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摘  要 

认知解离是接纳承诺疗法中用于改变语境中的事件对个体认知、情绪和行为等影响的治疗技术。对认知

解离及其应用的分析发现：需要从认知融合来更深入理解认知解离；认知解离的疗愈机制是将认知的字

面意义与其不良功能分离开来，改变语言对个体的僵化影响；认知解离运用的准备条件为认知解离原理

的介绍；认知解离步骤包括注意、命名和中和三步；认知解离有暴露、替代反应差异强化和引入语境线

索三种类型；认知解离与认知重建和正念训练等要区别运用。未来可以进一步完善与六类认知融合对应

的六类认知解离的研究，开展多种认知解离技术联合使用和认知解离技术与其他技术的联合使用的研究，

推进认知解离的神经机制研究。 
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Abstract 
Cognitive defusionis a therapeutic technique used in acceptance and commitment therapy to 
change the impact of events in context on individual cognition, emotions, and behavior. The analy-
sis of cognitive defusion and its application reveals that it requires a deeper understanding of 
cognitive defusion through cognitive fusion. The healing mechanism of cognitive defusion is to 
separate the literal meaning of cognition from its negative functions, and to change the rigid im-
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pact of language on individuals. The preparation condition for the application of cognitive defu-
sion is the introduction of the principle of cognitive defusion. The three steps of cognitive defusion 
include: notice, naming, and neutralizing. The three types of cognitive defusion include: exposure, 
differential reinforcement of alternative responses, and introduction of contextual cue. Cognitive 
defusion should be used differently from cognitive reappraisal and mindfulness training. In the 
future, research on the six types of cognitive defusion corresponding to the six types of cognitive 
fusion and the combined use of cognitive defusion techniques with other technologies can be fur-
ther improved, and the research on the neural mechanisms underlying cognitive defusion can be 
advanced. 
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1. 引言 

认知解离是接纳与承诺疗法(Acceptance and Commitment Therapy, ACT)心理灵活性模型的六个核心

过程之一。接纳与承诺疗法的病理模型认为，语言的副作用造成了六个相互联系的病理过程，分别是认

知融合、经验回避、不灵活的注意(与当下无联结)、远离价值、无效的行动和与自我概念的融合。这六个

病理过程的任意一个过程至全部过程都指向心理僵化。与每一个病理过程分别对应，接纳与承诺疗法的

心理灵活性模型包含了接纳、认知解离、以已为景、此时此刻、价值、承诺行动六个核心过程(曾祥龙等，

2011；张婍等，2012)，以达到培养心理灵活性的核心目标。认知解离是 ACT 中，专门用于改变语境中

的事件对个体认知、情绪和行为等影响的治疗技术(Hayes et al., 2006)。作为认知融合的相反过程，认知

解离指个体意识到，思想的本来面目仅仅是来来去去的语言刺激，而不是他们相信了头脑的暗示而认为

的其必须遵守的语言规则和真理(Pilecki & McKay, 2012)。认知解离作为 ACT 的重要过程和技术，目前

还缺乏对此深入分析，因此深入探讨认知解离及其应用有助于该技术在临床实践更好地发挥疗愈功效，

从而促进咨询技术的运用与发展。 

2. 理解认知解离需要理解其相反过程——认知融合 

认知解离的相反过程是认知融合。理解认知解离需要理解其相反过程——认知融合。认知融合指情

景控制下的行为–行为的关系。人们误以为头脑中的思想和感受是真实的，而做出僵化的反应，这一过

程根植于人类头脑对语言的依赖(Hooper & McHugh, 2013)。当一个人几乎只对刺激的言语条件功能做出

反应，而对其他非言语刺激控制受损时，即出现认知融合(Hayes & Strosahl, 2012)。比如，对一个具有强

迫清洗症状的患者来说，病菌、肮脏和死亡这些抽象出的语言概念，与某一个具体物体之间的语言关系，

如这东西很脏让我生病，影响了患者的行为，而使其忽略了其它更为现实的、直接建立的刺激条件，如

其他人都没有因为触碰这个物体而生病，这就是认知融合(Assaz et al., 2018)。此时，个体无法区分想法

与现实，过于相信想法并将其误认为是现实，在想法而非现实的影响下行动(Blackledge, 2015)。语言的衍

生功能是强大而广泛的，忽略现实条件、对当前环境不敏感的特征也会进一步导致问题的泛化，从而产
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生认知融合。临床上有六类出现融合的认知(Harris, 2009)，分别是：与过去、未来、自我概念、理由、规

