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呼吸技巧
深呼吸的动作有时会产生胸部紧绷感和不适感。当我们感到紧张或焦虑时，
我们可能会屏气。在这种情况下，深吸气进行放松可能会适得其反，并可能增
加焦虑的体验。一个简单的步骤可能会有所帮助：在吸气之前，呼气。

要练习此技巧，你可以：

•	 缓慢而轻柔地呼气。 
通过嘴呼气可以帮助减慢这个过程。

•	 在呼气时，让肩膀和上半身向下放松。

•	 在呼气结束时，通过鼻子缓慢而轻柔地吸气。

•	 最后，通过嘴再次缓慢而轻柔地呼气。

有时，注意到我们的呼吸可能会让我们更加焦虑。如果这种感觉对你来说是
真实情况，你可能想从不同的技巧开始，直到你在注意呼吸的过程中建立更
多的舒适感。

如果这个方法有帮助，你可以为这个呼吸练习取个名称（例如，接地、舒缓、安
静、有帮助或平静），并在呼气时想一下这个名称。如果你愿意，你还可以考虑
在这个呼吸练习结束时，增加一个微妙的微笑，并好奇地注意它如何影响你
的体验。

该技巧不需要计数。呼吸始终伴着你，并且始终可用。只要想到了就来个深呼
吸，每天可进行多次。

CBT技巧： CBT基础
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‘对我有益’
我们已经进化到生存，而不是快乐或平静。因此，为了帮助生存，我们的大脑
自然而然地会关注于所有可能需要解决的潜在问题，而不是关注于进展顺利
的事情。我们将此这称为造成消极偏见。

“对我有益”让我们能够通过关注和欣赏我们投入时间、精力或努力的时刻
来纠正这种负面偏见，即使这种投入似乎很小。当我们专注于小步骤并祝贺
自己付出的努力时，无论这个努力多么微不足道，我们都会建立起动力和信
心。我们可以有意识地提醒我们的大脑，我们正在采取推动我们前进的步骤，
从而对自己进行更平衡的整体评估。

当我们面临心理健康挑战的艰难时期时，一切都需要付出更多的努力。我们
倾向于将我们的努力与我们感觉比较好时可以完成的事情进行比较，而这会
让我们感觉更糟，进而对实现我们的目标更不感兴奋。

我们可以努力注意我们所做的任何需要精力、努力或时间的事情并给予自己
赞扬，即使这是我们必须完成的任务。例如，刷牙仍然需要时间和精力。练习
向自己承认这些胜利。

选择一天当中你可以进行反思的时间，比如睡前，以便列出你最近做过的大
约五件需要努力的事情，或者你花时间做的事情。记住要包括需要脑力劳动
的东西。例子包括做家务、参加约会、冥想、允许自己有情绪、做园艺或打电话
给朋友。无论多么小，任何努力都值得是“对我有益”。

通过这种方式，我们可以练习支持和鼓励，即使是很小的成就，就像你对朋友
一样。

实践。就像养成任何新的习惯一样，如果你每天都这样做，效果最好。

每天花点时间祝贺
自己实现了日常小
目标。

你今天取得了什么
需要时间、精力或努
力的成就？

CBT技巧： 正念
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拍拍后背 
肯定一下自己



CBT技巧： 正念
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克里斯汀·内夫的	
自我同情的三个步骤
自我同情认为，像所有人类一样，我们都会经历身体和情感上的痛苦。在我们
可以用温柔和关怀来治疗我们的身体疼痛（例如包扎伤口或让疼痛的膝盖休
息）的同时，我们可以学会用自我同情将同样的注意力和善意扩展到我们的
情感痛苦。

