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E5_AD_A6_E5_BF_83_E7_c67_493437.htm 这是沃尔普

（J.wolpe）在五十年代末期发展起来的一种行为疗法。他认

为神经症的起因是在焦虑情境中原来不引起焦虑的中性刺激

与焦虑反应多次结合而成为较为牢固的焦虑刺激，产生异常

的焦虑情绪或紧张行为。现在将焦虑刺激与焦虑反应不相容

的另一种反应例如松弛反应多次结合，这两种反应的反应是

相互抑制的，于是就逐渐消弱了原来的焦虑刺激与焦虑反应

之间的联系，逐步减轻对焦虑刺激的敏感性，因而这一疗法

被称为系统脱敏疗法。 有些神经症病人虽然认识到了自己的

病因，也有了改变自己病态行为的决心，但是作起来却很困

难，不知怎样做才能真正摆脱这些症状，为此还需要学会采

取一些行动来制服它们。因而系统脱敏疗法对有明显环境因

素引起的某些恐怖症、强迫症特别有效。 具体作法如下： 1

．首先要病人学会放松。放松训练方法已在十九章放松疗法

中作了介绍。根据病种的不同采用不同的放松训练。一般应

用肌肉放松训练的方法来对抗恐惧症中的焦虑情绪。训练时

要求病人首先学会体验肌肉紧张与肌肉松弛间感觉上的差别

，以便能主动掌握松弛过程，然后根据指导语进行全身各部

分肌肉先紧张后松弛的训练，直至能主动自如地放松全身的

肌肉。 2．将引起病人焦虑反应的具体情景按焦虑层次顺序

排列。例如某一大公司的推销员经常乘飞机来往于国内外各

大城市，由于近来飞机失事较多而对乘坐飞机产生了恐怖，

患了乘机空怖症，每逢要乘机外出就表现严重的焦虑。现将



病人的焦虑从可以引起最轻的焦虑到引起最强烈的恐惧情景

按层次顺序排列如下： （一）乘汽车去机场，看到一前往机

场方向的大指路牌。 （二）来到民航候机场大门口。 （三）

进入候机大厅。 （四）办理去某地航班的登机手续。 （五）

进入安全检查口。 （六）队进入机场检票大门口。 （七）登

上飞机的楼梯。 （八）进入飞机舱内。 （九）坐上靠窗口的

座位从窗口望见机翼与机场。 （十）飞机开始启动进入跑道

。 （十一）飞机升空，望见地面房屋逐渐变小远离自己。 （

十二）飞机进入天空白云之中。 将上述情景制成幻灯片，按

顺序放在幻灯机内。 3．令病人坐在舒适的靠背椅子上，并

使自己全身肌肉放松。对面墙上挂一银幕，病人手握幻灯机

开关，先放映第一张幻灯片，令病人注视并进行放松训练。

如果这一情景不再引起焦虑，也就是在肌肉处于松弛状态，

即转入注视第二张幻灯片，依次训练，循序渐进。当看到某

一张幻灯片，例如第（七）张，登上飞机楼梯时突然感到焦

虑恐慌，肌肉紧张，则可退回到第（六）张纪灯片，重新进

行肌肉放松。确信看到第（六）张入机场检票口大门的情景

已无焦虑，再重放第（七）张，依次反复直至看到登上飞机

楼梯时不再焦虑，肌肉放松，再注视下一层次的幻灯片。如

病人通过了全部情景，不再出现焦虑，肌肉处于松弛状态，

即可以从模拟情境向现实情境中转移，即陪伴病人乘车去机

场，在现场中重复上述情景。一般说来在模拟情景中能够做

到全身处于松弛状态，不再出现焦虑情绪，则绝大多数病人

也能成功地在现实情景中作到，这时治疗即告完成。如果未

将焦虑层次制成幻灯片，可要病人记住焦虑层次，或由治疗

者按顺序下指令，要病人按指令想像这一焦虑情景，如果在



想像时肌肉保持松弛，未曾引起焦虑，则要病人进行高一层

次的焦虑情景的想象。运用想像法进行系统脱敏可同样奏效
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