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      编辑点评：

《认知行为疗法进阶》是对《认知行为疗法入门》内容的深入与升级，目的是增强读者对认知行为疗法的理论素养和实务工作能力。
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内容简介

《认知行为疗法进阶》内容侧重于心理咨询师的职业素养，一方面，为了教导读者从认知行为疗法的角度分析来访者的心理问题，而详细讲解了认知行为疗法心理咨询中的概念化、结构化、认知评估和干预策略；另一方面，强调实务操作，深入讲解了自动思维阶段、中间信念阶段和核心信念阶段会用到的各种认知行为疗法的技术应用。另外，能够恰当处理与来访者之间的矛盾和冲突是心理咨询师成长必须经历的，本书还安排了咨询设置和咨询关系方面的内容来讨论这些问题。

希望读完本书，能够帮各位心理咨询师、认知行为疗法的初学者和爱好者以及有自助需求的朋友掌握认知行为疗法技术，在工作与生活中应用。

作者简介

郭召良

北京师范大学心理咨询与心理测评博士，著名认知行为疗法专家，昭良心理创始人。

师从著名心理学家黄希庭教授、郑日昌教授，受到广泛、系统、深度的心理学专业培训。

国内少有的学院派实战专家，整合各家认知行为疗法、行为疗法、正念疗法、精神分析理论等学术观点和咨询治疗技术方法，对认知行为疗法（CBT）进行规范化和标准化。

从1988年开始心理咨询实践，2003年成为劳动部心理咨询师职业资格培训首批培训专家，2004年成为卫生部心理治疗师考试命题组专家，2008年开始认知行为疗法（CBT）培训，2015年起在全国巡回开展认知行为疗法（CBT）中级班和高级班培训，在全国20个城市举办超过120期。

编辑推荐

★国内著名心理学家、中国心理卫生协会常务理事、北京高校心理咨询研究会理事长郑日昌教授，中国社会心理学会前会长、北师大心理学部博士生导师许燕教授推荐。

★作者近30年一线咨询实践之作，适合心理咨询师、认知行为疗法初学者。市场上同类书很多，多为外版，这些书理论性过强，对国内心理咨询师缺少应用价值。《认知行为疗法进阶》从国内心理咨询师的实际情况出发，讲解细致。

★作者北京师范大学心理咨询与心理测评博士，著名认知行为疗法专家，昭良心理创始人郭召良，是国内少有的学院派实战专家，整合各家认知行为疗法、行为疗法、正念疗法、精神分析理论等学术观点和咨询治疗技术方法，对认知行为疗法（CBT）进行规范化和标准化。

★“认知行为疗法心理咨询师实践必读丛书”最大特点：心理咨询实践步步详解、拿来即用。

★认知行为疗法特点：科学实证/短程高效/结构化/标准化,《认知行为疗法进阶》也用结构化的形式讲解了复杂的理论，并辅以具体的个案咨询过程，呈现出结构化讲解/内容实践性强/概念与技术全面。

★《认知行为疗法进阶》关注：

概念化、结构化、认知评估和干预策略重点讲解

自动思维、中间信念和核心信念深度解读

★《认知行为疗法进阶》特色——

（1）有关心理咨询设置的讨论；

（2）包含认知、情绪、行为和客观效果的认知评估及其方法；

（3）接纳与改变、认知和行为改变的总体干预策略；

（4）中间信念与其他疗法的关联，中间信念咨询实务的流程与技术；

（5）核心信念与人格，认知行为疗法的人格观。

认知行为疗法：常见的误解

让我们来看看常见的误解

01

想到非黑即白

这是一种将事情推向极端的倾向，认为事情是好是坏，忽视了中间立场。然后，你会对人或事的评价是好是坏，积极还是消极，成功或失败，你不会意识到大多数情况既不是美好也不是悲惨，而是处于中间状态。极端观点扭曲了思维模式。