自我同情想法的例子：
•	 处于这种情况很难。任何人都会有这种感觉。

•	 我在学习和成长；我无法知道或做任何我以前没有练习过的事情。

•	 和其他人一样，我是一个正在进行中的工作。

•	 我怎样才能向自己展示我想像我的先人在这一刻给予我的同样的爱？

自我同情的三个步骤：
1	 当在痛苦或挣扎时，通过意识到你正在痛苦或挣扎来练习正念。“这是痛

苦的时刻。”“哎哟，好痛。”尽你所能，仔细观察和标记你的想法或情况，
不要判断它们是好是坏。在这一刻，我们可以练习允许情绪，而不抗拒或
试图改变它。

2	 认识到这些想法和感受是人类共同的经历，而痛苦是生活的正常部分。“
其他人也有这种感觉。我并不孤独。”“我们都在生活中挣扎着。”

3	 对自己表现出善意或温柔，并在这一刻成为自己最好的朋友。尝试哪种
表达方式最适合你：

如果你无法确定什
么对你有用，想象一
下在同样的情况下
你会如何对待亲人
的痛苦。

•	 对自己说善意的话

•	 给你自己洗个热水澡

•	 让自己在大自然中度过美好
时光

•	 轻柔抚摸

•	 给自己片刻时光/一杯茶

•	 祈祷



思维陷阱 定义 让自己摆脱出来的
小窍门

示例 替代想法

全有或全无的想法 关 注 极 端 情 况 
（ 好 / 坏 、成 功 / 失

败）；忽略大多数人
和情况是复杂的。

在两个极端之间找
到一个中间立场。

“我丢了钥匙。 
我杂乱无章而且
无能。”

“有时我的行动是
有条不紊的，有时
我的行动是杂乱无
章的，就像其他人
一样。”

过度概括 仅根据一个证据就
对某事得出一般性
的 结 论 。使 用“ 一
切”、“无”、“总是”
和“从不”。

查看事实！

寻 找 不 支 持 该 结
论 的 其 他 实 例 或
证据。

“我在语文课上又
念错了一个词。我
绝对不会让长辈们
骄傲的！”

“ 我 很 尴 尬 我 不
能 正 确 地 发 音 某
些单词，这表明学
习 我 的 语 言 很 重
要，而我只是还没
有掌握它。我知道
长 辈 们 为 我 的 努
力而骄傲，即使它
并不完美。”

心理过滤器 只 注 意 到 证 实 现
有信念的证据。

查看事实！

积 极 搜 索 你 可 能
没 有 注 意 到 的 其
他示例。

“我今天对我的搭
档大喊大叫。这就
是我是个糟糕的伙
伴的另一个原因！”

“ 今 天 很 艰 难 。我
很不耐烦，对我的
伙伴大喊大叫，但
我也花时间聆听他
们谈论他们的一天
过得如何。”

CBT技巧： 发现想法
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思维陷阱
思维陷阱或认知扭曲是经常发生的思维模式，尤其是在焦虑或抑郁状态下。
它们是大脑试图创造一条捷径，以更有效地理解我们周围的世界。但是，它们
可能会导致以极端的方式看待情况。如果这些模式变成僵化的、弄巧成拙的
模式，或者如果在任何情况下都使用它们而不看上下文，它们就会变成陷阱。



CBT技巧： 发现想法
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思维陷阱

思维陷阱 定义 让自己摆脱出来的
小窍门

示例 替代想法

否定正面事物 认为自己做过或经
历过的积极的事情
不那么有价值或不
重要。这是消极偏
见的一个例子：更
多地关注于出了什
么问题而不是进展
良好的事情。

问问自己，“如果其
他人在观察这个情
况，他们能指出一
些积极的方面吗？”

尝试练习“对我有
益”。

“我的房间看起来
很邋遢，因为我把
洗干净的衣服堆放
在了椅子上。”

“ 我 洗 了 衣 服，这
仍然是一项成就，
因为它需要付出努
力和时间。如果我
太累了以至于没有
折叠干净的衣服，
这没什么关系。”