则和评价的融合。如，在脏东西的例子中，可能包括了与过去(曾经的创伤事件)、理由或规则(很脏，所

以不能碰)和未来(否之我会生病死去)的融合。这些认知常常彼此重叠、相互联结。这也进一步验证了语

言的功能是强大、广泛且互相牵涉的。个体出现的认知融合往往是多角度多方位的。 
认知融合常出现在心理疾病或心理问题中，作用于症状的发生与维持过程，与症状严重程度紧密联

系。与消极认知的融合可能唤起恐惧、焦虑、痛苦等情绪问题，并引发个体为了解决其情绪问题而采取

的压抑情绪、经验性回避(experiential avoidance)等僵化的应对方式(Hayes, 2004)。然而这些应对的努力可

能会带来相反的效果，对思想刻意的抑制反而会矛盾地促使思想的出现，增加消极情绪唤醒，反而使个

体对消极思想更为敏感。回避也仅仅是注意力的转移和对问题的搁置，阻止了个人采取指向长期价值的

行动。一项对强迫症患者的源检测实验发现，强迫症患者的病情严重程度与源检测能力、认知融合关系

紧密(孙立阳等，2022)。源检测指对记忆、知识或信念归源的评估过程。较差的源检测能力使患者将强迫

思维误认为知觉刺激，而认知融合使得患者进一步将其视为现实(Hellberg et al., 2020)，从而导致更严重

的症状。对创伤后应激障碍患者的研究发现，虽然认知融合与创伤症状有较小的直接关联，但对创伤后

的消极认知和回避应对方式的关联较大(Ito et al., 2023)。在其他不同心理疾病，如抑郁症和精神分裂症中，

也存在认知融合水平与症状严重程度的正比关系。当患者接受并认识到想法不是现实后，认知融合水平

降低，症状也随之得到改善(Reuman et al., 2017)。在一般心理问题群体中，认知融合也会导致主观的情绪

问题和适应不良的行为模式。如 Hinojosa-Aguayo 等人(2022)在一项关于过度进食行为的研究中发现，认

知融合程度越高，被试对食物的过度渴望程度就越高，也就越容易做出不恰当的购买和进食行为。 
可见，认知融合有碍于心理健康，会对个体的生活造成长期不良的影响。因此，对因认知融合导致

心理问题的来访者进行反向操作，即认知解离，很可能是一种直接、简洁、可行的改善方式。认知解离

让来访者意识到认知融合的原理与影响，回顾自身出现认知融合的情景，反思认知融合对自身状态的影

响，初步怀疑认知的真实性，以帮助个体有效地进行认知解离，从而起到疗愈作用。 

3. 认知解离的应用 

3.1. 认知解离的疗愈机制 

认知解离是 ACT 中，专门用于改变语境中的事件对个体认知、情绪和行为等影响的治疗技术(Hayes 
et al., 2006)。作为认知融合的反面，认知解离指个体意识到，思想的本来面目仅仅是来来去去的语言刺

激，而不是他们相信了头脑的暗示而认为的其必须遵守的语言规则和真理(Pilecki & McKay, 2012)。认知

解离的疗愈机制并不是矫治对个体产生消极影响的认知本身，而是将认知的字面意义与其不良功能分离

开来，改变语言对个体的僵化影响(Cullen, 2008; Hayes et al., 2012)。 
认知解离的疗愈机制实质上是帮助个体转换视角，成为其心理过程的观察者。认知融合和认知解离

