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家庭作业和训练模块 1 精粹 

- 归因-责备与归功 - 

  
 

归因=推断事件发生的原因（如，指责他人和归功于自己） 

 
 
为什么我们做这个练习? 
 
研究显示许多【但并非所有！】有抑郁症的人: 

 
§ 倾向于把失败和负性事件归因于自己 
§ 通常倾向于将成功归因于环境或运气，而不是归因于自己  

 

这可能导致低自尊! 

 

 
研究显示许多【但并非所有！】有妄想症的人: 

§ 倾向于将负性事件和失败归因于其它人 
§ 有时倾向于认为所有事情都超出了他们自身的控制范围 

 

 
 

尤其是第一种归因模式可能导致人际交往问题! 
 

 
 
错误归因的案例 

 
娜娜经常摔倒。 
自己的想法：叔叔利用在她头中的电极发射脉冲导致了她摔倒。 
另一种解释！：她被诊断患有一种严重的神经系统疾病（多发性硬化）。 
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我们经常忽视了同样的事会有完全不同的起因。 
 

举例: 

一位好友没有听见你说话。 
哪些原因可能导致这种情景？ 

 

...自己的 § 我很无聊 
§ 我在喃喃自语 

...他人的 § 她不礼貌 
§ 她可能有问题 

...情景的或偶然的 
§ 正在听收音机 
§ 朋友的手机响了，干扰了她的注意力 

 
如上所示，事情会有完全不同的潜在起因。此外，大多数情况下几种因素共同导致某种情况。

然而，许多人偏好于只看重事情的一方面（如，责备他人而不是自己，或相 
反）。 

 

抑郁性归因风格: 

§ 觉得要独自为负性事件负责（比如，考试不及格 =“我很笨”）。 

§ 同时，将正性事件归因于幸运/偶然、他人的贡献，或者甚至怀疑事情的正性本质。 

 

 

缺点: 自信心低并且，在其极端，这是一种不切实际的事实评价。 

 

 

妄想性归因风格: 

其他人要为负性事件负责（比如，考试不及格 = “考官不公平”；没有得到工作 = 

“他们从一开始就不喜欢我”）。同时，将正性事件完全归功于自己（“我是最好

的”）。 

 

 

缺点: 自信心增加，但是，在其极端，这是一种不切实际的事实评价。此外，这

种世界观容易惹恼其他人（“替罪羊”）导致冲突。  
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学习目的: 

努力达到健康的平衡的归因风格: 
§ 总是考虑多种可能导致特定事件结果的因素（如，你自己/他人/环境)。 

§ 在日常生活中，我们应该尽力尽可能的现实些：出了问题时，总是责备他人是不公正

的，正如同这并不总是我们的错误一样。 
§ 大多数时候，几种因素导致一个事件 

 

归因风格 
(请找出你自己的例子) 

例子 你自己 他人 环境 

我考试不及格 我准备得不充分 考官不公平 缺乏睡眠 

朋友请你吃饭 近来我帮了她许多 朋友非常慷慨 朋友很富有能够负 
担得起 
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家庭作业和训练模块 2 & 7 精粹 

- 轻率下结论 I 和 II – 

 
 

 

 
为什么我们做这个练习? 
 

研究显示许多精神疾病患者 【但并非所有!】 基于少量信息做决策 
这类决策风格容易导致错误。 因此，一种充分考虑所有获得信息、深思熟
虑做决策的风格应该是首选的 
 

许多【但并非所有！】精神病患者对现实的感知异常。大多数其他人会忽视的、不可能的
解释被患者所考虑。 
 

 

 
轻率下结论的案例: 
 
在参加一个高档社会活动时，卡尔声称他将是下一界德国皇帝 
 
背景: 卡尔在圣诞蛋上发现了戴着皇冠的国王像。 
 
但是！：没有皇族血统，君主立宪制很久以前就在德国废弃了；最
重要的是，圣诞蛋上的内容不应作为决定性的证据！ 

 
 
我们依据周围环境中非常复杂的信息作判断。有时，我们作出结论却缺乏百分百的证
据。 
 
§ 原因/优点：省时，使自己觉得安全，看起来果断、有能力（“做出错误的决定总好于不

做决定。”） 
 

缺点：做出不正确的、危险的决定的风险… 
恰当的做法应介于下列二者之间: 匆忙做决定 (风险: 不恰当的、不正确的或危险的决
策)过于追求准确性 (缺点: 浪费时间) 