草率下结论 读心术： 
想象我们可以读懂
别人的想法。

占卜： 
预测未来。

查看事实！

寻找可能给你不同
结论的证据。

认识到结果可能存
在一些不确定性。

“工作中的人认为
我很愚蠢。”

“我不会在游戏之
夜和我的朋友们玩
得开心。”

“ 工 作 中 从 来 没
有 人 说 过 我 很 愚
蠢 。事 实 上，大 多
数 人 都 会 征 求 我
的意见。”

“我担心我可能会
输掉每一场比赛，
但我要去参加这个
活动，为了见我所
爱的人，而不是为
了赢。”

灾难化 预 测 最 坏 的 情 况
将会发生，而没考
虑 到 其 他 可 能 的
结果，也低估了你
应 对 这 种 情 况 的
能力。

查看有关该危险的
事实！

想 想 你 将 如 何 应
对，即使确实发生
了不好的事情。

“ 去 见 我 的 朋 友
我迟到了。他们会
不开心的，而且会
再 也 不 想 和 我 打
交道了。我会失去
友谊的。”

“我对迟到有一个
合理的解释，并且
已经发了短信。我
的朋友是个通情达
理的人。如果他们
不开心，我会道歉，
而且以后会做好计
划，这样我就不会
再迟到了。”



CBT技巧： 发现想法

思维陷阱
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思维陷阱 定义 让自己摆脱出来的
小窍门

示例 替代想法

最小化 假装某事不如其实
际上那么重要，以
避免对它产生不舒
服的感觉。

查看事实！

问问自己，“有什么
我试图不去注意、
或者我的重要性正
在下降的事情吗？”

“我的搭档在朋友
面前侮辱了我，但
这 没 什 么 大 不 了
的。”

“ 当 他 们 这 样 做
时，这伤害了我的
感情。”

情绪化推理 认 为 如 果 你 对 某
件 事 有 强 烈 的 感
觉，那么它一定是
真的。

查看事实！

标记我们的感受并
注意与每种感受相
关的想法。虽然感
觉是真实的，但查
看一下相关的想法
是否真实。

“没有人关心我。” “ 我 现 在 感 到 孤
独，但这并不意味
着没有人关心我，
或 者 没 有 人 喜 欢
我。这种感觉会过
去的。”

应该的和必须的 告 诉 自 己 你 应 该
或必须如何感觉/
行为。

设 定 规 则 以 使 事
情更加确定，或激
励自己或他人。

注意这个想法给自
己带来的感觉（内
疚、焦虑或失望）以
及当应用于他人时

（愤怒或怨恨）。

将单词更改为“可
以”或“愿意”。

检 查 这 个 想 法 是
否有帮助，并考虑
相 信 它 的 好 处 和
坏处。

“我掉了并打破了
一个盘子。我从来
不该这么笨拙。”

“我希望永远不会
笨拙，但那是不可
能的。要求自己把
每 件 事 都 做 得 完
美，这让我感到筋
疲力尽。”



思维陷阱
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CBT技巧： 发现想法

思维陷阱 定义 让自己摆脱出来的
小窍门

示例 替代想法

贴标签 用 消 极 的 词 语 来
定义自己、别人或
事物。

问问自己哪个行为
或错误正在造成问
题。尝试将该问题
区分开来，而不是
将标签应用于整个
情况。

描述一个人做某件
事的具体情况和背
景。

“我一团糟。” “下班后我常常太
累，以致于无法完
成家务，但这并不
意味着我一团糟。
我 没 有 被 今 天 无
法完成的家务所定
义。我明天可以再
试试。”

个人化 不公平地责备自己
或他人。

查看事实！

问问你自己，什么
是在你的控制和责
任范围内的，什么
是属于别人的。确
定什么是未知或不
可控的。

“Shirin好久没有
联系我了。一定是
我做错了什么。”

“ 我 不 知 道 为 什
么Shirin还有联系
我。可能有很多原
因，虽然我希望不
是我做了什么。关
于这件事我可以问
问他们。”



