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实验一  放松训练 

【目的】 

     掌握放松训练的操作程序；运用放松训练程序缓解紧张情绪。 

【对象】 

    应用心理学专业本科学生 

【器材】 

1.舒适座椅 

2.多媒体教学系统 

3.音像收集与反馈系统（高清网络摄像头、数码录像机等） 

【学时】 

  3 学时 

【程序/步骤】 

渐进性肌肉放松 

     渐进性肌肉放松技术是目前应用最为广泛的放松训练方法，其主要步骤是

由治疗师用轻柔而愉快的声音引导来访者依次练习放松前臂、头颈部、颈、肩、

背、胸、腹及下肢，重点强调面部肌肉放松。 

一、准备阶段 

1.环境准备：安静、保密、环境优雅、光线柔和、不受外界环境干扰的地方。 

2.来访者准备：1）治疗前可少量进食、排空大小便。2）来访者的眼镜、手表、

腰带、领带等容易妨碍身体充分放松的物品要尽量移开。3）手机关机。4）保持

轻松状态，让其靠在沙发上，头向后靠，双手自然垂置于腿上，整个身体保持舒

适、自然姿势。 

2.治疗师：1）熟悉放松训练的程序与步骤。2）说话声音要低沉、轻柔、安详、愉快、坚

定，吐字要清楚、发音准确。 

4.音乐准备：放松时可以播放轻松、缓慢、柔和的音乐。 

二、具体步骤 

1.呼吸训练（此步骤主要让来访者学会深呼吸、感受呼吸带来的轻松吐纳气息，
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为接下来的肌肉放松做准备），此步骤时间较短，一般 3 分钟左右。 

“现在，注意你的呼吸，你要很深很深地进行呼吸，有规律地深呼吸，慢慢把空

气吸进来，再慢慢把气呼出去。深呼吸的时候，想象你把空气中的氧气吸进来，

空气从你的鼻孔进入你的身体。沿着气管流入你的鼻腔、喉咙，然后进入你的肺

部，再渗透到你的血液里。吐气的时候，想象你身体的二氧化碳通通吐出去，也

把所有的疲劳、烦恼、紧张通通送出去，让所有不愉快、不舒服远离你去” 

每一次的深呼吸，都会让你进入更深层、更放松、更舒服的状态。 

2.放松准备 

     一般情况下，放松训练的程序要求来访者自行紧张身体的某一部分，体会

紧张-放松的感觉。如用力紧握 10 秒钟，使之有紧张感，然后放松 5-10 秒。 

3.正式训练 

准备就绪，可以正式实施放松训练。通常放松的程序依次是放松手、手臂、

头部、颈部、躯干以及腿部的肌肉。 

每一个部位要求连续做两次，每次感觉肌肉部位的紧张，然后放松，感受放

松，要保持 5-7 秒。要转到下一部位时，休息十秒。 

第一步：手部放松 

 “伸出右手，紧握拳头，用力握紧，注意你右手的感觉。”“好，请放松，

完全放松你的右手，体验放松后的感受，你会感到沉重、轻松和温暖”（停一会）

“我们再做一次……” 

 “伸出左手，……” 

 “双臂伸直，…… 

第二步：手臂放松 

“弯曲你的右臂，用力弯曲，绷紧右臂的肌肉，保持一会，感受右臂紧张的

感觉”“好，放松，完全放松你的右臂，体验放松后的感觉，注意这些感觉” 

第三步：头部放松 

依次按照额头、眼眉、嘴唇、牙齿的顺序依次体验紧张、放松的过程。 

   第四步，躯干放松 

   第五步：腿部放松。 

   第六步：结束语。 
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“现在，请你感受你身上的肌肉，从上倒下，每一组肌肉都处于放松状态。

让我们共同感受一下，你的脚趾、脚、大腿、腰部、胸部，都是轻松温暖、沉重

的，你的双手、双臂、脖子、下巴、眼睛，最后你的额头都是放松的、愉快的” 

