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E8_AD_A6_E8_80_83_E8_c24_183016.htm （三）系统脱敏训

练 心理学家发现，有许多焦虑起源于条件反射。也就是说，

我们曾经对某种刺激或事物产生焦虑或紧张，后来再遇到类

似的刺激或事物时也会感到焦虑或紧张。 有意思的是，即使

后来出现的刺激或事物不再对自己造成真正的威胁，也会有

同样的反应出现。例如，小时侯在公众场合发言，因为说错

话而遭到众人嘲笑，一旦留下深刻印象，长大成人后就不敢

在人多的地方发言。这是因为以前的经验，使他对类似情境

产生强烈的焦虑的缘故。 如果自己的焦虑属于条件反射性质

的话，我们该采取什么样的措施来应付呢？心理学家经过研

究，找到一种有效的办法--系统脱敏训练。如果训练得当，

可以大大减轻焦虑。 控制焦虑虽然不象打仗那样慎重，但也

只有清楚地认识到什么样的处境、什么时候自己感到焦虑或

者什么样的事情、人物让自己感到焦虑，才能采取有针对性

的方式来应对。开始学习如何应付自己的焦虑，可以用卡片

或日记记录下自己的焦虑体验以及时间、地点、有无其他人

在场等信息。连续记录一段时间，你就会对自己的情况有一

个基本上的了解。然后按照焦虑程度的强弱，进行排列，焦

虑最强的排在最后，最弱的排在最前面。 进行系统脱敏训练

的第一步是全身放松。这在放松训练中已经介绍得很清楚，

在这里就不罗嗦了。 一旦完全松弛以后，拿出卡片或日记本

开始从编号在最前面的记录进行阅读，每次阅读一条记录。

仔细阅读完毕后，闭上眼睛，竭力想象自己正处于记录上所



描述的情境中。这时，你可能感到相当焦虑。焦虑一发生，

马上停止想象，然后再使自己放松一遍。 等到身体再次完全

松弛后，过几秒钟，再看同一条记录并想象同样的情境。焦

虑再发生时，再次进行放松。 如此反复，直到对记录所进行

的想象不再引起焦虑为止。有的记录可能一、两次就可以过

关，有的可能要做十次、二十次。但无论如何，一定要反复

做到一点也不感到焦虑为止才行。按照这种方法，一条一条

记录地进行，直到最后一条。 一次练习以半小时为宜，可以

针对自己的实际情况，每天练习或隔天进行。当进行第二次

时，要复习第一次。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直

接下载。详细请访问 www.100test.com 


