
什么是 CBT？

认知行为疗法 (CBT) 是一系列谈话疗法，其理论基

础是“我们的思维、感觉、行为以及身体感触都是

相互关联的”这一观点。如果我们改变其中一个方

面，所有其他方面都会随之改变。

当我们情绪低落或心烦意乱时，我们往往会陷入会

加剧我们的坏情绪的思维和反应模式。CBT 旨在帮

助我们注意到并改变这些有问题的思维方式或行为

模式，以便我们可以感觉更好。  

CBT 是一种协作疗法 - 这一疗法不是对治疗对象进

行哪些程式化治疗，而是需要治疗对象与 CBT 治疗

师一道在共同商定的目标下进行。

CBT 可以帮助解决哪些问题 ？

CBT 适用于众多不同的人和问题，在英国、欧盟和

北美的国民治疗指南中均广为推荐。

英国国家卫生与临床优化研究所 (NICE) 就经过验证

且最有效的治疗方法为 NHS 提供独立的循证指南。

NICE 指南中推荐将 CBT 用于多种不同的问题，其

中包括：

• 焦虑症（包括惊恐发作）

• 沮丧

• 强迫症 (OCD)

• 创伤后应激障碍 (PTSD)

• 精神病和精神分裂症

• 双相情感障碍

• 进食障碍

• 耳鸣

• 失眠

还有充分的证据表明，CBT 有助于帮助人们应对许

多其他疾病的症状，其中包括：

• 慢性疲劳综合征 (CFS)

• 肠易激综合征 (IBS)

• 纤维肌痛  

• 慢性疼痛

• CBT 治疗方法可用于儿童、成年人和老年人。 

在 CBT 的整个疗程中，可以只进行 CBT 治疗，也可

以在 CBT 治疗的同时配合服用全科医生或其他医生

所开的药物。这将取决于 CBT 帮助解决的具体困难

和个人选择。
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CBT | 值得一谈的疗法

CBT 的交付方式 

可以通过与治疗师的单独治疗会话或加入小组来获得 

CBT。所需的 CBT 治疗会话次数取决于具体困难。治疗

会话的频率通常为每周五次到二十次，每次会话通常持

续一个小时左右。  

CBT 主要关注我们现在的想法和行为，但是有时我们

当前的困难与过去发生的事情有关，在这种情况下，

这些事情也可能成为我们谈话的一部分。

治疗目标是在向治疗师详细说明问题并确认他们准确

理解后，与治疗师一起制定的。  

大多数治疗会话都以设定议题开始，共同商定本次治

疗会话的核心议题。治疗师不会指定治疗对象该做什

么或该说什么。 

当在治疗会话之间以及治疗会话当中穿插完成一些任

务时，CBT 会达到最佳效果。任务将是一起制定的。

在治疗接近尾声时，我们将一起考虑如何在治疗后的

日常生活中继续运用 CBT 技术。  

CBT 可以在各种不同的环境中提供，包括学校、全科

医生诊所、专家门诊和医院。有时可以在线提供。这

可以与灵活的电话、视频或面对面就诊结合起来，以

检查进展情况并帮助克服任何障碍。这样一来，忙碌

的人们可以更方便地进行 CBT 治疗，减少了获得帮助

的延迟。

自助 CBT

有很多基于 CBT 的自助书籍，以及讲解 CBT 技术的免

费网站。然而，有证据表明，在治疗师的支持下使用

这一疗法效果更好，尤其是对于情绪低落者。

寻找治疗师

CBT 在 NHS 中广为提供。通常情况下，最好先与您的

全科医生讨论您的困难。一些 NHS 服务还会让您自我

疗愈，也会提供私人治疗师。在开始进行 CBT 之前，

我们建议您先核实您的治疗师是否已获得我们的认证。

要了解我们的 BABCP 认证 CBT 治疗师的详细信息，

请访问 www.cbtregisteruk.com。


