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内容概要

　　《浙江省级重点教材·浙江警察学院规划教材：公安大学生心理健康教育与训练》特色鲜明，体
现了公安大学生的培养目标和要求。
公安高等院校在人才培养目标的定位、学生个体素养形成、文化知识学习、严格纪律作风等方面都有
明确的规范和要求。
因此，与普通高等院校相比较，公安高等院校的公安大学生心理健康教育必须结合培养目标等实际情
况，突出自己的特色，符合公安大学生的成长要求来开展。
《浙江省级重点教材·浙江警察学院规划教材：公安大学生心理健康教育与训练》正是围绕这一中心
思想，根据公安大学生的培养目标和要求进行编写的。
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章节摘录

版权页：   插图：   ABC理论认为人的情绪不是由某一诱发性事件的本身所引起的，而是由经历了这一
事件的人对这一事件的解释和评价所引起的。
例如，在教室里，小张和小李与同学们一起讨论问题，老师进教室检查，老师看了他们一眼，就径直
走过去了。
小张立刻停止了讨论，并且在之后的一整天里都闷闷不乐、忧心忡忡；小李则继续讨论，没有太大的
情绪变化。
为什么同一件事对两个人造成的影响会不一样？
原来，当看到老师时，两人的想法不一样。
小张想：“老师为什么不理我们？
还瞪了我一眼！
是不是以为我们在聊天，没有好好学习？
完了！
要挨批了！
”而小李的想法是这样的：“老师可能正在想别的事情，没有注意到我们。
即使是看到我们而没理睬，也可能有什么特殊的原因。
我们是在讨论问题，问心无愧！
” 从这个简单的例子中可以看出，人的情绪及行为反应与人们对事物的想法、看法有直接关系。
在这些想法和看法背后，有着人们对一类事物的共同看法，这就是信念。
小张的信念是不合理的信念，而小李的信念称为合理的信念。
合理的信念会引起人们对事物适当、适度的情绪和行为反应；而不合理的信念则相反，往往会导致不
适当的情绪和行为反应。
人们坚持某些不合理的信念，将导致不良情绪甚至是情绪障碍的产生。
 在ABC理论模式中，A是指诱发性事件（Activating Events）；B是指个体在遇到诱发性事件之后相应而
生的信念（Believes），即他对这一事件的看法、解释和评价，以及自言自语的述说；C是指特定情境
下，个体的情绪及行为的结果（Consequence）。
通常人们会认为，人情绪的行为反应是直接由诱发性事件A引起的，即A引起了C，其实不然，人的情
绪和行为反应通常是由他们在遇到诱发性事件之后相应而生的信念B引发的。
 在小张和小李的例子中，他们面临同样的诱发性事件（A）：“老师没有理我”，对于这件事两个人
的信念和在心里的自言自语（B）却是不一样的。
小张想：“是不是以为我们在聊天，没有好好学习？
完了！
要挨批了！
”这种不合理的信念导致了他焦虑、抑郁的情绪（C）；而小李的想法属于合理的信念：“老师可能
正在想别的事情，没有注意到我们。
”这种合理的信念使得小李没有产生明显的情绪困扰（C）。
 ABC理论主要是通过对人们不合理信念的改变来帮助人们调节情绪。
 （1）寻找诱发性事件A。
当消极情绪产生时，同学们首先应该寻找到诱发消极情绪的事件是什么。
它可以是现实的事件或预期将要出现的情况，如与朋友吵架、考试失败等。
 除了当前事件外，A也包括对过去事件的回忆，如被所爱的人拒绝的痛苦记忆等。
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