抑郁症恶性循环分析图
帮助您识别和打破个人恶性循环的模板
🔄 我的恶性循环分析
抑郁症的恶性循环通常包含以下环节。请根据自己的经历填写每个环节：
第一步：触发事件/想法
最近一次让我情绪低落的事件或想法是什么？
________________________________________________
第二步：情绪反应
这件事让我产生了什么情绪？（悲伤、绝望、无助、焦虑...）
________________________________________________
第三步：自动化消极思维
情绪背后，我的脑子里在想什么？（如：\"我什么都做不好\"、\"没有意义\"）
________________________________________________
第四步：行为反应
我做了什么？（如：把自己关起来、不出门、不吃饭、刷手机...）
________________________________________________
第五步：生理/精力变化
之后我的身体感觉如何？（如：更累了、睡不着、头疼...）
________________________________________________
第六步：结果/更多消极体验
这让我产生了什么新的消极体验？循环如何继续？
________________________________________________
💡 打破循环的关键
思考：
	•	最容易突破的环节是哪一个？
________________________________
	•	我可以尝试什么不同的行为？
________________________________
	•	如果有支持的人/资源，会怎么帮助打破循环？
________________________________
记住：识别恶性循环是打破它的第一步。当你能够觉察到这个循环时，你就已经在改变中了。
常见思维陷阱自查表
思维陷阱
含义
我是否有这种思维？（√）
非黑即白
用极端方式看待事物
□
灾难化
把小事想成灾难
□
否定积极
把积极体验一笔抹杀
□
情绪推理
把感觉当成事实
□
读心术
认为知道别人在想什么
□
过度概括
以单一事件概括全部
□
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