5-4-3-2-1接地技巧
接地（grounding）是一种让人平静和集中注意力的方法，可以帮助你更加专
注于自己的身体和当下。这个技巧使你有机会记住自己的资源和应对当前的
能力。

同一物体、声音或感觉可以连续使用多次。练习可以在无声或大声的情况下
进行，并且可以根据需要进行。

练习：

注意：请勿在驾驶时尝试
此练习。

我看见我的狗狗的	
棕色皮毛在微风中移动。	
我听到一辆车开过。	
我感觉到一阵微风	
吹过我的手臂。

CBT技巧： 转换想法

•	 说出你看到的五件事。 
说：“我看见__，我看见__， 
等等。”

•	 说出你听到的五件事。 
说：“我听见__，我听见__， 
等等。”

•	 说出你感觉到/触摸到的五件事 
（例如，皮肤上的空气温度、心

跳、体温）。说：“我感觉到__，我
感觉到__，等等。” 

•	 说出你看到的四件事。
•	 说出你听到的四件事。
•	 说出你感觉到/触摸到的四件事。

•	 说出你看到的三件事。
•	 说出你听到的三件事。
•	 说出你感觉到/触摸到的三件事。 

•	 说出你看到的两件事。
•	 说出你听到的两件事。
•	 说出你感觉到/触摸到的两件事。 

•	 说出你看到的一件事。
•	 说出你能听到的一件事。
•	 说出你感觉到/触摸到的一件事。

3-3-3技巧
•	 说出你看到的三件事。
•	 说出你听到的三件事。
•	 说出你感觉到的三件事。
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焦虑方程式
当感到焦虑、紧张或恐惧时，以下等式是一个有用的工具。这个技巧是基于这
样一个事实，即焦虑通常源于夸大危险和低估我们的应对能力。

在自动驾驶中，我们倾向于将潜在的危险灾难化或草率地下结论，这会导致
等式上部的值很大。我们也倾向于忽略或低估我们的资源和应对能力，而这
会导致等式底部的值很小。因此，这些倾向会导致高度焦虑。

当我们进行调查时，我们试图改变这个等式以将上部最小化，并将底部最
大化。

上部：通过以现实的方式评估危险来最大程度上减少恐惧。
•	 事实是什么？有什么被夸张了？你能挑战它吗？你能让它更现实吗？
•	 你能对自己说些什么来减少恐惧？
•	 注意你对自己说的放大恐惧的话。
•	 注意你可能遇到的思维陷阱（Thinking Traps）。 

底部：通过增加应对资源来将应对最大化。
•	 确定你过去和现在的内部和外部应对资源，其中可能包括你的优势（例

如，你的好奇心或决心）、你的支持网络，等等。
•	 提醒自己你已应对过其他困难境况。
•	 使用应对陈述、解决问题、健康的分散注意力、灵性修炼和放松。

认为糟糕的事情将会发生
认为我将能够处理它 焦虑=

请记住，应对意味着
以 某 种 方 式 应 付 过
去，而不是完美地做
到这一点，或毫无痕
迹地逃脱。

CBT技巧： 转换想法
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能量预算
每天，我们醒来时都会具有当天可用的资源。这些资源包括精力、时间、动力
和幸福感。我们可以使用的能量有多少，每天都会发生变化，甚至会在一天当
中发生变化。

如果我们花费的资源比我们拥有的多，那么我们最终就会感到筋疲力尽。我
们的情绪越低，或者感到压力越大，我们拥有的资源就越少。例如，如果你患
有流感，你将不会觉得自己有相同的精力来完成日常工作。同样，如果你正在
经历一个让人有压力的事件，并且该事件一直在你的脑海中并正在消耗大脑
能量，那么你将不会感到像往常一样拥有相同的精力来处理你的其他承诺。

