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内容概要

黄天宝等编著的《抑郁的团体认知行为治疗(第4版)》简介：认知行为治疗(CBT)是图旺私立医院设立
的一系列特殊治疗中的一种。
团体认知行为治疗(GCBT)的目标是帮助患者关注自己的心理、情绪问题或认知、行为上的偏差，治疗
人员对其付诸适当的干预措施。
此项治疗方法的目的是让患者通过学习掌握新的认知行为技巧来增强自我症状的控制能力和情绪稳定
性。
在整个治疗过程中，患者应坚持积极参与和自助倾向的原则。
CBT主要用来降低复发率，帮助患者提高生活质量。
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作者简介

本书原著黄天宝(Tian Po
0ei)博士，昆士兰大学临床心理学名誉教授，是最早研究团体和个体认知行为治疗(G—I
cBT)的研究者之一，其著作在国内国际上的刊物、书籍中引用出版多达350篇，在临床心理学的诊断、
理论和实践领域中都做出了很大的贡献。
黄天宝教授是澳大利亚心理学会理事，图旺私立医院cBT中心的主任。
同时，他还担任部分国际和亚洲刊物(如《Journal
of Anxiety Disorde》、《Inter-national Journal ofGambling Studies and
MAKARA—SSHS》的编委。
黄天宝教授将工作热情积极投入教学和督导，赢得了国家杰出carrick教学奖和昆士兰大学的高级督导
奖。
他曾在多个国家特别是在亚洲开设CBT工作坊，也曾被邀请至马来西亚、印尼、新加坡、中国、巴基
斯坦等亚洲国家和地区参加工作坊。
黄天宝教授还在亚洲创办了一系列cBT会议，第一次CBT会议在香港大学召开，一2001g年在曼谷的朱
拉隆功大学召开了第二次会议，第三次会议于2011年在韩国首尔召开。
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章节摘录

版权页：   插图：   3.愉快的活动的本质就是让人愉快（例如，放声大笑；放松；吃得好；吃健康饮食
；做一些你爱做的事或者近来已经放弃的一些事；畅想一下美好的未来；欣赏美丽的风景；享受祥和
和宁静；晚上睡个香香甜甜的觉）。
伴随这些活动的情绪通常和抑郁是不相容的。
例如，你很难在感到抑郁的同时开怀大笑。
 “饼干罐子”活动 ※“饼干罐子”活动非常简单，你可以把每天的各种活动汇集为一个“惊喜”。
 ※安排“惊喜”的活动是非常有用的。
 例如，计划表中的周三下午的2点（见45页）可能显示“去饼干罐子找活动做”（例如，去花园静
坐10分钟） ※这些是没有“成本”的活动，比如拍拍你的猫。
你可能想偶尔地安排一次更昂贵或特殊的活动。
 ※如果你在做决定时遇到麻烦，饼干罐子活动会特别有用一这种方法罐子将会作出决定，你的任务就
是要做这件事。
 ※你的大脑里可能有一个规则，就是“如果你百分之百地不想做这件事，它就是不值得做的”。
也有你想做但你并不是百分之百愿意做的事。
期待你自己很容易做一个艰难的行为是不现实的。
这就是所谓的非黑即白思维，你将在此项活动中学着减少这种思维。
 ※当你已经尝试了一种B活动，反思一下。
 —在活动过程中或活动后，你有没有感觉到任何的不同？
 —你认为自己以后可能尝试一个饼干罐子里的惊喜活动了吗？
 你正在做的是一个重新训练你去再喜欢一些事情的过程。
这可能会花一些时间，但去尝试一些即使可能让你感觉不舒服的活动也会比待在屋子里什么都不做要
好得多。
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编辑推荐

《抑郁的团体认知行为治疗(第4版)》是由人民卫生出版社出版的。
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