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放下自己

家庭作业和下次咨询

给你的作业

第11章　知道什么是重要的

价值概述

向价值出发

家庭作业和下次咨询

给你的作业

第12章　为所当为

承诺行动概述

开始承诺行动

家庭作业和下次咨询

给你的作业

第13章　走出困境

有效性：我们最好的朋友

克服阻抗

接纳陷入困境的状态

给你的作业

第14章　我和你

治疗关系

在你自己身上应用ACT

第15章　治疗师的旅程

从生涩笨拙走向流畅灵活

我们能从前面的训练中得到什么

接下来呢
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推荐序

令人惊讶的是，接纳承诺疗法（acceptance and commitment therapy，ACT）与心智格格不入，是反直觉
的。甚至，有经验的ACT治疗师与治疗顺利的ACT来访者都能在咨询工作中与某些事情发生联系，并向
前发展。紧接着，几周过去之后，他们会突然发现活力在联系中消失。因为在心理上，他们已经不知不

觉地将这种联系重构为更加“常态化”但是却毫无用处的东西了。

ACT并不训练正常的心智模式，但它让你从心智的枷锁中跳出来，投入到生活中。而心智并不喜欢这样
做。

这种现象恰好在一定程度上解释了为什么这种疗法已经发展了近30年，但是对于大部分心理治疗师来说
还是一种新的疗法。

我们谨慎地长期致力于研究它的潜在加工过程及理论，希望它在我们迷失时能为我们指明方向。我们能

够用精确的行为语言表达出“心智”意味着什么。我们用严格的行为实验考察认知解离是怎样改变认知效
果的，或者接纳是如何改变情绪作用的。

这种策略的确有助于我们聚焦工作，但是给大众呈现的研究结果却相当滞后（关于ACT的第一本著作10
年前才完成，也就是ACT出现近20年之后）。有关ACT的早期作品也都非常复杂。来访者从问题解决模
式向正念欣赏模式转变的过程很困难。该理论解释了为什么要如此转变以及做些什么才能转变。我们已

经为这些复杂且一反常态的科学解释做好了充分准备，但是有时候，有些人几乎还是不能理解他们不熟

悉的行为分析领域。

庆幸的是，在那个时候，至少还有部分人对工作的核心理解得很清楚。后来，一些富有创造力的心理治

疗师和作者（包括本书的作者）开始尝试寻找一些简单明了的方法来帮助其他人理解这份工作。ACT自
助书籍的出现进一步加速了这一进程，因为作者们学会了如何按人们能够理解的方式去写作。

现如今，ACT的文献数量十分巨大，包括大量的书籍和海量的文章。心理治疗师需要一个平台来探索这
个领域。我认为他们刚刚发现它。

哈里斯具有非凡的化繁为简能力，可以用一种能让人理解的方式来呈现复杂的临床诊断思路。《ACT，
就这么简单！》，这才是ACT。一看便知，本书的每一页都明白易懂。哈里斯已经花了好几年的时间来
深入理解ACT的工作内容（纵然涉及关系框架理论），同时怀着诚实的心将它应用到实践中并推广给大
众。本书中，他用自己的天赋将ACT模型简明化，使之条理分明。而且，他用自己在临床方面的创新能
力，探索出了新的方法和方式来了解来访者的核心问题。

这是一个了不起的创新和重要贡献。另外，如果你对本书还很陌生，它将会为你打开探索ACT模型的大
门。正如书名所说：ACT，就这么简单！

史蒂夫·海耶斯（Steve Hayes）

内华达大学



译者序

2016年1月6日下午，我坐在开往郑州的高铁上，重新看完笔记本电脑里储存的译稿，望着窗外泛着绿色
的麦田，似乎能感受到大地深处涌动的春意，内心深处也涌现出很多感想，在关系框架的神奇作用下不

断展开。

十年前的那个1月，我在语境行为科学协会（ACBS）的官方网站上接触到接纳承诺疗法，注册申请成为
中国唯一一名会员，那时我只是从文献中、文字中、概念中了解到接纳承诺疗法，隐隐觉得这是一种充

满活力的，强调接纳、解离、正念、价值、承诺的新的治疗方法，适合中国这片东方文化的沃土。随

后，我不断地通过网络学习相关知识和关系框架理论。到2009年，我邀请加拿大的杨坚博士到绵竹心理
援助站为志愿者培训接纳承诺疗法，才第一次看到接纳承诺疗法的操作训练是如何开展的。2013年，我
终于参加了海耶斯在悉尼举办的ACBS年会上的工作坊，见到了海耶斯夫妇、哈里斯、罗宾等接纳承诺
疗法大师，这一缘分开始演绎出中国的接纳承诺疗法的发展之路。