 
 
 
 



 
5 /  24 

 

没有百分百的证据——但是很少有理由去怀疑 

 

§ 空中有运动翅膀的小物体：鸟！ 

§ 从一扇窗中冒出烟。火灾？可能，俗语说：”无风不起浪”。 
 
但是： 

一个男人在胡言乱语：他喝醉了吗？ 
仔细观察他:这个男子是从酒吧里出来的吗？或者他身上有酒气吗？这位男子可能患有中风
后语言障碍，或者其语言表达能力差。 
à不应该轻率下结论（如，表现出对他的厌恶） 
 
 

 
 
 

 

 

 

学习目的: 

§ 当做重要、重大决定时，最好不要匆忙做决策，而要考虑所有相关信息（“宁可求稳，

以免事后后悔”）。 

§ 因此寻找尽可能多的信息并且和他人交流信息，尤其当做重大决策时 （比如，感到你的

邻居在追赶你->不要立刻攻击假想的敌人！） 

§ 对于不那么重要的事，我们可以快些做决定 （如，选择什么牌子的酸奶或什么类型的蛋

糕，选什么数字买彩票） 
§ 人非圣贤孰能无过——为你犯错的可能性做好准备 

 

怀疑可能是一种不愉快的感觉，但它通常有助于防止我们犯严重的错误: 

生活往往是复杂的，难以一次获取所有信息。然而，重要的是我们不要背道而驰，匆忙下结

论。尤其是在信息容易被忽视的复杂情境中，对你最初的判断过于自信毫无益处。花些时间

寻找更多的信息，并向你信任的人征求意 见。尽力从不同角度来看问题(有哪些优缺点？)这
可能诱发令人不愉快的怀疑感，但是它有助于形成对所处情境更现实的观点，可能防止我们

得到不正确的结论。反过来，从长远来看这可以减少恐惧或威胁等负面情绪 
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我曾经做过的（…可能后悔的）轻率的决定/判断/评价 

例1 
毕业后我开始了保险销售人的职业训练。尽管我有不同的兴趣和优势，但是我的父母一直

给我压力。现在我后悔这个决定放弃了培训。 

例2 
在舞会上一个漂亮的女孩在看我，我认为她想邀我跳舞。但后来她扇了我一巴掌，我猜我

误解了当时的情景。 
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家庭作业和训练模块 3 精粹  

- 改变信念 - 
 

 

 

 

 
为什么我们做这个练习? 

 
研究显示许多【但并非所有】精神病患者即时面对挑战其信念的信息
时，仍继续坚信他们对事件的观点或信念。 
 
这会导致人际交往问题，并会妨碍健康的、现实的对待周围环境的观点
的形成。 

 
 
 
难忘矫正的案例: 

娜娜割破了同事的轮胎! 

背景: 娜娜感觉受到了骚扰。 

但是!: 尽管有些同事确实对娜娜做了不公正的评论，但是她把所有的同事都一概而论，完全

陷入了自己的阴谋理论。她忽略了有些同事对待她是公正的。 
 
 
人们有先入为主的倾向（如，偏见，“第一印象=最佳印象” ） 
 
理由: 

§ 偷懒 
§ “证实偏见”（ ->只寻找支持自己理论的证据） 

§ 欠考虑，易化在复杂世界中的定位 
§ 傲慢 

 

问题: 

§ 错误的判断（如，种族偏见）被维持 
§ 错误的过度泛化（“以偏概全”）可能发生 

§ 有的人可能得不到本应得到的第二次机会 
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学习目的: 

§ 通常事情的发展会与预期不同：过早做决定通常会导致错误的结论。 

§ 应该不断考虑不同解释/假设，并不断调整不能成立的信念。 

§ 寻找尽可能多的信息验证自己的判断。 

 

改变信念 
【请找出你自己的例子】 

我必须修正我的第一印象/判断的情景！ 

例1 
起初我不喜欢某某，她看起来非常傲慢自大，但当我逐渐开始喜欢她时，事实上她是一个

非常好的人。 
例2 
我过去认为所有的日本人都是傲慢的，没有幽默感。但是自从我遇到一位非常风趣的、心

胸开阔的日本男孩后，我改变了想法。 

例3 
我生病后，我担心朋友们会离我而去，但是许多朋友比如某某仍在我身边。 
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家庭作业和训练模块 4 & 6 精粹 

- 移情…I 和II - 

 

 
 

 
为什么我们做这个练习? 
 
