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抑郁症状?

???



1. 悲伤，情绪低落

2. 缺乏动力

3. 缺乏自尊，害怕被拒绝

4. 忧心忡忡（如，担心未来）

5. 睡眠紊乱，莫名疼痛

6. 认知功能受损（难以集中注意力，记忆力减弱）

...

抑郁症状?



???

抑郁症的治疗选择?



心理治疗/自我疗法: 如，认知行为干预，不良
认知图式（比如，“我毫无价值”）和其潜在的
问题是其治疗目标。这些图式反过来会诱发其
它的思维（“没有人喜欢我”），从而导致一连
串的负性思维。重构这些观念将产生长远的影
响。

抑郁症的治疗选择?



心理治疗/自我疗法: 如，认知行为干预，不良
认知图式（比如，“我毫无价值”）和其潜在的
问题是其治疗目标。这些图式反过来会诱发其
它的思维（“没有人喜欢我”），从而导致一连
串的负性思维。重构这些观念将产生长远的影
响。

药物治疗（抗抑郁药物）：尤其对严重抑郁有
效，并对心理治疗干预有支持作用。然而，只
有定时服用，药物才有疗效。

抑郁症的治疗选择?



为什么我们做这个练习?

许多有心理问题的人都显示出可能促使抑郁产
 生的思维扭曲。

高强度的、连续的训练可以改变这些思维扭曲。



妄想对情绪的负性影响 妄想对情绪短期的正性影响

??? 在精神病发作期间：长期感受到
 受威胁

??? 在精神病发作期间：冲动，兴奋，“有
 些事终于发生了”

??? 在精神病发作期间：听到扰人的、
 有损于健康的声音

??? 在精神病发作期间：听到夸赞你的声音

??? 在精神病恢复期：羞耻感，未来
 似乎破碎了

??? 有（夸大）妄想时：感到有权利，是天
 才，重要（有权势的对手）和使命感

精神病
 

& 抑郁
妄想对自尊的影响



妄想对情绪的负性影响 妄想对情绪短期的正性影响

在精神病发作期间：长期感受到受威
 胁

??? 在精神病发作期间：冲动，兴奋，“有
 些事终于发生了”

在精神病发作期间：听到扰人的、有
 损于健康的声音

??? 在精神病发作期间：听到夸赞你的声音

在精神病恢复期：羞耻感，未来似乎
 破碎了

??? 有（夸大）妄想时：感到有权利，是天
 才，重要（有权势的对手）和使命感

精神病
 

& 抑郁
妄想对自尊的影响



妄想对情绪的负性影响 妄想对情绪短期的正性影响

在精神病发作期间：长期感受到受威
 胁

在精神病发作期间：冲动，兴奋，“有些事
 终于发生了”

在精神病发作期间：听到扰人的、有
 损于健康的声音

在精神病发作期间：听到夸赞你的声音

在精神病恢复期：羞耻感，未来似乎
 破碎了

有（夸大）妄想时：感到有权利，是天才，
 重要（有权势的对手）和使命感

精神病
 

& 抑郁
妄想对自尊的影响



精神症状对自尊的短期正性效应通常会被精神症状长期的负性后果所
 冲淡；例如：

债务：发生于患者错误地相信自己很富有或很重要时
孤独感：有的朋友可能会抛弃患者
工作环境：因为在办公室不恰当的行为而失业

没有医生的许可而停止服药是非常危险的，只会导致重归充满威胁的、
 紊乱的精神世界，尤其是精神疾病发作时常常会感到恐惧！

精神病
 

& 抑郁
妄想对自尊的影响



抑郁和低自尊的人特征性思维及其思维方式是
 什么？



事件 错误的泛化
正性的/建设性的评价

“我太胖了，“我有个鹰钩鼻子”。 “我长相丑陋”
???

工作面试进展得不如期望顺利。 “我将永远都再也找不到工作”
???

1. 夸大的泛化
更现实和更有用的评价是什么？



事件 错误的泛化
正性的/建设性的评价

“我太胖了，“我有个鹰钩鼻子”。 “我长相丑陋”
“我并不丑，只是某些方面不完美；我非常喜欢自己身

 上的有些东西，比如我的眼睛”

工作面试进展得不如期望顺利。 “我将永远都再也找不到工作”
???

