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咨询师：（情境再现）你现在能在头脑中描绘当时的场景吗？
7:30，你正走向图书馆……你头脑中浮现了什么想法？

来访者：如果我考试不及格，怎么办？如果我没有通过这门课，
怎么办？我究竟怎样才能在这学期搞定它？

（2）咨询师共情，设身处地地感受来访者，若自己当时身处其
中，想法是什么。然后，咨询师提出几种可能的想法，供来访者去选
择和确认。

（3）理性分析，和来访者讨论这样的处境对他意味着什么。通过
分析也能得出大致相近的自动思维。对于来访者分析出来的想法，与
情绪的含义一致，那么这个想法就是可信的。

最糟糕的情况是，用上述办法你还不能得到自动思维。放弃就是

你的选择。你可以邀请来访者在类似情景再次出现的时候，再觉察自

己的自动思维。我们相信，随着来访者对自动思维识别的练习增多，

识别自动思维的能力就越来越强，也就越能捕捉到自己的自动思维。

5.6 评估自动思维和情绪

认知行为疗法是非常注重实证的，为了评估会谈的效果，通常要

求咨询师在会谈中对认知和情绪进行评估。认知和情绪的改变程度，

就是会谈效果最直接的体现。

5.6.1 情绪的评估

情绪是心理问题的重要指标之一，情绪的改变自然就是心理治疗

进展的重要标志。在认知行为疗法的评估中，情绪的评估最常被使

用。

评估心理治疗的总体进展（即患者情绪的改变），主要用情绪问

卷的方式来进行，大家熟悉的是焦虑问卷和抑郁问卷。焦虑问卷和抑



郁问卷，是从总体上评估最近一段时间来访者的焦虑抑郁水平，把它

和之前的焦虑抑郁的分数相比较，可以说明治疗的总体进展。

在每一个会谈的单元（会谈议程）中，我们都要评估会谈的效

果，就是用情绪标尺的方式来进行。情绪标尺就是用数字描述某种情

绪的强烈程度，通常是用0~100%范围内的某个百分数来描述某种情绪

的强烈程度。

如果会谈后再次评估发现，情绪评估的分数下降就说明刚才的会

谈有效。例如，一个来访者在即将演讲的情景中，感到了80%的紧张程

度，心理咨询师应用一定咨询技术后，来访者面临相同情景时，只感

到40%的紧张程度。紧张程度从80%降到40%，就说明心理咨询取得了相

当好的效果。

我们通过一段对话，来说明如何进行情绪评估。

咨询师：我们刚才提到了你在参加数学考试的时候，你产生了
“不能在数学上失败了，再失败的话，高考就没有希望了”的想法，
然后你感受到了紧张的情绪。

来访者：嗯。
咨询师：我们接下来对你的想法和情绪的程度进行评估，用

0~100%的标尺来进行评估，让你对自己的想法和情绪评分。我们先从
情绪开始好了。

来访者点了头。
咨询师：（画了一个情绪标尺，如图5-2所示）我们把情绪的程度

用0~100%的某个百分数来描述，0就表示一点也没有那种情绪，100%就
表示具有无以复加的那种情绪，也就是那种情绪到了极端的程度。
0~100%的百分数表示不同程度的情绪，例如，中等程度可以用50%表
示。