“请你将这种状态保持 1-2 分钟，然后我从 1 数到 5，当我数到 5 时，请你

睁开眼睛，这时你会感觉到很平静、安详、放松”（停 1-2 分钟）“好，现在，我

从 1 数到 5，当我数到 5 时，请你睁开眼睛，这时你会感到很放松、很平静、很

舒适”“1,2,3,4,5 请你睁开眼睛” 

按照这个步骤连续训练几周。 

4.注意事项 

1）第一次进行放松训练时，治疗师与来访者同时做，可以缓解来访者的焦

虑程度（学生训练时候，可以不用，交换角色时，在体验放松的感觉） 

2）放松过程中，要帮助来访者体验身体放松后的感受。 

3）整个训练过程中，请尽量保持安静，以免干扰其他同学的训练。 

 想象放松训练 

     由自己或治疗师默念让人感到身心舒畅的指令，跟随指令体验其描述的效

果，从而达到全身放松的技术。（老师示范训练） 

【结果】 

1.体验放松的感觉 

2.掌握渐进性肌肉放松、想象放松的操作步骤 

【讨论】 

1.渐进性肌肉放松与想象放松的区别 

2.放松训练过程中，发生意外怎么办？ 

【参考文献】 

1.庞爱莲.《行为治疗》.开明出版社.2012 

2.昝飞.《行为矫正技术》.中国轻工业出版社.2012 

3.米尔滕伯格尔著，石林等译.《行为矫正：原理与方法》.中国轻工业出
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版社.2004 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

实验二  系统脱敏疗法 

【目的】 



福建医科大学心理与行为实验教学中心 

 6

     掌握沙盘游戏治室建立的环境构成与设备要求；熟悉沙盘游戏治疗中玩具

的基本分类与象征意义；掌握沙盘游戏治疗开始阶段的导入方法；掌握沙盘游戏

治疗过程中的观察与记录方法。 

【对象】 

    掌握沙盘游戏治疗基本理论的应用心理学专业本科学生 

【器材】 

1.沙盘游戏治疗设备（沙箱、沙、玩具、记录纸与笔等） 

2.多媒体教学系统 

3.音像收集与反馈系统（高清网络摄像头、数码录像机等） 

【学时】 

  3 学时 

【程序/步骤】 

一、准备阶段 

1.环境准备：安静、保密、环境优雅、不受外界环境干扰的地方。 

2.放松音乐、焦虑等级量表、纸张等。 

3.来访者准备：1）治疗前可少量进食、排空大小便。2）来访者的眼镜、手表、

腰带、领带等容易妨碍身体充分放松的物品要尽量移开。3）手机关机。4）保持

轻松状态，让其靠在沙发上，头向后靠，双手自然垂置于腿上，整个身体保持舒

适、自然姿势。 

4.治疗师：熟悉系统脱敏程序，与来访者建立信任、安全治疗关系。 

二、操作步骤 

  1）寻找目标行为 

     通过访谈，收集来访者想要改变的目标行为，也就是焦虑或恐惧的刺激情

境，罗列各种引起焦虑或恐惧的情境 

  2）评定来访者的主观不适单位（SUD） 

       通常以 5 分，10 分，百分制方式，对各种焦虑、恐惧的刺激情境进行评

定主观不适感。 

  2）建立焦虑不适等级表 
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       让来访者根据引发个体的主观不适（SUD）的强烈程度排列成等级或序列。

可以参考以下表格。 

序号 刺激事件 感觉评分（SUD） 

1   

2   

 