1. 夸大的泛化
更现实和更有用的评价是什么？



事件 错误的泛化
正性的/建设性的评价

“我太胖了，“我有个鹰钩鼻子”。 “我长相丑陋”
“我并不丑，只是某些方面不完美；我非常喜欢自己身

 上的有些东西，比如我的眼睛”

工作面试进展得不如期望顺利。 “我将永远都再也找不到工作”
“为了我的下一次面试我该如何改进？”

1. 夸大的泛化
更现实和更有用的评价是什么？



事件 错误的泛化
正性的/建设性的评价

“我太胖了，“我有个鹰钩鼻子”。 “我长相丑陋”
“我并不丑，只是某些方面不完美；我非常喜欢自己身

 上的有些东西，比如我的眼睛”

工作面试进展得不如期望顺利。 “我将永远都再也找不到工作”
“为了我的下一次面试我该如何改进？”

1. 夸大的泛化
更现实和更有用的评价是什么？

允许犯错误!: 人无完人！即时你有时说话结巴，这并不意味着你不能
 表达你自己。即时你偶尔犯错，这并不意味着你粗心大意。



换个角度: 不要把从一件不完美的事物中得到的结
 论推及到一切事物中去!

每个人都是复杂的——就像马赛克：我
 们都是由许多有好有坏的小部分组成的。

此外，有许多不同的方式去定义人类特
 点：

什么是幸福? 富有，有许多朋友，健
 康，成功，满足？？？

什么是聪明? 优异的学习成绩，有大学
 文凭，在社会上与他人相处融洽？？？



2. 选择性感知

事件 选择性的评价 整体评价

在讨论时你说话结巴。生自己的气 ???

你已经准备了一份甜
 品，但是不好吃。

“是的，这种事
 情就会发生在我

 身上”

???

更现实和更有用的评价是什么？



2. 选择性感知

事件 选择性的评价 整体评价

在讨论时你说话结巴。生自己的气 “其他人也会遇到这样的事，除了结巴
 外，我的贡献是值得赞赏的”。

你已经准备了一份甜
 品，但是不好吃。

“是的，这种事
 情就会发生在我

 身上”

???

更现实和更有用的评价是什么？



2. 选择性感知

事件 选择性的评价 整体评价

在讨论时你说话结巴。生自己的气 “其他人也会遇到这样的事，除了结巴
 外，我的贡献是值得赞赏的”。

你已经准备了一份甜
 品，但是不好吃。

“是的，这种事
 情就会发生在我

 身上”

主菜味道不错，饭间的谈话也很不错

更现实和更有用的评价是什么？



2. 选择性感知

事件 选择性的评价 整体评价

在讨论时你说话结巴。生自己的气 “其他人也会遇到这样的事，除了结巴
 外，我的贡献是值得赞赏的”。

你已经准备了一份甜
 品，但是不好吃。

“是的，这种事
 情就会发生在我

 身上”

主菜味道不错，饭间的谈话也很不错

更现实和更有用的评价是什么？

“心灵感应”: 避免过度解释他人的行为。一种情形有许多种可能
的解释！



我对自己的判断和他人对我的判断是不同的！

如果我认为自己一无是处，长相丑陋等等，那么其
他人并不一定也要和我持同样观点。

通常会有许多种观点、判断和偏好。其他人也许不
一定赞同我对智力或长相等的理解。

3. 拿自己的标准作为最佳的衡量方式



事件 性抑郁评价
正性的/建设性的评价

你因为成绩出色受到称赞。 “那个人只是试图恭维我，不诚实，只有他/ 
她这样想...”
???

你挨批评了! “我已经被人发现了，我毫无价值...”
???

4. 否认正性反馈，但不加批判的接受所有负性反馈！

更现实和更有用的评价是什么？



事件 性抑郁评价
正性的/建设性的评价

你因为成绩出色受到称赞。 “那个人只是试图恭维我，不诚实，只有他/ 
她这样想...”
“有人认可你的成绩，这很好！”

你挨批评了! “我已经被人发现了，我毫无价值...”
???

4. 否认正性反馈，但不加批判的接受所有负性反馈！

更现实和更有用的评价是什么？



事件 性抑郁评价
正性的/建设性的评价

你因为成绩出色受到称赞。 “那个人只是试图恭维我，不诚实，只有他/ 
她这样想...”
“有人认可你的成绩，这很好！”

你挨批评了! “我已经被人发现了，我毫无价值...”
“那个人可能今天心情不好”; “我能从这些批

 评中获益吗？”

4. 否认正性反馈，但不加批判的接受所有负性反馈！

更现实和更有用的评价是什么？



5. “全或无的思维”/ 
灾难性思维

事件 抑郁性评价
积极的/由建设性的评价

你的上司没有向你问好。 “我要被解雇了”
???