的不同可以类比于，在一场头脑“剧场”中上演的认知活动里，个体充当第一人称视角的演员还是第三

人称视角的观众。在出现融合时，人们全神贯注地相信自身头脑中的认知与体验，认为这就是全部的现

实，就像是演员在一出戏剧中全身心地投入。认知解离时，人们能够从第三人称的观察者观看这幕戏剧，

“观察”自己头脑中的想法，并将想法与现实区分开，更少地受到想法对情绪的不良影响，提升对想法

的开放程度(De Young et al., 2010)。 
从 ACT 的理论基础关系参照理论(relational frame theory, RFT)的角度来说，认知解离是改变语境，导

致由原有的关系反应产生的语言功能转换发生中断的过程。当我们违反了语言的适用惯例，如加上“我

发现我在想”前缀、过快或过慢地重复一个单词、控制紧随其后的行为等，就会发生语言解离(Blackledge, 
2007)。有研究者将认知解离等同于去字面化，根据认知解离将个人与其经验拉开距离并进行审视的特点，
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将认知解离和其他近似的概念统称为去中心化构念，并从元认知的角度对其进行解释(Bernstein et al., 
2015)。该观点认为，去中心化构念包含三个元认知过程及它们可能起到作用的机制，分别是：(1) 元意

识。能够帮助个体观察内部状态是如何影响行为和状态的，也能帮助个体觉察到更大的情绪分化程度和

清晰度；(2) 从内部经验中分离。能够使个体痛苦和负面情绪的容忍度提高，自我参照思维减少；(3) 对
思想内容的反应性降低。能够减少习惯化的不良行动，增加行为选择，并有助于体验到痛苦后情绪的恢

复改善。 
RFT 和元认知的视角都强调了将想法与现实相区分，以尽可能地去除情境中消极认知对反应的影

响。从操作方式的角度，元认知提供了对认知的距离视角，提示个体与认知拉开距离；而 RFT 提供了

从语言的角度进行认知解离的可能，提示个体可以对语言与情景的错误联结过程进行控制，改变僵化

语言的功能。 

3.2. 认知解离运用的准备条件 

认知解离的准备条件是对认知解离原理的介绍讲解。认知解离提供的解决思路和通常情况下人们的

自然反应是迥异的，因此人们需要理解其认知解离的思路和原理，并在实践练习中领悟与体会(曾祥龙等，

2011)。自然情况下未经训练而进行“解离”的人可能会将“解离”当作是一种对不想要的想法的回避。

因此原理的引入有助于来访者理解其如何起效，也有助于来访者正确地使用认知解离，而不是仅仅把其

当作是一种回避消极想法与情绪的控制策略，从而保障和促进认知解离的效果。一项使用词语重复训练

的研究发现，在进行解离干预前，让被试阅读 ACT 中认知解离的相关原理，有助于解离效果的提升

(Masuda et al., 2010)。这种原理的传达方式可以是直接的关于语境对人反应影响的原理解释(Pilecki & 
McKay, 2012)。也可以是 ACT 中使用的各类隐喻，如“遮眼卡片”隐喻，可以帮助来访者意识到与消极

的认知相融合是如何阻碍他感知周围的环境、投入此时此地的生活的。也可以是中性思维的训练。一项

对消极自我参照思维进行认知解离的研究发现，在目标思维解离训练前加入原理解释和中性思维解离训

练的实验条件，与只加入原理解释的实验条件相比，目标思维的解离效果更好(Masuda et al., 2004)。 

3.3. 认知解离的运用步骤 

认知解离步骤包括三个“N”步骤，即注意(Notice)、命名(Name)和中和(Neutralizing)。 
第一步骤是注意。注意是留意到脑中某些消极想法的存在，识别它的种类、程度、层次或组成，观

察它对自身状态产生的影响。在对一个消极想法进行解离前，也可以找出这一想法，对想法进行确认和

清晰化，反思与其融合带来的僵化行动，接下来才是将某项认知解离技术应用于这一想法(Hayes & 
Strosahl, 2012)。在一些情况下，还需要花时间真正地对该想法进行共情，理解来访者的痛苦和困境，否

