



有时，他人要付部分责任，但是其他的重要因素同时也要被考虑。

例
 

II: 小罗的精神病复发了!

自己的信念: 复发是由于糟糕的童年经历的复现引起的-过去他经常挨打。

其他因素！：这是一个可能原因，但也有其它可能：小罗停止了服药，他在工作时和别人发生
 了激烈的争吵，这导致他害怕失去工作。

归因模块-责备和归功
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对于精神病必须去做什么?



感谢您的参与!

© Moritz, Woodward & Burlon
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