我们需要了解在任何给定时间我们拥有的实际资源，以便我们能够弄清楚我
们可以完成哪些事情是合理的。重要的是要从我们所处的位置开始——不是
从我们过去所在的位置开始，也不是从我们想要在的位置开始。除非我们从
当下所在的位置开始，否则我们就无法为未来有效地有所建树。

当我们获得较多的能量时，很可能会消耗光所有的能量，而这可能会导致崩
溃和透支循环。我们需要保留一点储备。

尝试做一项任务，然后让自己休息一下！休息或做一些有滋养作用的事情来
照顾自己，是补充能量预算的一种方式。

补充能量：
加满你的油箱。

CBT技巧： 解决问题
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婴儿步
当我们感到困在自己的模式和行为中、但一想到要改变它们就不知所措时，
可从小步子或小目标开始向前迈进，这很重要。即使完成一件小事也能帮助
我们在此刻感觉好一点，并能提高我们做更多事情的动力。

选择一个小目标：

•	 选择一项小任务，然后选一个时间去完成它。可选择一项容易完成的任务
（即使你感到很伤心或很疲倦）。

•	 关于将要做什么、以及何时及如何去做，要具体明确。例如，一个目标可
能是“这个星期四晚上读一本书的一部分”，而不是简单地“读一本书”。

如果你没有完成该目标，请不要放弃。选择另一个时间，或者将你的目标分解
成更小的部分。例如：“选择在这个星期四晚上读几页你想读的书”。

与涉及情感的目标相比，知道你何时达到了涉及行动和思想的目标更容易一
些，因此应专注于这些类型的目标。当你达到目标时，给自己一个“对我有益”
的肯定。即使你没有达到自己设定的目标，也要为你所做的努力表扬一下自
己，并注意你通过努力获得了哪些新的信息。

婴儿步

从小步子或小目标开
始，以避免感到不知
所措。

CBT技巧： 解决问题
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将一天分成块
如果你发现实现目标很困难，可尝试根据时间而非任务来设定目标。我们称
其为将一天分成块。

•	 确定你认为可以花在某项任务上的最少时间。10分钟？一小时？

•	 决定什么时候你要进行该时间块的任务。告诉自己，“我只需要在这块时
间里继续进行，然后我就可以停下来了。”

•	 当该块时间结束时，你可以决定休息一下、继续正在做的事、或者做一些
不同的事。你可以分块完成一整天。

当我们必须进行消耗我们精力的活动时，将它们分块进行可有助于防止拖
延，或过度为之而耗尽我们的能量预算。

将任务分成时间块，
然后将其作为一“块”
时间的工作目标。

CBT技巧： 解决问题
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价值观
价值观描述了我们希望在这个世界上的样子。它们是引导和激励我们生活的
指导原则。

值观不同于目标。当我们优先考虑一些与我们产生共鸣的价值观时，我们就
可以在制定决策和目标时参考这些价值观。就像植物需要阳光才能生长一
样，你可以照亮你想要承认自己的部分，并继续在你的内心成长。你可以选择
两个或三个你想通过本周的行动和言语来强调的价值观。下面是一些价值观
的列表。你可以在第7章的工作簿中找到更多信息。请注意，没有正确或错误
的价值观，而且此列表仅提供了潜在价值观的示例。我们邀请你创建对你有
意义但不在此列表中的其他价值观。

冒险：	 喜欢冒险，积极探索新奇或刺激的经历

真实性：	 对自己真诚、真正、真实

集体主义：	 考虑和关心他人的需求，并为我的社区利益
做出贡献

同情/自我同情：	 善待自己和处于痛苦中的其他人

联系：	 充分参与到我正在做的任何事情之中，并与
他人充分相处

创造力：	 具有创造性或创新性

好奇心：	 具有好奇心、思想开明、对事物感兴趣；去探
索和发现

鼓励：	 鼓励和奖励我所看重的自己或他人的行为

公平和正义：	 对自己和他人公平和公正

自由和独立：	 选择我的生活方式并帮助他人也这样做

有趣和幽默：	 喜欢有趣；寻求、创造和参与充满乐趣的
活动

没有正确或错误的价
值观。本练习仅要求
你确定哪些价值观对
你最重要。

CBT技巧： 跟随心之所向
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可随意在此列表中添
加和识别你自己的价
值观词汇。