则可能会适得其反，加重来访者与这个想法的融合。特别是当使用认知解离的趣味性技术时，需要充分

的共情与理解。如“滑稽的声音”或“感谢你的头脑”技术，由于对想法采取了情绪色彩截然相反的轻

松处理，可能会被误解为轻视或蔑视，因此需要先充分确认与共情，以消除可能出现的不快，保障认知

解离的效果(Harris, 2009)。 
第二步骤是命名。命名指给想法命名。命名不需要完美的明确、精准的归纳，可以是一个自身可以

理解的注解。命名可以帮助使用者在清晰化该想法后，进一步精简化该想法，并初步认识到想法仅仅是

可以被表述出来的语言。 
第三步骤是中和。中和指把想法放到一个新的语境中，降低该认知的负面影响(Harris, 2009)。中和步

骤常用的策略有：像观察客观物体一样观察想法、描述这个想法的符号属性、与想法的特征进行游戏、

表现或描绘这个想法、增加与想法的距离、为产生想法的认知过程赋予角色等。 
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可见，认知解离的运用步骤包括：注意到带来消极或僵化思维、情绪感受和行为反应的想法，给这

个想法命名，然后将其带入新的语境中进行认知解离。 

3.4. 认知解离的运用类型 

认知解离的注意和命名都是共有的步骤，而中和是多样化的。对不同的中和策略分类，可以将认知

解离分为不同类型。Assaz 等(2018)认为认知解离运用有三种典型类型。 
第一种类型是暴露。暴露类型是最简单易学的认知解离类型，也常常是认知解离训练的起点，如单

词重复训练、“滑稽的声音”、“唱出思想”练习(Larsson et al., 2016)。指来访者在没有其他相关刺激的

情况下反复接触一个高强度的刺激，直到它的言语条件诱导功能减弱(Levin et al., 2012)。其可能的机制是

通过改变单词的意义丧失和单词与自身关联减弱来发挥作用(Blackledge, 2015)。暴露类型的运用的关键之

一是，来访者留意到以往忽略的刺激的中性物理特征，如口腔感觉、听觉特征等，而非仅仅是其消极语

义(Hayes & Strosahl, 2012)。运用的关键之二是，新的语境使得刺激紧接着的情感反应与过去不相同。新

的物理特征和情景特征带来了新的经验，这种新的经验能帮助来访者建立与之前模式不同的联系，以达

到认知解离效果(Craske et al., 2014)。需要注意的是，在进行暴露类型的认知解离练习时，需要做好原理

讲解与充分共情，以免重复性或趣味性的语言过程使来访者感到困惑，使练习效果适得其反。 
第二种类型是替代反应差异强化(differential reinforcement of alternative responses, DRA)。DRA 类型指

不但要求来访者接触到高强度的刺激，还要求他做出与该刺激通常引起的僵化反应不同的反应，以破坏

认知和僵化行动之间的联系。如携带卡片练习：来访者将在咨询室中体会到的解离以文字隐喻的形式写

在卡片上，并在日常生活中将卡片随身携带，以不断强化练习效果并产生新知。DRA 类型要求的关键是

建立新的、多样的适应性的反应，扩大来访者面对消极情景的“反应库”。这些多种反应模式，能够与

来访者过去的僵化反应竞争，扩大来访者的反应功能，帮助其做出与其价值更加贴合的行动(Masuda et al., 
2004)。这些适应性反应往往可以通过治疗师的指导在咨询室中强化，并由来访者在自然地参加有价值的

