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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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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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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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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 

 