从悉尼回国后，我开始把课题组的研究锚定在接纳承诺疗法与关系框架理论方向，所有学生都围绕这两

个主题阅读文献、书籍，设计研究实验。三年下来，我们完成了心理灵活性相关评估工具的汉化和信效

度检验，完成了十几项相关研究，所有研究都让我更加坚信接纳承诺疗法是一种非常适合中国文化语境

的心理治疗方法，而且语言导致的心理僵化确实是心理问题的根源。2014年和2015年，我们先后邀请了
杜克大学的李艳教授、加拿大的肯尼斯·冯教授、海耶斯的学生罗宾教授来京培训接纳承诺疗法。2015
年7月，我参加了ACBS柏林年会，继续参加了海耶斯的中级工作坊，再次见到了哈里斯和罗宾。在柏林
ACBS大会上，我看到世界上越来越多的心理学同行在学习并推广接纳承诺疗法，而且海耶斯和ACBS
同行们已经把语境心理学提升到语境行为科学的高度，这更加坚定了我在中国推广接纳承诺疗法的决

心。推广接纳承诺疗法最需要一本操作性强的手册式书籍作为指导。但是，目前已经翻译的与接纳承诺

疗法相关的书籍要么是畅销书籍，要么是自助书籍，虽然我们也在翻译海耶斯的专著，但是，由于写作

风格比较严谨、学术性较强、语句很复杂，所以翻译进度比较慢。已经翻译出版的专业书也因为翻译原

因而不容易理解，影响了读者的兴趣。

2015年年初，大苹果版权公司的周长遐老师向我推荐了哈里斯的这本书，看到此书的英文版以后，我如
获至宝。此书正好能满足接纳承诺疗法在中国推广的需要。于是，我便组织学生和ACBS中国分会的专
家一起翻译。由于大家都有一些基础，加上此书很通俗，所以翻译速度很快，到2015年年末，书稿审校
基本完成。本书可谓是接纳承诺疗法学习的临床指导手册，海耶斯亲自为此书撰写序言，夸赞“哈里斯
具有非凡的化繁为简的能力，可以用一种能让人理解的方式来呈现复杂的临床诊断思路。《ACT，就这
么简单！》，这才是ACT。”本书的结构很清楚，先是概述接纳承诺疗法及其理论，然后分别叙述接纳
承诺疗法核心治疗模型的六个部分。每一部分都有真实的案例咨询对话，随处可见有用的隐喻故事，经

常还会见到小贴士。关键是每一部分的描述都非常生动、活泼、幽默、诙谐，有时甚至调皮。和读者开

玩笑，正是哈里斯的风格。我两次参会见到他，他都穿着大格子花衬衣，随意地配一条旧牛仔裤，满头

蓬松卷曲的头发，如果不知道他的背景，谁也看不出他就是大名鼎鼎的接纳承诺疗法的畅销书作家，知

名的接纳承诺疗法培训师。我在悉尼参加过他的工作坊，也是非常生动，他在讲台上常常用动作表演接

纳承诺疗法中的技术，让人印象深刻。

此书对学习接纳承诺疗法的中国咨询师、治疗师、精神科医师及心理学专业学生来说，是一本非常有用

的训练手册，相信此书的出版会大大推动接纳承诺疗法在中国的传播。在翻译此书的过程中，课题组的

学生踊跃报名参加。其中曹静（第4章、第6章）、朱丽莎（第5章）、崔云龙（第1章）、龙红（第11
章、第15章）、王分分（第10章及附录）、金美慧（第12章、第13章）、黄杏杏等同学（第2章、第3
章）以及北京联合大学的张婍博士（第9章、第14章）、我的师妹曹慧博士（第7章）和我的博士后白晓
宇博士（第8章）都在学习和工作之余积极参与翻译。特别是曹静和崔云龙同学还协助我组织多次讨论
会，并进行最后的排版校对工作。在此，非常感谢每一位参与翻译的学生和老师，他们在翻译过程中都

