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單元七目標

•1.參與者了解基模和負面基模性質的內容。

•2.參與者了解基模和自動化思考之間的關係。

•3.參與者能夠確定其基模使用垂直箭頭法(Burns 

,1980)



單元七中你所需要的工具

•基礎箭頭技巧指引

•單元七個人作業

•垂直箭頭範例1

•垂直箭頭範例2 

•垂直箭頭範例3 

•垂直箭頭工作表範例

•提供垂直箭頭工作表給參與者練習



第七章的大綱
• 前次治療任務回顧

• 課程：介紹垂直箭頭程序

• 活動：垂直箭頭

• 設定個人工作

回顧單元六的個人工作
• 收集父母問卷和生活史問卷

• 回顧主要的事件



課程：垂直（或向下）箭頭程序

• ‘概念圖’ ：想法如何影響行為選擇和對策在生
活中的過程。

•更‘深入’地思考：去理解自動化思考，表面的
想法，用表格形式寫下來，以看到基模發生。

•學習如何確認那些推動表面想法和錯誤邏輯的信
念。

•在某些情況下有一個或兩個種類的自動化思考和
相關的錯誤邏輯似乎是重複，導致特殊異常的情
緒一再的發生。



課程：垂直（或向下）箭頭程序

•顯而易見的，為什麼這些事情之後的自動化思考
會造成的情緒而其他時間則不會。

• 記住誘發事件如何刺激一個想法，刺激思考邏輯
的過程，生成表面的思想，感情和行為後果的一
個活化架構。

• 每個思想產生另一個邏輯的過程，產生另一種思
路和一些想法活化基模，通常去活化基模架構是
含有強大的情緒直到過程是精疲力盡的。



練習

•現在讓我們做一些練習，證明我們的思維方式的
作品。我要請你閉上你的眼睛一分鐘，並在那裡
看到你的想法。現在只要閉上你的眼睛和想像有
一盤水果的圖片，然後讓你隨心所欲地去想像 。



練習

•好，現在停止！注意你的想法是什麼...和現在告
訴我們在你的想法當我說：‘停止’時。

[逐一在團體中讓他們說出當你說：'停'時，在想
什麼時候。你會發現，許多正在想像關於一些不
同於原始的圖像。]

•誰可以告訴我是如何到達那裡？

[鼓勵一個或兩個去描述思想或想像之間的關係。]

•你如何去思索一個思想去連接到另一個？

[鼓勵回答聯想相似或共同出現的狀態，或是邏輯
連接。]



•聯繫一個思想連接到另一個通常是聯想，聯想可
能會出現在幾個方面，它可以由不同的事件發生
在一起。

–舉例說明：帕夫洛夫的狗實驗 。

•另一種方式的想法可能會連繫到其他的想法是透
過連接一個思想的意義，和其他的意義之間。

•人類有一種傾向去重視他們所知道每一個事件或
項目附加的意義，然後再去聯想其他事件的第一
意義



•一個事件可以是錯誤的原因有二 ：

–共同發生在過去的可能並不適用於這種情況。

–作出一個錯誤的邏輯：可能沒有食物與鈴聲 。

•有任何一個人會想到他們所期望的事情發生的機
會，而這件事情在過去曾發生或者是沒有？

[鼓勵由少數幾個人提出相關經驗。]



•這是一個相對正常的連續思考？和什麼事情正在
發生？

[鼓勵提到錯誤邏輯。] 

•人製造一個錯誤邏輯，是進入一個基模。得到一
個新的陳述論點，然後製造另一個錯誤邏輯和重
複過程。

•每一次的情感很可能也變得更加激烈和行為的傾
向可能是越來越強。



•人們反覆經過一連串的這些事情，和帶有情緒問
題的結束，如抑鬱，焦慮，憤怒和行為問題，如
逃避，自我傷害，攻擊和成癮。

•好消息是人們有習慣性的行為模式和消極的想法。
在這個單元中我們的工作是找出他們在接下來的
續後再去改變的。



•這項技術被稱為‘垂直式箭頭’和你是如何執行
這一點。

•我們使用短的向下箭頭去提醒我們，我們正從核
心信念連接著負面聯想。



•隨著流程圖往下進行的時候，再次注意到信念變
得越來越普遍、明確和負面。

•從信念4開始，信念還是相當的普遍而且在你抵達
終點的時候，信念似乎從這開始一再的循環。

•信念亦會影響我們現在及未來。

•也預測這和情緒狀態的改變有關（從焦慮到憂
鬱）。

•當人們再進行這個流程圖時，我們也鼓勵人們從
單一的情緒狀態開始。



示範
•請求一位自願者提供一個ABC的例子。

•對於受測者和團體的領導者而言，這可能練習當
中最困難的一個部分。

•團體領導者需要有相當的經驗。

•最好的建議為領導者對每個環節都要有全盤的了
解。

•最重要的是注意每個關鍵字及現在所追蹤的情緒
狀態。

–避免使用一些描述情緒的字眼，如：我現在感覺非常
的糟糕及憂鬱，因為它們會導致一再的循環。



•如果練習進行順利的話，注意受測者的面部及姿
勢的改變也是非常的重要，因為它可能透露著情
緒狀態的改變。

[參與者以自身的ABC經驗來參與這個練習。治療

者應該在場巡視幫助參與者，如果他們在某個環
節或地方遇到困難，必要時亦給予鼓勵。] 



個別工作

• 附件六垂直箭頭工作表(ABC情境練習表)

•繼續寫下ABC，特別是針對新的情況

•以自身的ABC至少做兩個垂直流程練習分析。

•如果認為受測者都已掌握了技巧時，甚至可以建
議他們練習多次的ABC。

•受測者需要做2-3次，因為在他們的練習當中如果
有任何不適當的地方可以做改進或補救。



可能會出現的問題

•敎受測者本身的ABC練習有著相當的困難度。兩個
可能會產生的主要問題是

–可能會停留在某個環節或者其他的人一再的繞圈圈

–甚至跳脫了流程圖。

•一個好的流程練習應該要有以下的特色：

–彼此是相關的。

–相同的情緒。

–越來越普遍。

–牽涉到更強烈的情緒。



•對於那些遇到困難的受測者，可藉由發問問題的
方式來探究真正的原因。及可以藉由他們所使用
的字眼來探究意義。

–例如：失敗者是什麼？如果你是這樣的話，那麼情況
通常會變得怎麼樣？

•有時可使受測者自由的聯想讓他們困擾的信念或
是信念對他們的意義為何。

•其他的方法包括EMDR雙測刺激方式及放空一個人
的心靈狀態然後看受測者會出現什麼樣想法。



Thank you