更现实和更有用的评价是什么？



5. “全或无的思维”/ 
灾难性思维

事件 抑郁性评价
积极的/由建设性的评价

你的上司没有向你问好。 “我要被解雇了”
“他看到我了吗？‘或许他今天心情不好”

更现实和更有用的评价是什么？



事件 有问题的评价
积极/建设性的评价

你有反复出现的消极想法（比如，
 “白痴”，“傻子”，“你长得真丑”）。

“我绝不能认可这些消极的想法”......但是
 这行不通（->参见下面的练习）

???质疑这些想法是否公正。与这些想法
 相悖的想法是什么？

通过从事愉快的活动来分散注意力。

更为现实的评价是什么?

6. 制止消极的想法



事件 有问题的评价
积极/建设性的评价

你有反复出现的消极想法（比如，
 “白痴”，“傻子”，“你长得真丑”）。

“我绝不能认可这些消极的想法”......但是
 这行不通（->参见下面的练习）

质疑这些想法是否公正。与这些想法相悖
 的想法是什么？

通过从事愉快的活动来分散注意力。

更为现实的评价是什么?

6. 制止消极的想法



有意压抑不愉快的想法是不可能的。
 

试图不去想某事反而会增加这些想法。
 

试试看！
 接下来的一分钟不要去想北极熊！

练习
6. 制止消极的想法



大多数人可能会想到北极熊和/或和北极熊有关的东西（如，动物园，
 雪，北极等等。）

 
如果人们试图去有意压抑不愉快的想法（“我是个失败者“等），这种效

 应甚至变得更强。这些想法会变得如此强烈，以至于变得奇怪或者无法
 控制！

6. 制止消极的想法
有用吗？没用！



如果你为强烈的消极想法而烦恼，不要试图去主动压抑它们
 （这只会增强它们），而是不受干扰的观察内心的想法——就

 像屋外的暴风雨，人们可以通过窗子安全地看着暴风雨。

这些想法将会消退，就像乌云终会散去一样。

相反:



和其他人作比较:
不要过多的拿自己和他人作比较！
总会有人比你更有吸引力、更成功，更受欢迎。然而，如果你仔
细观察这些“幸运的恶魔”，你会发现即使是他们也会有缺点和问
题。

7. 思维进一步扭曲



和其他人作比较:
不要过多的拿自己和他人作比较！
总会有人比你更有吸引力、更成功，更受欢迎。然而，如果你仔
细观察这些“幸运的恶魔”，你会发现即使是他们也会有缺点和问
题。

追求完美:
不要对自己有太多诸如此类的要求

“我必须总是看起来仪表堂堂”
“我必须总是表现得很聪明”
“我必须总是最令人愉快的”

7. 思维进一步扭曲



不要总是盯着你的缺点，要强调你的优点。

每个人都有他或者她引以为傲、而不为人所周知的优
点……这些优点倒并不一定要是世界记录或者家喻户晓的
发明创造。

意识到你的优点



1. 想想你自己的优点。
 我能做什么？过去我受过哪些表扬？比如，我非常有耐心......

意识到你的优点



1. 想想你自己的优点。
 我能做什么？过去我受过哪些表扬？比如，我非常有耐心......

2. 想象特定的情景。
 什么时候？在哪里？我做过什么？谁给过我正性的反馈？

 比如，最近我帮我的侄女学数学，现在她数学成绩不错......

意识到你的优点



1. 想想你自己的优点。
 我能做什么？过去我受过哪些表扬？比如，我非常有耐心.....

2. 想象特定的情景。
 什么时候？在哪里？我做过什么？谁给过我正性的反馈？

 比如，最近我帮我的侄女学数学，现在她数学成绩不错......

3. 写下来！
 定期读并且不断扩充 。当处于危机时（比如，当你认为自

 己毫无价值时） ，回到这些记忆中去。比如，记下那些进展顺利的
 事情或者你为之受过称赞的事情...