社会活动时再次获得强化。需要注意的是，咨询师可以事先与来访者讨论，在日常生活中运用卡面内容

可能遇到的阻碍，并商讨应对方法。 
第三种类型是引入语境线索。引入语境线索类型指引入新的语境，替代过去的功能语境，并减少引

起过去反应关系的线索(Blackledge, 2007)。引入语境线索的第一种是重新叙事，指言语者控制言语行为本

身的刺激变量(而不是来自环境的刺激变量)，留意自己是否“知道自己说了什么”、“想说什么”、“如

何表达”。对应的认知解离练习使用描述性自说自话，将思想流描述为连贯的、任意的、创造性的、有

缺陷的叙事。如注意到自己的某一个想法，给其加上一个前缀“我注意到我有一个想法”，并体会填加

前缀前后的不同。第二种是增加想法与来访者的距离，将想法语境化为远处的物理对象。降低刺激物发

生概率、增加其时间距离，以及增加其空间距离(Brown et al., 2002)，都能导致刺激对人控制程度的衰退。

有研究证据表明，以第三人称(远距离视角)重新体验情绪记忆会减少公开和隐蔽的情绪反应强度

(Mischkowski et al., 2012)。如“溪流上的树叶”练习，让来访者觉察自己的想法，并将它们放在想象中

漂浮在溪流中的树叶上，从而与想法保持距离。不管是引入叙事线索，还是引入空间或时间距离线索，

引入语境线索类型认知解离的要点都是转换视角，增加来访者与其想法的心理距离，从而改变自身与想

法的关系。需要注意的是，增加与想法的距离，并不意味着想法减少或者消失，或说服自己不再相信这

些想法，也就是不能将认知解离作为“控制”不想要的想法的工具。 

3.5. 认知解离与认知重建技术的运用区别 

认知重建是识别、评估和改变适应不良思想，使其更准确和更具适应性的积极过程(Clark, 2013)。认

知解离技术不像传统认知行为疗法中的认知重建技术那样，直接处理认知的内容，而是关注认知与情绪
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及情绪出现后的反应的关系。尽管认知解离与认知重建没有绝对的效果差异，但认知解离可能会带来更

广泛和持久的影响(Krafft et al., 2022)。在两项减少消极思维和的一项减少对食物的过度渴望的研究中，

认知解离都比认知重建起到了更好的效果(Larsson et al., 2016; Moffitt et al., 2012)。但也有其他研究发现二

者之间效果差异不明显(Deacon et al., 2011; Levin et al., 2018; Yovel et al., 2014)。 
虽在干预消极思维时都有较好的效果，但二者潜在的机制尚未完全明确，这可能会影响具体情况下

技术的选择。在二者生效的机制中，可能存在不同的部分。一项针对自我批评思维的干预研究表明，虽

然认知解离和重建都能够减少消极的自我批评思维，降低痛苦情绪，提高自我关怀和去中心化程度。但

对认知解离，自我关怀和去中心化是带来积极改变的中介因素，而对认知重建则没有中介作用。但有研

究提示，在传统认知行为治疗的元认知觉察与认知重建技术中，也会出现认知解离，且认知解离以中介

的形式起到作用(Arch et al., 2012)。因此二者机制中也可能存在相同的部分，有研究者猜想与消极思维的

暴露有关。传统认知行为疗法的过程包含对消极思维的识别、聚焦和打断，而认知解离中包含着对消极

想法的注意、命名，和在不同情景中对消极想法的中和，这些可能是都是起效的暴露程序(任志洪等，2019)。 
这类对机制的探究可以解释技术的更匹配适用人群、条件、情景等问题，如认知解离可能更适用于