研究显示许多【但并非所有！】有精神问题的人（尤其是精神病患者）有下列问题: 
 
§ 难以发觉和评价他人的面部表情（如，悲伤，快乐） 
§ 难以从正在进行的行为中推测他人的动机或下一步行动 

 

 

 

社会误解的案例: 

当小包打开窗子时，他邻居拉上了窗帘。 

评价：对于他而言，这是邻居在密谋反对他、试图把他从这栋房子里赶走的最佳证据。 
但是！：这可能纯粹是偶然，或者可能邻居穿着便服，不想被看见。 
 

情感识别障碍如何促使了精神疾病误解的形成——举例： 

焦虑和惊恐感会妨碍对他人或情景的客观评价： 
 
§ 来自朋友的鼓励的话语不被相信。 
§ 将医生的微笑理解为鬼脸。 
§ 公共汽车上一位经常遇到的乘客紧张的表情被误解为警告（如，即将到来的攻击）。 

 
有时我们倾向于过度评价他人的“身体语言”（如，摸鼻子 = 撒谎？；交叉双臂= 傲慢？）

或轻率推断某人的思想或意图。通常，为了做出有效的判断必需更好的了解某人。 

 

身体语言和对情景的第一印象提供了重要的信息，然而，一个人应该收集更多的信息以获得

全面的了解。 
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什么有助于我们理解他人的行为？ 
 

举例: 一个人交叉着双臂。 
为什么？傲慢自大，不安全，这人觉得冷？ 

 
§ 关于这个人的先验知识：这个人倾向于是傲慢的还是害羞的？ 
§ 环境/情景：当一个人在冬天交叉着双臂时，他/她可能冷！ 

§ 自我观察：在什么情景下我会交叉双臂？（小心！不要立即由己及他） 
§ 面部表情：这个人看起来是愤怒的还是友好的，等等？ 

 

 

 

 

 

 

 

学习目的: 

§ 只有当你非常了解一个人或只有当你一直密切观察一个人时，你才能得到关于这个人的

可靠的结论。 
§ 面部表情和姿势是猜测一个人的感受的重要线索，但有时也会造成误导。 
§ 当评价复杂情况时，考虑所有可获得的信息是至关重要的。 
§ 考虑的信息越多，就越可能做出正确的判断 

 

  



 
11 /  24 

 

可能曾误解过的情景/身体语言 

例1 
昨天，有人在我身后耳语。我觉得这和我有关，认为他们是在议论我，但可能根本就与我

无关。 

例2 
我总是认为某某走路很奇怪是因为他缺乏自信；但现在我发现他患有腰椎间盘突出。 

例3 
某某似乎总是很开心；上周我发现她实际上感觉很糟糕但尽力在掩饰。 
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家庭作业和训练模块 5 精粹 

- 记忆 - 
 

 

 

 

 
 

为什么我们做这个练习? 

§ 研究显示许多【但并非所有！】精神病患者和没有精神疾病的人相比对错误记忆更自

信。 
§ 同时患者对于真实记忆（即，确实发生过的事情)的自信减弱。 

§ 这可能导致难以区分真实记忆和错误记忆，从而可能妨碍形成健康的、现实的对周围

环境的认识。 
 

 
错误记忆案例: 

郝波回忆被中情局 CIA 绑架过。 

背景: 郝波疾病复发后曾被强制护送入精神病院；由于害怕和混乱，他错误地记得护理人员

是秘密服务机构的成员。 

 

我们记记忆力是有限的。 

例如: 半小时前听过的故事大约就有 40%的细节不能生动地回忆起来。 

§ 优势:我们的大脑不会因无用的信息而超负荷。通常，无关紧要的信息会流失…但是 

§ 缺陷:…许多重要的信息也可能消逝 （如约会、节日的记忆、在学校里学过的知识…） 

 

什么会干扰记忆中信息的储存? 

§ 学习时受到干扰（->收音机,房间里的其他人，不愉快的氛围） 

§ 应激 & 压力 

§ 过度饮酒! 