02

过度概括

概括（oergeneralisation）也被翻译成“过度概括”，即在有限的基础为基础的基础上得出关于自己和他人的否定结论，有时，根据一次经验，我们会用“总是”、“从不”和“所有人”来思考。

03

自证其罪

自证其罪（personalisation）：我们觉得应该对某件事负责，但这不是我们造成的，或者我们错误地认为别人的言行是针对我们的。

当别人对我们无礼时，我们不会把他放在心上。

我们容易感到委屈，容易把别人的言行视为粗鲁无礼，针锋相对，但要理解别人就难多了，我们要有勇气和理解别人，这样我们才能认识到别人的反应，往往反映出自己的忧虑或个性，以免把他们放在心上。有了这种认识，我们就可以避免自寻烦恼，发展长期良好的人际关系。

04

心理过滤（mentalfilter）

至于我们自己，别人的信仰和世界会使我们对自己的经历产生偏见。例如，我们可能只关注事情的一个方面，而忽略所有其他相关信息。

只关注一个细节而忽视其他客观信息，会导致与事实不符的不平衡思维方式，容易让人担心。

05

妄下否定的结论

（jumpingtonegativeconclusions）

我们中的许多人倾向于对情况下消极的结论，不管这种结论的依据多么有限。当事情出了问题，我们可能会会设想最坏的后果，我们也会从消极的角度误解他人的评价和动机。

06

责备

责备别人的问题是他会产生痛苦和仇恨，却不能解决问题，事实上如果责备阻止我们采取行动改变局面，他将削弱我们处理事情的能力。

07

标签（labelling）

每个人都错了，我们都会犯错误，有时会做傻事，世界上总有些事情我们不擅长。

我们看待自己的缺点和错误的方式决定了他们是否会成为问题，我们会告诉自己：“做那件事真蠢”“在那种情况下，我犯了一个巨大的错误”，或者“这种工作我并不在行”。认为我们对自己说的话有时是合理和恰当的，他不会引起问题，因为这些想法是基于事实的，相反，如果我们给自己贴上白痴，恶棍，傻瓜，懒骨头，失败，丑陋的人，或无能的人的标签，我们会对自己犯一个很大的错误，泛化的基础是非常有限的。结果，我们降低了我们的价值感，并经历了其他一些使人衰弱的情绪，如内疚、羞耻、焦虑、抑郁和自我厌恶。标签是一种极端的概括，因为他忽略了人类是一个复杂的混合体，有着丰富的个性和行为，不能由一个或两个方面或一个或两个事物来决定。

就像有些人喜欢给自己贴标签，有些人喜欢给别人贴标签。给别人贴标签和给自己贴标签一样不合理，因为这只是一个或两个行为或一两个特征概括了整个人。

贴标签也是一种自欺欺人的做法，因为他会助长你的愤怒和仇恨，浪费你的精力，使你难以与他人相处。这并不是说我们不应该评判别人的行为，就像我们检查自己的行为一样，认为其他人的行为自私、不公平或不道德，或者认为他们做了愚蠢的事，这也是完全合理的，然而重要的是要屈服于你的一些行为，而这并不是这个人的全部。

08

预测灾难

（predictingcatastrophe）

有些人习惯性地关注消极的可能性，比如失败、损失、痛苦、灾难或拒绝。当他们自言自语地谈论可能发生的灾难时，他们常常会想出“如果”和“万一”这样的想法。

只考虑可能出现的问题，我们就会焦虑，无法处理手头的事情。

事实上世界充满了不确定性。处理无法控制情况的一个好方法是接受不确定性，这要求我们承认可能会发生了坏事，但我们不仅要想坏事，而且要认为我们可以处理他们。

事实上愤怒、内疚、焦虑、沮丧和沮丧往往是由消极和非理性的想法引起和延续的，这些想法是我们内心的僵化原则和期待。

也许通过这次谈话的内容，我们可以理解常见的错误思维，但知道他们并不意味着这些常见的错误思维将不再困扰我们，我们需要对有可能采取一些积极的行动来改变这个问题，因为除非我们改变，否则事情不会改变。
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