图5-2 情绪评定标尺

来访者：哦。



咨询师：对于上次数学考试时候体验到的紧张情绪程度，你给多
少分呢？

来访者：我无法确定，50%、60%和70%？
咨询师：我们先想象100%的情形。你能想象最紧张是什么时刻

吗？
来访者：我买了一张彩票，马上就要开奖了，不知道自己能不能

中奖时的心情。
咨询师：很好。你数学考试时候的紧张和这件事相比怎么样。你

感觉一下你的心跳、呼吸等方面的反应差异，然后再看你可以给多少
分呢？

来访者：我觉得可能到了80%。
咨询师：好的，我们就给这件事的紧张程度定为80%的分数。我们

以后还会经常对自己的情绪进行评分，请记住100%和80%的感觉，将来
评分的时候把当时的感觉与这个感觉进行比较，这样就容易给出更为
客观的评价了。

来访者：嗯。

上面这个对话中，来访者出现评分不确定的情况（50%、60%、

70%），咨询师要求他想象百分之百的情形，然后将当下的情况与之相

比较，最后他得出一个确定的80%的分数。一般而言，当来访者得到一

个不确定分数的时候，我们就需要设想一些不同分值的情形，让来访

者将当下的情形与不同分值的情形比较，从而得到一个确定的数字。

5.6.2 自动思维的评估

自动思维的评估，和情绪评估一样，也是用一定范围的数字描述

来访者对于某种想法的相信程度。认知行为治疗中一般用0~100%范围

的百分数来描述来访者对某个自动思维的相信程度。100%表示患者完

全相信，0表示一点儿也不相信。0~100%之间的数字表示某种程度的相

信，百分数越高就表示相信的程度越大，百分数越低就表示相信的程

度越低，怀疑程度越大。



自动思维的评估，同情绪评估一样，也是为了判断咨询会谈的效

果。一般而言，在没有对自动思维进行干预之前，自动思维的相信程

度比较高，甚至达到100%。认知干预以后，自动思维的相信程度会有

所下降。如果下降明显就表明咨询有显著效果，如果下降的幅度并不

明显，就说明当前的会谈没有什么进展或者效果。

下面我们以一段对话来说明如何对自动思维进行评估（这段对话

上接情绪评估的对话）。

咨询师：（画一个信念程度标尺，如图5-3所示）我们把信念程度
用0~100%的数字来描述，0就表示一点也不相信，100%就表示完全相信
且一点儿也不怀疑。0~100%的百分比就表示不同的相信程度。

图5-3 信念评定标尺

咨询师：在这个图中，左边“完全不相信”表示相信程度为0，就
是完全不相信，右边“完全相信”表示你100%地相信，中间的刻度表
示不同的相信程度。我们在很多的时候，既不是完全相信、一点都不
怀疑（100%），也不是完全怀疑、一点儿不相信，根据你的相信和怀
疑的程度，对你的信念进行评价。

来访者：听起来有点复杂。
咨询师：你可以这样想，如果一个想法不可能有相反的情况出

现，就是完全相信，给出100%；或者一个想法根本不可能是真的，就
是完全不相信，给出0；多数情况下，是相信与怀疑兼有。你自己对这
个想法做出判断，你对它相信的可能性有多大，越大给的分数越高。

来访者：我明白了。
咨询师：那么你对“不能在数学上再次失败，再失败的话，高考

就没有希望了”这个想法的相信程度给多少分？
来访者：100%。
咨询师：这么高？
来访者：我完全相信，事实也是如此，数学失败的话，我的高考

就完了。
咨询师：好的，你按照自己的相信程度进行了评分。



咨询师：我们以后还会对你的想法进行评分，也会对情绪进行评
分。你知道为什么要这么做吗？

来访者：不清楚。
咨询师：评分就是为了帮助你和我了解咨询的进展和效果。看看

你的消极情绪指数有没有下降，以及信念的变化情况。
来访者：哦。
咨询师：我也会经常邀请你对自己的想法和情绪进行评分，越往

后你就会越习惯于进行这样的评价，评价起来就越快。
咨询师：我们现在把这两个评分记下来，以后好看到自己的进

步。你把本子打开，在本子后面写上想法的内容和情绪的名称，然后
在下面写上评估的时间和次数，然后再记上刚才的评分。

来访者：照做。

5.7 评价自动思维技术

认知行为疗法认为，认知是问题的直接原因，改变认知，来访者

的情绪和行为问题就迎刃而解了。现在的问题是，我们如何去改变来

访者的认知呢（这里指自动思维）？

认知行为疗法中通常有一些成型的方法（我们把这些方法称为认

知行为技术），应用这些方法或者技术，来访者就能认识到其自动思

维的歪曲，并得到新的思维，做出行为改变。

下面我们给大家介绍认知疗法中最重要的五种技术。这几种技术

不仅是心理咨询的方法，更重要的，它们是心理健康的思维方式。如

果你能在生活中自觉地这样进行思考，就能维护自己的心理健康水

平。

5.7.1 控辩方证据技术

控辩方这原本是法律术语。如果你的朋友借了你的钱，你催他还

款，可他却始终不还。这时你到法院去起诉他，想通过法律程序让他