感恩：	 对自己、他人和生活充满感恩和感激

诚实：	 诚实、真实、真诚地对待自己和他人

谦虚：	 承认不知，并以学习者的身份接近世界

勤勉：	 勤奋、努力、兢兢业业

包容性：	 无论我走到哪里，都要建立归属感文化

亲密：	 在情感上或身体上敞开心扉、表达和分享
自己

爱：	 对自己和他人充满爱意或深情

秩序：	 井然有序，有条不紊

坚持和承诺：	 尽管有问题或困难，仍要坚决继续

认可：	 获得他人的认可、钦佩和欣赏

尊重/自尊：	 以关心和体贴的态度对待自己和他人

责任：	 对自己的行为负责及有担当

安全和保护：	 确保、保护或确定我自己和他人的安全

感性和愉悦：	 创造或享受愉悦和感性的体验

熟练：	 不断练习和提高自己的技能，并可应用自如

灵性：	 思考和探索我与神圣的联系，并进行灵性
修炼

信任：	 值得信赖、忠诚、忠实、真诚、可靠

其他： _____________________________________________________

其他： _____________________________________________________

其他： _____________________________________________________

CBT技巧： 跟随心之所向
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制定基于价值观的SMART目标
使用SMART首字母缩写词来帮助你制定易于管理和显而易见的目标。 
SMART目标将帮助你建立信心和动力，因为此刻你正有意识地朝着对你重
要的价值观的方向前进。

SMART目标是：
Specific（具体的）：具体确定你将采取的行动、何时何地采取这些行动、以及
所涉及的人员或内容。

Measurable（可衡量的）：建立衡量进展的具体标准。以一种你可以在完成
后勾掉的方式写下目标。

Attainable（可实现的）：确保你的目标是现实的和可实现的。评估你对实现
目标的信心程度(1-10)。如果你的信心小于八，就把目标分解成几个更小、更
容易实现的目标。

Relevant（实际的）：你的目标是否真正受到当前重要的个人价值观的指导？
那个价值观是什么？此刻你是否有动力去实现你的目标？

Time-bound（有时限的）：设定一个具有现实意义的日期和时间来完成感觉
可能实现的目标，这将是一个有用的激励因素。

例如，如果你重视联系，那么一个SMART目标可能会是，‘我将在本周日之前
与我关心的一个人建立联系。我有80%的信心相信我可以建立这种联系。’

一旦你设定了一个SMART目标，就应采取坚定的行动，并记住无论结果如
何，都要为自己的努力表扬自己。尝试从不顺利的地方学习，并庆祝你的成
功。每当我们设定一个SMART目标时，我们要么得到我们想要的结果，要么
得到我们需要的经验教训。

完成目标的最后期限一过，要自行检查。事情进展得如何？你是否朝着你的价
值方向前进了？你是否想修改你的目标、设立另一个与这个价值相关的目标、
还是使用一个不同的价值观？

CBT技巧： 跟随心之所向
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本计划是维多利亚CBT技能团体协会（CBT Skills Groups Society 
of Victoria）与家庭医生学会温哥华分会（Vancouver Division 
of Family Practice）、家庭医生学会维多利亚分会（Victoria 
Division of Family Practice）和共享护理委员会（Shared Care 
Committee）、卑诗省医生工会（Doctors of BC）和BC省卫生厅合
作的一项倡议。感谢家庭医生学会温哥华分会在翻译此系列CBT
技巧方面提供的支持，翻译版本将提高CBT技巧小组计划（CBT 
Skills Group Program）的可访问性。
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