  3）放松训练 

       可以根据来访者的情况选择不同的放松方法。每次 20 分钟，依次体会紧

张和放松后，进行放松 

  4）实施系统脱敏 

       按照焦虑等级表，依次进行脱敏 

放松+想象脱敏： 

    受治者在放松的同时，逐一想象某种等级的焦虑情境，进行脱敏训练。 

    平静、深层放松（感觉舒适时进行脱敏） 

    集中注意力于第一个恐惧等级；尽量使想象鲜明；保持约 30 秒 

    停止想象，报告焦虑等级（≤10 即可）；放松几秒 

重复第一等级 1－2 两次；放松；进入下一个等级 

  5）结果反馈 

     系统脱敏结束后，治疗必须进行治疗后的询问与随访，保证治疗有效果并

能维持较长的时间。 

三、注意事项 

    想象脱敏训练要求来访者想象自己暴露于可怕的刺激物前面代替实际暴露，

因此要求来访者对情境要有一个清晰的概念，具有一定的想象力。如果不能想象

和放松可以考虑用其他的方法。 

【结果】 

3.掌握系统脱敏的基本操作方法 

4.巩固放松训练 

【讨论】 
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3.系统脱敏焦虑等级如何建立 

4.不能想象脱敏的来访者，可以才用什么方法替代 

【参考文献】 

1.庞爱莲.《行为治疗》.开明出版社.2012 

2.昝飞.《行为矫正技术》.中国轻工业出版社.2012 

3.米尔滕伯格尔著，石林等译.《行为矫正：原理与方法》.中国轻工业出

版社.2004 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

实验三 冲击疗法 

【目的】 
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     掌握冲击疗法的基本原理，熟悉冲击疗法的实施步骤，熟悉冲击疗法的适

应症与禁忌症。 

【对象】 

    应用心理学专业本科学生 

【器材】 

1.冲击疗法协议 

2.多媒体教学系统 

3.音像收集与反馈系统（高清网络摄像头、数码录像机等） 

【学时】 

  3 学时 

【程序/步骤】 

第一阶段 冲击疗法实施 

一、体检，筛选对象  

    由于冲击疗法是一种较为剧烈的治疗方法，所以应该事前检查病人的身体状

况并做必要的实验室检查，如心电图、脑电图等。  

二、约法三章，签订治疗协议 

     仔细地向来访者介绍治疗的原理、过程和各种可能出现的情况，尤其要清

楚说明在治疗过程中可能承受的痛苦，不能隐瞒和淡化。让求助者了解只要在恐

怖情境中坚持停留下去，焦虑感就会减轻。如果求助者及其家属下定决心接受治

疗之后，应签订治疗协议。 签订治疗协议的目的在于增强患者的自我约束，以

保证治疗的顺利进行。 

三、准备工作 

  1.确立主要治疗目标 

      确定刺激物。刺激物应该是病人最害怕、最忌讳和最感焦虑的事物，因为

这些事物是引发症状的根源。 

  2.获得求助者的同意。在接受治疗之前求助者要正常吃东西、喝水，并排空大

小便。穿着应简单、宽松。有条件的话应在治疗过程中同步进行血压和心电监测。 

  3.布置治疗室：1)不宜太大，布置应简单，一目了然，除了特意安排的刺激物
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外，没有任何别的东西。 2)要使求助者在治疗室的任何地方都能感受到刺激物

