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对于靶行为前因，后果的分析
任何行为都可视为由一系列环节所组成，行为链分析通过一系列问题：在这之前发生什么？之后发生什

么？哪些行为的后果可能使行为难以改变？逐步将融合在一起的行为拆解开来。

/ 什么是行为链分析（ Behavior Chain Analysis）？

易感因素 激发事件 链接 结果

Physical illness,injury
plan

Fatigue
Hunger

Stressful events
Environmental stresses 

DrugUse
Emotion

Prompting Event

Vulnerability Links
Beliefs

Thoughts
Emotions
Feelings

Body sensations
Actions 

Congniton

Problem Behavior

Consequences
Immediate
Longterm

问题行为



/ 为什么要做链锁分析？
找出问题所在，并进行干预

很多时候，我们无法顺利解决问题是因为没有完全了解并分析问题。停止问题行为的第一步，就是先找到串联

这些部分的环节，当我们能打破这些环节，就能阻止问题行为。



划伤自己

易感因素
E:无法入睡
C：感到被
朋友拒绝

激发事件
E：和母亲争吵

F: 自责羞愧

链接
F:焦虑 难过

C:”她永远都不会理解我”
C:”没有人能理解我”

F:不堪重负、绝望
C：“我无法承受这一切”

F：麻木
C：现在我只想划伤自己

A：把自己锁在浴室 F:感觉松了一口气

A：隔离

C：“我总是…”

问题行为

/ 行为链分析示例
行为（A）,身体感觉（B），认知（C），事件（E），感受（F）



如何进行连锁分析



/ STEP1：描述具体的问题行为
• 要非常具体，详细，没有含糊用词；尽可能详细到电影中的演员能够准确重现的程度。

• 确实找出你做了，说了，想了，或感觉到什么？确实找出什么是你没有做，说，想，或感觉

的。

• 描述那些重要行为的强度，以及行为的其它重要特性。

• 尽可能详细描述问题行为，如果该行为是某些事你没有去做，问问自己为以下哪种情况？

1.你不知道需要去做

2.你忘了，后来就再也没有想到要去做

3.当你想到它时，你拖延去做

4.当你想到它时，你拒绝去做

5.你是执意拒绝去做，或者有一些其它的行为，想法或情绪干扰你去做

如果是（1）或（2）跳到步骤6，如果是其它，继续步骤2；



/ STEP1 - 自助表单 

描述具体的问题行为

1. .精确来说，我要分析单主要问题行为是什么？

喝酒太多而且酒驾



/ STEP2:描述具体促发事件

• 什么具体事件促成链锁反应行为的开始？

• 导致问题行为的事件顺序是何时开始的？问题是什么时候开始的？

• 在发生问题行为想法或行动的前一刻，发生了什么？

• 在那个时候，你正在做/想/感觉/想象什么？

• 为什么问题行为发生在那一天而不是前一天？



/ STEP2 - 自助表单
描述具体促发事件

2. .环境中，什么促发事件让我开始一连串的链锁而导致问题行为？包括：在行动或
想法出现之前那一刻发生了什么？

发生促发事件的时间：周一
我姐姐打电话给我，说无法像之前承诺过的来看我，因为她要陪先生参加一个
重要的商务会议



/ STEP3:描述特定脆弱因子

• 身体疾病，不均衡的饮食或睡眠，受伤

• 使用药物或酒精，滥用处方药物

• 环境中的压力事件（不论是正面或负面）

• 强烈的情绪，如悲伤，愤怒，恐惧，孤独

• 想到自己之前觉得有压力的行为



/ STEP3 - 自助表单
描述特定脆弱因子

3. .描述自身及环境中让我产生脆弱性的因素。

这些事件让我开始产生脆弱性的时间：星期天
男朋友告诉我，他在下个月的某个时候要出差



/ STEP4:极度详细描述导致问题的事件链锁

• 动作或你所做的事情

• 身体的感受或心情感受

• 认知：信念，期望，想法

• 环境中的事件或他人做的事

• 你所经验的感觉或情绪

• 在促发事件之后，有什么具体的想法，感觉或行动？在那之后，又有什么想法，感觉或

行为？之后是什么？再之后是什么？



/ STEP4 - 自助表单
极度详细描述导致问题的事件链锁

事件链锁中的环节：行为（行动、身体感觉、认知/想法、感受）以及（环境中的）
事件。A：行动（Action）B:身体感觉（Body sensations）C:：认知/想法
（Cognitions）E：事件（Events）F：感受（Feelings）

