教科研课题研究活动情况登记表

	时间
	2018.2 
	地点
	 政治办公室
	参加对象

及应到人数
	 1
	实到人数
	 1

	主持人
	 王冰沁
	活动

形式
	理论学习

	研究的目的

（范围、方法）
	教师自身学习心理学中对情绪治疗方法的运用

	主要内容（不够填写另附纸）
	七下教材中第二单元《做情绪情感的主人》。针对学生在青春期情绪难控的特点展开教学，本次理论学习了解心理学中情绪治疗方法中的ABC疗法，帮助课堂上引导学生学会实际运用，而不是停留在理论层次。

认知疗法主要是通过一组改变思维或信念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心理治疗方法。认知行为治疗学家认为，不良行为模式是由于不恰当的或不正确的认知引起的，也可以说是由于缺乏正确的或积极的认知技能引起的。人们可以通过学习和掌握积极的认知技能，消除不良行为模式。它的主要着眼点放在患者非功能性的认知问题上，意图通过改变患者对已、对人或对事的看法与态度来改变并改善所呈现的心理问题。

	评

价
	 良好


填表人     王冰沁            
联系实际谈谈认知调整技术在学校心理咨询中的运用
认知疗法主要是通过一组改变思维或信念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心理治疗方法。认知行为治疗学家认为，不良行为模式是由于不恰当的或不正确的认知引起的，也可以说是由于缺乏正确的或积极的认知技能引起的。人们可以通过学习和掌握积极的认知技能，消除不良行为模式。它的主要着眼点放在患者非功能性的认知问题上，意图通过改变患者对已、对人或对事的看法与态度来改变并改善所呈现的心理问题。
一般来说，认知行为调节过程分为4个阶段：第一个阶段是探查阶段，比如心理咨询师要了解患者各方面情况，他是如何看待周围世界的；第二个阶段是教育阶段，帮助患者建立一种新的认知模式，把问题看做是可以解决的；第三个阶段是巩固阶段；第四个阶段是评价阶段。
认知行为治疗方法尽管有多种不同的治疗方法，但最具有代表性的有埃利斯的合理情绪行为疗法（REBT）和Beck的认知治疗法。
在Ellis的ABC理论中，A（Activaing events）是一个与情感有关的激发事件，B（Beliefs）是信念，包括了理性或非理性信念，C（Consequences）指与激发事件和信念有关的情感反应结果。通常认为，激发事件A直接引起反应C，事实上并非如此，在A与C之间有B（中介因素）。A对于个体的意义或是否引起反应受B的影响，即受人们的认知、态度和信念影响。Eliis认为并非事件本身，而是对事件的评价导致了难受的情感。人们可以对那些不正确的评价（B）检查分析，并进而用合理的认识取而代之，从而产生积极的情感。人们的头脑中经常存在4种不合理信念：人必须完美；所有人都必须接受我；所有人都应喜欢我；必须达到真实的或设想的期望。
Beck的认知治疗基础理论认为人们的行为、感情由对事物的认知所影响和决定。Beck指出，心理障碍的产生并不是刺激事件的直接后果，而是通过了认知加工，在歪曲或错误的思维影响下促成的。歪曲和错误的思维包括主观臆测，在缺乏事实或根据时的推断，夸大某一事件和意义；牵连个人，倾向于将与己无关的事联系到自己身上；走极端，认为凡事只有好和坏，不好即坏，不白即黑。Beck还指出，错误思想常以“自动思维”形式出现，即这些错误思想常是不知不觉地、习惯性地进行，因而不易被认识到。不同的心理障碍有不同内容的认知歪曲，例如，抑郁症大多对自己、对现实和将来都持消极态度，抱有偏见，认为自己是失败者，事事都不如意，认为将来毫无希望；焦虑症则对现实中的威胁持有偏见，过分夸大事情的后果，面对问题时只强调不利因素，而忽视有利因素。因此，认知治疗的重点在于矫正患者的思维歪曲。
例：学生适应学校焦虑
入学新生情绪低落，在课堂上经常发呆，老师稍稍提醒就两眼泪汪汪。同学不敢与其交往，生怕一说就哭。本人也不敢和同学交往，在家吵嚷着要转学、不去学校上学。
用ABC理论分析：
A诱发事件：刚入学，面临新的学习环境，诸多变化
B个体信念：觉得自己无法适应，学校无法生活
C行为结果：动不动就哭，上课不专心，不与同学交往，要转学
要转变不去学校、转学的行为结果，要从“觉得自己无法适应、在学校无法生活”入手。第一，鼓励其写下尽可能多的成为自己适应新的中学生活的绊脚石的想法；第二，尽可能去批判这种想法；第三，想一想有什么好办法去对付这种想法；在第四，尽量多地写下鼓励自己的话，给自己打气。采用系统脱敏法，把她带到室外两座教学楼之间的露天走廊，鼓励她把自己写得批判性想法大声读出来，在越来越大声的、传遍学校每个角落的自信宣言中，并鼓励其在课堂上大声地把自己想法回答出来。
例：感觉性疑病症
某男生患过一次流行性感冒后，总是认为自己有病，尽管医生、父母和老师一再强调他的病已经好了，他就是不信，而且经常说自己头痛、胸部痛、腹部痛，四肢和关节也痛，为此，经常请假让父母带着去看医生。虽然医院都诊断只是“感冒”或是“上火”，但他对检查结果的可靠性持怀疑态度，仍坚持认为自己生病，继续到各医院反复要求检查或治疗。由于他的注意大部分集中于健康问题，以致学习、日常生活和人际交往受到明显影响。
小A走极端，总认为自己在生病，甚至不愿接受“医好”的事实。其次，主观臆断，过分夸大自己的病状。强调病给他带来的痛苦，错误的“自动思维”使其认为，青春期有时的生理反应和焦躁心理也是病痛。面对问题，他只强调不利因素，过分夸大症状和意义，以致他连医院“感冒、上火”的诊断也怀疑，反复要求继续到各医院检查或治疗。
这种情况可采取自我质辩法。自我质辩，就是对消极的自我意识进行分析、论辩、挑战。主要是指出这种消极自我意识的不现实性和不必要性，阐明由此对自己造成的危害，并明确今后自己应采取的态度，把消极的自我意识排除出去，从而有助于自己保持轻松畅快的心情。例如：我感到喉咙又有点沙哑，是不是又生病了呢？
这种担心有必要吗？我认为毫无必要。平时自己生活规律，丝毫不该为这种无端的忧虑而苦恼。这种担忧有危害吗？当然有，它对自己当前的情绪和交往有百害而无一利，它扰乱了自己当前的情绪状态，影响了自己的生活。我应采取什么样的态度呢？一定要牢记，现在最重要的是要让自己快乐、健康成长，要对自己充满信心，扎扎实实地完成好各项学习任务和工作，这就是自己应采取的态度。
