








福建医科大学心理与行为实验教学中心 

 

B. 主试站在被试身后，两人距离为主试臂长的 0.5 倍。 

C.被试自然、放松地挺直腰背而立，双手自然放在双腿之上，双眼平视。 

（2）导入： 

A.被试做三次深呼吸（用鼻子深吸气后用嘴缓慢呼气）后进入放松状态，闭

眼并体验放松 1 分钟。 

B.主试两手放在被试的双肩，抓住被试的肩部的中部，然后一边前后摇动被

试双肩，并嘱咐被试全身跟着双肩前后晃动。 

（3）暗示： 

A.接下来按照我的指导语体验你的全身感觉。 

B.你很笔直地站着，全身开始逐渐变得越来越僵直，越来越僵直。 

C.主试一边轻轻地前后摇晃被试的双肩，一边进行下列暗示：双腿越来越僵

直，……；腰腹部越来越僵直，……；胸背不越来越僵直，……；双手臂越来越

僵直，……；头颈部越来越僵直，……。直到被试全身僵直，并全身僵直地随双

肩晃动。 

D.接下来，我数 1-2-3，数到 3 的瞬间，我将往后牵引你的身体，你就地往

后到。 

E.（随时保护被试的安全）1-2-3! 

（4）评估： 

    拒绝完后到的：低度暗示性；无所顾忌地后到的：高暗示性；在往后到的途

中后伸一只腿来保护身体不摔倒的：中度暗示性。 

（5）结束： 

    放松全身。 

（6）主试和被试对换角色，重复以上试验。 

（7）分享测试过程体验。 

（8）教师小结。 

【训练四】柠檬试验 

分组：两人一组 

环境：小组实验室 

（1）准备： 
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二. 催眠治疗过程 

【训练目的】 

掌握催眠治疗的程序，掌握催眠语言的特点，掌握不同类型的暗示方法；熟

悉催眠治疗过程的关键因素；了解催眠治疗过程可能出现的不良体验和处理办

法。 

【训练对象】 

    已经掌握催眠治疗学基本理论的应用心理学专业本科学生。 

【训练器材】 

1.多媒体教学系统 

2.音像收集与反馈系统（高清网络摄像头、数码录像机等） 

【训练学时】 

3 学时 

【训练程序/步骤】 

1.准备工作： 

（1）复习催眠治疗过程的基本程序、注意事项。 

（2）熟悉催眠暗示语言的特点。 

2.训练程序 

（1）准备阶段： 

    调整座椅、坐姿等，让自己处于舒适状态。 

（2）治疗前会谈 

     A.简要、通俗地介绍催眠治疗和治疗过程。 

     B.了解求助者的催眠暗示性与暗示通道以及求助者心理行为特点。 

导入阶段： 

    做三次深呼吸（用鼻子深吸气后用嘴缓慢呼气），进入放松状态，体验放松

3 分钟。 

（3）导入（渐进性放松导入法）： 

A.暗示语言模式：放松-进入更深的催眠状态 

B.放松部位;手-手臂-肩膀-颈部-头面部-背部-腹部-腿-脚-全身 

（4）深化（倒数数法）： 
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A. 暗示语言模式：每数一个数字-你就进入更深的催眠状态 

    B.数数顺序：20-19-18-…..-3，在数到 0 的瞬间你就进入很深很深的催眠

状态-2-1-0。 

（5）暗示 

A.直接暗示 

B.间接暗示 

（6）交流与反馈   

（7）结束与唤醒 

（8）催眠后会谈 

（9）组员反馈与提问 

【结果】训练报告 

1.报告个案催眠治疗过程的训练过程出现的问题。 

2.报告治疗师和求助者在催眠治疗过程的体验。 

【讨论】 

1.催眠与放松有什么关系？ 

2.催眠状态有哪些表现？ 

3.催眠的暗示效果如何？ 

【参考文献】 

1.蔡雄鑫主编。催眠术-理论与临床。中国医药科技出版社，北京，2005 年。 

2.奥蒙德·麦杰尔著。催眠术圣经。吉林文史出版社，长春，2010 年。 
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三. 标准自律训练 

【训练目的】 

掌握自律训练程序和关键技术；熟悉自律训练过程的心理体验，了解自律训

练所产生的生理、心理与行为影响。 

【训练对象】 

    已经掌握自我催眠和自律训练基本理论的应用心理学专业本科学生。 

【训练器材】 

1.多媒体教学系统 

2.音像收集与反馈系统（高清网络摄像头、数码录像机等） 

【训练学时】 

3 学时 

【训练程序/步骤】 

1.准备工作： 

复习自我催眠和自律训练的理论和程序。 

2.训练程序 

分组：全组 

环境：小组实验室 

（1）导入阶段： 

    坐位,做三次深呼吸（用鼻子深吸气后用嘴缓慢呼气），进入放松状态，体验

放松 3 分钟。 

（2）重感练习（I） 

    A.注意一侧手腕（先是利手手腕） 

    B.暗示并体验手腕沉重感，持续 30-90 秒 

    C.重复 A-B 三次 

D.手腕有明显沉重感后，让沉重感延伸到全身 

…… 

E.按照 A-D 程序，将部位依次换成上肢-下肢-躯干-眼皮 

F.体验全身沉重感  

G.结束程序 
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（9）组员反馈与提问。 

【结果】训练报告 

1.报告自律训练程序和过程操作。 

2.报告训练过程的体会。 

【讨论】 

1.催眠与自我催眠有什么异同？ 

2.催眠治疗适合哪些临床情况？ 

3.自我催眠在心理治疗中有什么价值？ 

【参考文献】 

1.蔡雄鑫主编。催眠术-理论与临床。中国医药科技出版社，北京，2005 年。 

2.奥蒙德·麦杰尔著。催眠术圣经。吉林文史出版社，长春，2010 年。 

 

 

 

 

 

 