意识到你的优点



减少抑郁情绪和低自尊的小窍门

每晚记录下几件当天发生的积极的事情（大约5件）。
然后，在脑海中反复回忆这些事情。



减少抑郁情绪和低自尊的小窍门

每晚记录下几件当天发生的积极的事情（大约5件）。
然后，在脑海中反复回忆这些事情。

在镜子面前告诉自己：“我喜欢自己”或“我喜欢你”！
【小贴士：刚开始时你可能觉得这样做有点傻！】



减少抑郁情绪和低自尊的小窍门

每晚记录下几件当天发生的积极的事情（大约5件）。
然后，在脑海中反复回忆这些事情。

在镜子面前告诉自己：“我喜欢自己”或“我喜欢你”！
【小贴士：刚开始时你可能觉得这样做有点傻！】

接受称赞，并记录下来，以便处于困境时利用这些资
源。



尽力去回忆你确实感觉很好的情景，尽量动用你所有
的感官（视觉、感觉、嗅觉……），可能还需要相册
的帮助，去记住这些情景。

减少抑郁情绪和低自尊的小窍门II



尽力去回忆你确实感觉很好的情景，尽量动用你所有
的感官（视觉、感觉、嗅觉……），可能还需要相册
的帮助，去记住这些情景。

做一些确实让你感到高兴的事——最好和其他人一起
做（比如，看电影，喝咖啡）。

减少抑郁情绪和低自尊的小窍门II



尽力去回忆你确实感觉很好的情景，尽量动用你所有
的感官（视觉、感觉、嗅觉……），可能还需要相册
的帮助，去记住这些情景。

做一些确实让你感到高兴的事——最好和其他人一起
做（比如，看电影，喝咖啡）。

锻炼（至少20分钟）——但不要过分锻炼——如果可
能的话坚持锻炼，例如，长途步行或者慢跑。

减少抑郁情绪和低自尊的小窍门II



尽力去回忆你确实感觉很好的情景，尽量动用你所有
的感官（视觉、感觉、嗅觉……），可能还需要相册
的帮助，去记住这些情景。

做一些确实让你感到高兴的事——最好和其他人一起
做（比如，看电影，喝咖啡）。

锻炼（至少20分钟）——但不要过分锻炼——如果可
能的话坚持锻炼，例如，长途步行或者慢跑。

听你喜欢的音乐。

减少抑郁情绪和低自尊的小窍门II



抑郁并不是不可挽回的宿命。

学习目标:

情绪和自尊心
 

模块
 

(8)

转向日常生活



抑郁并不是不可挽回的宿命。
注意这些刚刚讨论过的典型的抑郁性思维扭曲，并尽力去

修正他们（参看小册子）。

学习目标:

情绪和自尊心
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(8)

转向日常生活



抑郁并不是不可挽回的宿命。
注意这些刚刚讨论过的典型的抑郁性思维扭曲，并尽力去

修正他们（参看小册子）。
持续使用前面提到的小窍门，即使只是部分窍门，去减少

抑郁情绪和低自尊。

学习目标:

情绪和自尊心
 

模块
 

(8)

转向日常生活



抑郁并不是不可挽回的宿命。
注意这些刚刚讨论过的典型的抑郁性思维扭曲，并尽力去

修正他们（参看小册子）。
持续使用前面提到的小窍门，即使只是部分窍门，去减少

抑郁情绪和低自尊。
万一抑郁症状严重，要和心理医生或者精神科医生联系。

学习目标:

情绪和自尊心
 

模块
 

(8)

转向日常生活



许多有精神症状者都自尊心低，尤其是在症状发作之后（感到羞
 耻；担心朋友远离自己）。

情绪和自尊心
 

模块
 

(8)

如何对待这些精神症状？



许多有精神症状者都自尊心低，尤其是在症状发作之后（感到羞
 耻；担心朋友远离自己）。在疾病的急性期，有些人会报告感到
 恐惧，但也会报告其它的情绪：

-兴奋（“有些事终于要发生了”）
-使命感（要去完成某项使命，成为重要人物）
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例如: 电脑黑客卡尔·科克相信共济会秘密社团在迫害他。“证据”之一：他经常遇到数字23——这是
 他的共济会编号。

评价: 恐惧和害怕。但也感到重要，有向共济会的世界阴谋宣战的使命感
但是！: 卡尔越来越深陷于他的阴谋理论。由于他对外部世界封闭的思想，他并没有意识到数字23 
出现频率并不多于其它数字，并且数字的意义也是值得怀疑的。
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用上述讨论过的技巧努力去构建健康持久的自尊心。
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感谢您的参与!

© Moritz, Woodward & Burlon
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