处理自我相关消极批评、过度食欲等目标思维；在未经干预技术训练的人群中，高痛苦和全样本个体的

瞬间解离与较低的反刍有关，而低痛苦个体的瞬间重构与较高的反刍有关(Krafft et al., 2022)。认知解离

促进自我关怀和去中心化的特点，使其可能帮助深陷反刍与顽固消极认知的个体找到新的适应性应对方

法。这提示，认知解离可适用于顽固的消极认知，当来访坚信认知无法“重建”时，可以转而从与认知

的关系的角度进行工作。 

3.6. 认知解离与正念训练技术的运用区别 

正念是指活在当下，不加评判地注意每一刻生活经验的意识状态(Kabat-Zinn, 2003)，其要点是“接

纳”和“不评判”(段文杰，2014)。除基于正念的疗法之外，也有单独的正念训练，如身体扫描、观呼

吸等。和认知解离相同的是，正念练习目的是减少思维内容对其他心理过程(如注意力、情感、认知、

动机等)的影响(Holzel et al., 2011)。但二者的侧重点和方式不同，因此可能适用于不同的情况，并有不

同的效果。 
一项对创伤后应激障碍人群的正念干预研究发现，正念训练降低了个体对消极思维的控制尝试，这

主要影响了反刍和焦虑敏感性此类远端症状的减少，可阻碍创伤后应激和抑郁症状的发展和维持。而带

来的认知解离中介了直接的负面情绪、抑郁、应激等创伤后痛苦的减少，促进与创伤经历相关的思想和

记忆的体验，而不会引发失调的情绪反应等适应不良反应(Nitzan-Assayag et al., 2017)。一项对孤独症患

儿母亲的心理干预研究也报告了正念和认知解离对解决情绪问题的不同作用：正念有助于良好情绪的保

持，也可以在睡前、放松时等空闲时间运用；而认知解离训练可用于处理突然爆发的负面情绪，简单快

速地与消极想法分离，其应急效果好于正念。但随着来访者对两种技术熟练程度的提高，来访者可以在

处理日常情绪时，判断选择何种技术，或将两种方式结合使用(祖泽元等，2023)。 
这表明正念是一种可养成的持续的习惯，有助于开启一种新的生活方式，其进行与效果更加长期的。

而认知解离则可作为突发情况下的情绪处理措施，能够帮助个体应对直接的强烈的痛苦情绪，并在当下

做出更为适应性的反应。 

4. 总结与展望 

认知解离从语言的角度，破坏语言持久性，改变个体与其认知的关系，进而促进新的适应性的认知、

情感与行为反应。对认知解离的相反过程–认知融合的理解，对认知解离原理、步骤、类型的总结以及
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认知解离的准备条件，与认知重建和正念运用的区别的探讨都有助于更好地运用认知解离技术。对认知

解离无论是在 ACT 中运用，还是单独使用，都可以发展出自己偏好的认知解离方式。 
未来，对认知解离的运用可以从四个方面重点发力： 
(1) 完善与六类认知融合对应的六类认知解离的研究。Harris (2009)提出临床中常见出现融合的六类

认知：与过去、未来、自我概念、理由、规则和评价相关的认知。因此，在进行认知解离时，也可以与

这六类认知融合对应发展出相应的认知解离技术。与六类认知融合对标，进一步发展出相应的六类认知

解离，可以进一步发展和完善接纳承诺疗法体系。 
(2) 开展多种认知解离技术联合使用的研究。在过去认知解离干预中，研究者往往倾向于最多使用两

种认知解离技术(Healy et al., 2008; Hinton & Gaynor, 2010; Masuda et al., 2004)。Assaz 等人(2018)提出了一

个有效的理论假设，提倡创建一个被试可以理解和整合的环境，从而有效融合不同的认知解离技术，帮

助被试掌握认知解离的联合使用，但目前还缺乏相应的实验数据验证。Lavelle 等(2022)一次性向被试介

绍五种认知解离技术，进行联合运用的初步研究，发现相对于认知重构组和对照组，认知解离干预的效

果没有明显差异。他们推测可能是五种解离技术的混合使用导致了使用者感受的混乱。未来研究可以进

一步深入探究能够多种认知解离技术的联合运用效应。 
(3) 开展认知解离技术与其他技术联合使用的研究。未来研究可以考虑认知解离技术与其他技术的联

合使用研究，以扩大干预效果。研究发现，正念驱动的认知融合可能有助于来访者将与创伤经历相关的

记忆视为短暂记忆，而不是当前威胁事件，减少对创伤线索的自动适应不良反应(Nitzan-Assayag et al., 
2015)。与其他技术的联合使用也许能够开辟认知解离技术运用的新场景。 

(4) 进一步深入研究认知解离机制的神经机制。认知解离起效的认知机制有暴露(任志洪等，2019)、
去中心化和自我关怀(Arch et al., 2012)。但认知解离神经机制的研究还很缺乏，未来也可以在这个方面重

点关注。 
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