的存在，不能有回避的地方。3) 治疗室的门原则上由咨询师把守，使求助者无

法随意夺路而逃。有些治疗需要特定的场所。4)准备安定、心得安、肾上腺素等

防止意外，或有处方权的医生陪同治疗过程。 

四、实施冲击 

   1.第一次暴露的项目应当是求助者容易做到的，以利于帮助求助者建立治疗

信心。实施次数 2-4 次，1 日 1 次或隔日 1 次 

   2.求助者进入治疗室后，咨询师应迅速、猛烈地向求助者呈现令其感到恐惧

的事物或情境。求助者在受惊之后可能会出现惊叫、失态等激烈反应，咨询师不

必顾及这些，应坚持持续不断地呈现令其恐惧的事物或情境。 

    3.求助者如果出现诸如闭眼、塞耳、面壁等回避行为时，应该劝说或制止回

避行为。 

    4. 每次成功的暴露之后，应和求助者进行讨论，把进步归功于求助者的努

力，对求助者的合作表示赞扬。 

    5.随着暴露成功的次数增加，病人的自信逐渐增强，对恐怖情境 的应付能

力也不断提高，焦虑症状也将日益减轻直至完全消退。 

五 注意事项 

1.充分的说明：要向求助者说明冲击疗法带来的焦虑是无害的；说明不允许有回

避行为，否则会加重恐怖，导致失败。 

2.充分了解要让求助者对治疗有足够了解、签订协议后方可实施。 

3.严密观察实施过程：冲击疗法会引起人最强烈的焦虑和恐惧，在生理上会有与

4.强烈焦虑相应的变化，会出现交感神经处于强烈的兴奋状态所具有的一系列症

状，如呼吸急促、心悸、出汗、四肢震颤、头晕目眩等情况。除非情况特别严重，

或血压、心电出现异常，应该坚持进行治疗。 

4.在冲击治疗过程中，如果出现一些危急的情况，如通气过度综合症、晕厥或休

克，医生应当果断地停止治疗，而不应该固执己见。 

5.求助者及家属有权终止治疗过程。 

6.如果求助者提出中止治疗，甚至出言不逊，咨询师应该冷静处理，谨慎对待。 

【结果】 
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5.冲击疗法的操作程序 

6.体验冲击疗法的影响 

【讨论】 

5.系统脱敏与冲击疗法的区别 

6.冲击疗法的适应症 

7.冲击疗法的注意事项 

【参考文献】 

1.庞爱莲.《行为治疗》.开明出版社.2012 

2.昝飞.《行为矫正技术》.中国轻工业出版社.2012 

3.米尔滕伯格尔著，石林等译.《行为矫正：原理与方法》.中国轻工业出

版社.2004 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

行为治疗协议 

 1、咨询师已反复讲解了冲击疗法的原理、过程及效果。求助者和家属已
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充分了解，并愿意接受冲击疗法。 

   2、治疗过程中求助者将受到强烈的精神冲击，经历不快甚至超乎寻常

的痛苦体验。为确保治疗的顺利完成，必要时咨询师可强制执行治疗计划。

这些治疗计划包括所有的细节应该都是经病人及其家属事前明确认可的。 

   3、咨询师应本着严肃认真的态度对治疗的全过程负责，对求助者求治

的最终目的负责。 

   4、如求助者及家属在治疗的任何阶段执意要求停止治疗，治疗应立即

中止。 

                   求助者（签字）  

                     家属（签字） 

                   咨询师（签字） 

                      年  月  日 

 

 

 

 

 

 

 

实验四  厌恶疗法 

【目的】 
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     熟悉厌恶疗法的基本原理；掌握厌恶疗法的操作程序；了解厌恶疗法的适

应症与禁忌症。 

【对象】 

    应用心理学专业本科学生 

【器材】 

1.厌恶刺激（如电击、橡皮圈） 

2.多媒体教学系统 

3.音像收集与反馈系统（高清网络摄像头、数码录像机等） 

【学时】 

  3 学时 

【程序/步骤】 

一、确认靶症状（靶症状即指想要革除的目标行为） 

1.要消除的不良行为或症状。 

2.当有多种不良行为或习惯时，须选择一个最主要的或求助者最迫切要求去除的

作为靶行为。 

3.确保靶症状的单一和具体。 

4.不夹杂其他行为 

二、选择厌恶刺激（任何能带来不愉快情绪的刺激） 

    常用的厌恶刺激（如电击、橡皮圈、化学刺激（令人难以忍受的气味）、声

响刺激、食物剥夺或社交剥夺、或想象中的厌恶刺激） 

三、体检、签订协议 

     不同刺激对人体有不同的威胁性，应根据所选刺激的特性排除不适宜人

群，或根据求助者身体特点选择刺激物。 协议签订参考冲击疗法。 

在靶行为（或症状）（即将）出现时施加厌恶刺激 

    尽可能的形成条件反射，必要时将厌恶体验与不适行为紧密联系起来，在不

良行为出现同时施加厌恶刺激，建立稳定的联系。 

五、效果评估 
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六、注意事项 

1.不具备使用条件的机构和个人不得使用。 

2.在决定采用此法之前，务必向求助者解释清楚，在征得同意后方可进行。 

3.一般应把厌恶疗法作为最后一种选择。 

4.在使用厌恶疗法的同时，应努力帮助求治者建立辨别性条件反应。如对同性恋

使用厌恶疗法时，应将呈现厌恶刺激限制在求助者的同性性行为表现的范围内；

同时，让求助者形成对正常的异性性活动的愉快反应。只有这样才能在消除非适

应性行为的同时，建立适应性行为 

【结果】 

7.根据来访者的基本情况选择厌恶刺激 

8.掌握厌恶刺激基本程序 

【讨论】 

8.厌恶刺激如何选择 

9.施加厌恶刺激的最佳时机 

10.实施厌恶刺激过程的注意事项 

【参考文献】 

1.庞爱莲.《行为治疗》.开明出版社.2012 

2.昝飞.《行为矫正技术》.中国轻工业出版社.2012 

3.米尔滕伯格尔著，石林等译.《行为矫正：原理与方法》.中国轻工业出

版社.2004 

 