§ 学习后转移注意力的活动（如，看电视） 
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如何提高记忆力？ 

§ 反复诵读&经常回忆；理解记忆 

§ 对于抽象事物：努力去想一些例子或者用简单的事物来辅助记忆（例如，用英文单

词螺丝钉 screws  可以记住下列单词：lefty  左撇子 = loosy 松散的; righty 右手的 = 

tighty 绷紧的） 

§ 结合已有知识 
§ 避免学习太久 
§ 不喝或少喝酒 
§ 学习完后立即上床睡觉（以免受到进一步的干扰） 
§ 调用多种感官协同记忆 （如，听、看、做笔记） 

 
注意: 错误记忆可能强加入我们的记忆中！！！ 

举例：许多人（大约 60-80%声称记得图片中有一个球或一条毛巾。

事实上这两个物体都没有被显示。 
我们的记忆给我们开了玩笑！ 
 

 

 

 

 
并非我们记住的一切都实际发生过！ 

§ 我们的大脑会用以往发生过的、相关的事件取代遗忘的信息或增添虚构的信息 （如节假

日典型的海滩场景）。 一些物体被“按照逻辑”增加进去（在这个例子中如：球、毛

巾）！ 
§ 通常可借助回忆的生动性来区分真实记忆和错误记忆：错误记忆是相当“苍白的”，缺

乏细节的。 
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学习目的: 

§ 我们的记忆会给我们开玩笑！ 
§ 尤其对于重要事件（争吵，目击者，证词等等），要牢记在心：如果我们不能记住某件

事情的生动细节； 
§ 不要太确信你的回忆是真实的。 
§ 寻找额外的信息（如，目击者）。 

 

例如: 

你和某人争吵过，模糊地记得他/她用言语侮辱过你。 
想想你的记忆也许在给你开玩笑或者你的记忆可能扭曲了。此外，问问当时在现场的人。 
 

什么时候你的记忆被戏弄过? 

例1 
我记得在一次争吵中，某某如何说我“傻”。但是所有其他的在场者都不能证实这一点，

因此可能我只是在想象这些，因为我是如此心烦意乱。 

例2 
我记得 3 岁时我曾登上过长城。然而，我当时太小不可能记得，可能是我的父母给我讲过

太多次这个故事以至于我现在想象记得我自己做过。 
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记忆 
【请找出你自己的例子】 

我个人是如何改善记忆力的（可能不同于上面所提到的建议）？什么会干扰 
我的学习？ 

举例：听轻音乐，舒适的环境，必须感觉到它 
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家庭作业和训练模块 8 精粹 

- 自尊心 & 情绪 - 

 

 

 

 

 

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产生抑郁的思维扭曲。高强度的、连续的

训练可以改变这些思维扭曲。 
 

 

有证据表明抑郁性思维和低自尊有遗传学基础。此外，苛刻的、忽视子女的父母和创伤性生

活事件会促使负性自我形象的产生。 
 

但是: 抑郁并不是不可挽回的宿命！ 

抑郁性思维结构是能够被改变的，比如通过心理治疗和所谓的认知重建。 
然而，如果认知重建进行得不规律，且持续较长的时间，负性自我形象和负性思

维将不会发生持久的变化。 
接下来你被要求做一些练习作为家庭作业。这些练习仅仅是初步的启动，应该持

续的练习下去。 
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夸大的泛化 
【请找出你自己的例子】 

举例 抑郁性评价 有益的评价 

我曾经不认识一个人人皆知

的外语单词。 我真的很笨。 
我知道其它东西；其他人更

熟悉这个话题，因为他们一

直在从事相关的事情。 
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学习目的: 

§ 在我如何判断自己和他人如何判断我之间是存在差异的！ 
§ 如果我认为自己一无是处，长相丑陋等等，其他人并不需要分享这一观点。 
§ 存在多种观点/判断/偏好。他人也许并不赞同我对智力或外貌等的理解。 

 

灾难性思维 
【请找出你自己的例子】 

举例 抑郁性评价 有益的评价 

在约定的日子里，朋友没 
有给我打电话。 

他不再喜欢我了，他不会 
这样对待其它朋友的。 

可能出了什么事；有时我也 
会忘事。 
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减少抑郁情绪和低自尊的小窍门(只有规律的练习才会起作用) 

§ 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。 
§ 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。 
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家庭作业和训练模块 9 精粹 

- 自尊心 - 

 

为何我们要设计这个单元? 

很多精神病患者都因自尊心低而感困扰。 

 

甚么是自尊心? 