有很多收获和成长，大家都感到此书确实是一本实操性很强的手册。在此还要感谢首都体育大学的徐守

森老师一起参与了课题组组织的审稿会，对不少地方提出了自己独到的见解，曾经有多少个夜晚，他都

来到中科院心理所和大家一起逐字逐句地推敲琢磨。接纳承诺疗法虽然被哈里斯写得很简单，但翻译成



汉语时还是有很多障碍，这更让我们感受到语言是人类心理问题的根源。最后感谢机械工业出版社华章

公司的邹慧颖老师对本书翻译出版过程中每个环节的悉心协助。

虽然我们尽可能追求完美，但是由于翻译水平有限，很难把哈里斯的个人写作风格准确地体现出来，而

且在翻译和审校过程中我们也发现，东西方文化存在难以准确对译的词句，因此还需要各位同行能够多

多包涵，请各位专家在阅读本书时对于翻译不够准确或错谬之处不吝赐教，以便以后有机会再版时一一

勘误。

时值新春来临之际，希望春天到来的时候，本书能够面世，带着我们的祝福送到读者的案头，让接纳承

诺疗法伴着春风传播到祖国的大江南北，为中国人民的幸福梦想增添些许春意。

祝卓宏

2016年1月6日



引言　这究竟是怎么一回事

生活的写法是“麻烦”。

——阿尔伯特·埃利斯（Albert Ellis）

生活是困难。

——M.斯科特·佩克（M.Scott Peck）

人生常苦。

——佛陀（Buddha）

不幸的事总在发生！

——佚名



为什么，为什么，为什么

为什么幸福这么难？为什么生活这么难？为什么人类的痛苦这么多？然而，我们能够做些什么呢？接纳

承诺疗法（acceptance and commitment therapy，ACT）对这些问题的答案深刻且能改变生活。本书的目的
在于使复杂的理论和ACT实践变得易于接受和有趣。如果你像我一样让一个书柜装满了大部分都未读完
的学术参考书，你就会感受到本书确实是如此的吸引人和有趣。我已尽量少用专业术语，尽可能多地使

用日常用语。我希望ACT能面向范围更广的各类专业人士，无论是教练、辅导员还是精神科护士，抑或
是社工、心理学家以及所有的健康专家。



那么，什么是ACT

ACT应该作为一个单词来读，而不是三个缩略字母。这样做有一个好处。那就是，ACT的核心是行为疗
法，它是关于采取行动的。可是，它与传统的行为有区别。首先，它是以价值为导向的行为。这一模型

包含大量的存在主义成分。比如，在生活中你赞成什么？在你内心深处，真正重要的是什么？在你的葬

礼上，你想让别人记住什么？ACT让你在更大的蓝图下接触到对你而言真正重要的事情：你内心深处深
深地渴望成为一个怎样的人，以及活在这世上短暂的一生，你想要去做什么？之后，你用这些核心价值

来引导、促进和激励自己，使自己在行为方面有所转变。其次，这是有关“正念”的行动：全然地觉察，
有意识地采取行动，以开放姿态接纳所有经验，全身心地投入到你正在做的每一件事情。

取名ACT的真实含义是：接纳那些你无法控制的，然后承诺采取那些能丰富自己生活的行动。简而言
之，ACT的目标是帮助我们开创丰富、充实且有意义的生活，同时接纳生活中那些不可避免的痛苦。
ACT通过下面这些来实现这个目标：

·教授我们一些心理技术来有效地处理痛苦的想法和感受，并以此降低它们对我们的影响和作用，比如
正念技术；

·帮助我们澄清价值，也就是说帮助我们找出什么才是真正重要的和有意义的，并根据这一点来引导、
激励和促进我们设立目标以及采取丰富我们生活的行动。

ACT的理论基础是关系框架理论（relational frame theory，RFT）。RFT是一种关于人类语言和认知的理
论。已经有超过150篇同行评议的文章证实了该理论的相关原理。本书不会涵盖RFT的内容，因为它比
较专业，理解起来有一定难度。因此，本书的主要目标是欢迎你进入ACT，简化ACT的主要概念，让你
迅速上手。

值得庆幸的是，即便对RFT一无所知，你也能成为一个合格的ACT治疗师。打个比方来说，如果ACT像
开车的话，那么RFT就是发动机工作原理。你可以成为一名出色的驾驶员而完全不用知道有关发动机的
任何知识。（话虽如此，但是许多ACT治疗师认为理解RFT有助于改善临床效果。因此，如果你感兴
趣，附录B会告诉你去哪里获得更多有关RFT的信息。）
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