 

实验五  生物反馈疗法 

【目的】 



福建医科大学心理与行为实验教学中心 

 15

     熟悉生物反馈疗法的基本设备；掌握生物反馈疗法的基本操作程序；将生

物反馈与放松训练结合练习，验证放松训练的效果。 

【对象】 

    应用心理学专业本科学生 

【器材】 

1.肌电反馈仪、心率反馈仪、电极片 

2.多媒体教学系统 

3.音像收集与反馈系统（高清网络摄像头、数码录像机等） 

【学时】 

  3 学时 

【程序/步骤】 

一、准备阶段 

1.环境准备：安静、保密、环境优雅、不受外界环境干扰的地方。 

2.工具准备：肌电反馈仪、心率反馈仪、电极片 

3.治疗师：熟悉生物反馈治疗的基本理论与程序。 

4.来访者：衣着宽松，手机静音，不宜过饱。 

二、操作步骤放松 

（一）测量指标 

放松状态 

   1）肌电： 

     A.测量基线值（安静状态） 

     B.放松并观察肌电值的变化 

  2）心率： 

     A.测量基线值（安静状态） 

     B.放松并观察心率的变化 

生物反馈治疗 

     A.测量基线值（安静状态） 

     B.设置心率、肌电的反馈值 
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     C.放松，使心率、肌电达到反馈值，并保持 3 分钟 

(二)具体步骤 

1.放松和肌电 

1）将“量程选择”定在“0-99.9” 

2）声音旋钮转到最小 

3）“预置”按钮设置在“肌电”（放开） 

4）插上电源线 

5）放置电极（红-黑-红，不要互相接触） 

6）被试进入平静状态 

7）打开电源开关 

8）显示肌电值，数值稳定后，即为基线值 

9）被试继续放松到最放松状态，读取肌电值 

10）求以上两个肌电值得差值 

测量指标：肌电（基线）=____________________ 

          肌电（放松）=____________________ 

          差值（基线-放松）=_______________ 

2.利用肌电生物反馈进行放松训练 

1)关闭电源 

2)将“量程选择”定在“0-99.9” 

3)声音旋钮转到最小 

4)“预置”按钮设置在“肌电”（放开） 

5)被试戴上耳机 

6)主试插上电源线 

7)放置电极（红-黑-红，电极之间间隔 1cm,不要互相接触） 

8)被试进入平静状态 

9)打开电源开关 

10)显示肌电值，数值稳定后，即为基线值 

11)设置反馈肌电值 

12)被试进行放松，放松到设置值后反馈声音响起 
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13)被试保持放松状态，让反馈声维持 3 分钟 

14)改变反馈肌电值，重复上两个步骤，直到到达目标 

15)记录基线值和每次反馈肌电值。 

测量指标：肌电（基线）=____________________ 

          肌电（放松）=____________________ 

          差值（基线-放松）=_______________ 

          反馈值=__________________________ 

【结果】 

9.测量基线状态、放松状态的各个指标 

10.熟悉生物反馈的操作程序 

11.应用生物反馈疗法进行放松训练 

【讨论】 

11. 如果被试的肌电值没有变化，是否说明不能放松。 

12.运用生物反馈仪器测量个体的生理指标，比单独进行放松训练的优势

在哪里。 

【参考文献】 

1.庞爱莲.《行为治疗》.开明出版社.2012 

2.昝飞.《行为矫正技术》.中国轻工业出版社.2012 

3.米尔滕伯格尔著，石林等译.《行为矫正：原理与方法》.中国轻工业出

版社.2004 

 