自尊是我们赋予自己的价值。它是我们对自己的主观评价，这与别人

对我们的观感无关。 

自尊心低可引致心理问题，如：自我质疑、焦虑、抑郁症状及孤单

感。 

 

 

 
自尊的来源 

§ 自尊并不是恒定不变的, 它可以来自不同的范畴, 在你人生中以不同形式出现。 

§ 关键在于要着眼于我们的能力及强项，而非只专注自身的弱点。 
 

自尊心低的人… 

§ 倾向只在意自己的 (表面上的)不足之处。 

§ 倾向于对自己作出广泛性的负面评价。(例如：「我毫无价值」) 

§ 不能区分个人的整体与个别行为。 
(例如：「假若我在一件事上不成功, 就代表我完全是个失败者。」) 

 

自尊心强的人… 

从外在可观察到的： 

§ 声音：发音清晰、表述清楚、音量适中。 
§ 面部表情 / 举止：有眼神接触、自信的外观。 

§ 姿势：挺直。 
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间接地观察到的： 

§ 对自己的能力有信心。 
§ 接纳自己的过错或失败(而不贬低自己)。 

§ 自我反省并乐于从自己的过错 / 失败中学习。 

§ 对自己保持正面的态度，例如：赞赏自己的成就。 
 
请完成下列家庭作业 
 

1. 想想自己的强项： 

 
你擅长什么？你曾经被赞扬过什么？ 
 

 

你有甚么强项？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
例子： 「我擅长于使用工具并能维修旧车。」 
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2. 试幻想你的人生是一个放满一格格东西的层架。当中有没有一些格子很久没有被留意

过？ 

请用生活中不同范畴的长处把格子填满。 
 

提升自尊的锦囊： 

§ 向别人表达自己的意愿。 

§ 尝试说话清晰而响亮。 

§ 作眼神接触，如果你认为这很具挑战性，你可以从认识的人开始，然后慢慢进展到陌生

人。 

§ 挺直身躯：切记一个良好的挺立姿态有助建立自信及影 响他人对你的看法。 

 
 

 

 

学习目的: 

§ 自尊是我们赋予自己的价值。 
§ 多留意你在生活中各个范畴的强项，尝试利用先前讨论过的策略来提升你的

自尊。 
§ 透过讯问朋友或使用快乐日记(记录近来正面的事件) ，寻找埋没了的强项

(「埋藏了的宝藏」) 。 

空余时间 兴趣 

工作 运动 

外貌 关系 
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家庭作业和训练模块 10 精粹 

- 应对歧视(偏见) - 

 

 
 

 

为何我们要设计这个单元? 

很多精神分裂症或精神病患者(但不是全部!)曾感到或遭受歧视。为了防止歧视的发生， 

选择性地跟别人讲解疾病及其症状是有效的方法。 
 

 

§ 偏见是当个人或群体被认为有一些负面的特质。 

§ 偏见是当人没有审慎地检视便下结论而产生的。 

§ 偏见可引致个人地位被贬低及做成分化。 
 

偏见带来的后果 

§ 其他人可能把精神分裂症或精神病与错误的的观念联系起来。 

§ 传媒中带有偏见的阐述可引致推论性(错误／不正确)的假设(“以偏概全”)。 
 

为了减少偏见, 必须识別及更正其他人对精神分裂症或精神病人的误解。 

 

该做什么？ 

查阅及了解你的病, 并准确地表达你的患病经历！ 
 

如何表达我的病情? 

建议: 解释你的症状，而不是直接告诉他们你的诊断结果。 
 

§ M尤其当对方不是很熟谂, 解释你的症状往往比单单说出那(意义较含糊的)诊断学名

(如精神分裂症, 精神病)更好。例如：” 几乎每个人都明白被别人监视的感觉，像在

地铁内或街上。而我有类似的感觉，但较为严重及持久。同时，我正在处理这问

题，使这些感觉变得不常见了。＂ 

§ 为了能向别人解你的病, 你需要对自己的病有深入了解。 
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想一想如何用一些最佳的方式去解释你的主要症状。 

 

症狀: 表達方式: 

幻觉  

妄想  

非特异性症状，如低落、说话不流畅和

难以集中注意力 
 

 

 

 

 

 

 

学习目的: 

为防止歧视及偏见，恰当地跟别人描述你的病情是很重要的。 

§ 精神病是很普遍的疾病。 

§ 如果觉得透露病况会令你不安, 便毋须这样做。 

§ 把你的病情告诉可以信任的人是很重要和有用的, 这能得到他们的支持和帮助你预防复

发。 

§ 有时, 其他人或会对病症持有不正确的观念。跟他们解释你 (精神病) 的症状比告知他们那

可能被误解的诊断学名更佳。 