4. 列出事件链锁，利用上面的ABC-EF表

第一个：我感到很受伤并在电话中对姐姐大哭，对他很生气
第二个：我认为;：我无法面对这种状况，没有人爱我
第三个：当我挂掉姐姐电话，我感到很羞愧
第四个：我认为：我的人生是没有价值的，没有人呢会为了我来这里
第五个：我试着看电视，但没有任何我喜欢的节目
第六个：我开始感到激动，并向着：我无法忍受这样了
第七个：我决定要喝杯葡萄酒让自己好过一点，但最后整整喝了两瓶
第八个：进到我车里，开车去具体不
第九个： 当我弯腰捡纸时，我的车转向了，我被警察拦下并被开了酒驾罚单。



/ STEP5:描述行为的后果
• 该行为后立即的感受是什么

• 他人的立即反应之后的反应是什么

• 该行为对你和你的环境有何影响



/ STEP5 - 自助表单
描述行为后果

5. 精确地说，环境中的后果是什么呢？

短期：我必须在拘留所待一晚
长期：男朋友对我更不信任，姐姐也会因此心烦意乱

6. 我自己的部分呢

短期：对自己感到羞愧且极度恼怒
长期：将付更多汽车保险费，且在找工作时可能遇到困难

7. 我的问题行为造成什么伤害呢？
    

让我背负酒驾的记录，姐姐因烦恼我而产生罪恶感



/ STEP6:详细描述你用来组织问题行为发生的技巧行为

• 回到触发事件的行为连锁，如果你有不同的做法可能会避免问题行为，请在该环节打分

• 在行为链锁的各个环节中，你有什么不同做法以避免问题行为？



更有技巧性的行为

/ STEP6 - 自助表单
描述你用来组织问题行为发生的技巧行为

第一个：我感到很受伤并在电话中对姐姐大哭，对他
很生气
第二个：我认为;：我无法面对这种状况，没有人爱我
第三个：当我挂掉姐姐电话，我感到很羞愧
第四个：我认为：我的人生是没有价值的，没有人呢
会为了我来这里
第五个：我试着看电视，但没有任何我喜欢的节目
第六个：我开始感到激动，并向着：我无法忍受这样
了
第七个：我决定要喝杯葡萄酒让自己好过一点，但最
后整整喝了两瓶
第八个：进到我车里，开车去具体不
第九个： 当我弯腰捡纸时，我的车转向了，我被警察
拦下并被开了酒驾罚单。

第一个：聆听姐姐无法前来的原因
第二个：记住姐姐和男友都是爱我的
第三个：核对事实，姐姐在这件事情后就会拒绝我
第四个：回拨电话给姐姐，为我的愤怒道歉
第五个：下载一部电影、玩猜谜游戏或打电话给朋友
第六个：尝试用改变身体化学状态来降低情绪激活
第七个：沿着街道散步并外带晚餐，因为我不想在公
共场合喝太多
第八个：打电话给我男友，请他过来一下
第九个：泡个澡，在尝试使用改变身体化学状态技巧

更有技巧性的行为详细事件链锁



/ STEP7:详细描述你的预防策略
• 如何通过减少你的脆弱性来避免问题行为的事件链锁

/ STEP8:描述你对伤害的修复、矫正计划
• 分析：你真的伤害了什么？你可以修复的问题行为是什么？

• 看看你真的对他人或自己造成了什么伤害或痛苦，修复你所损害的。



/ STEP7、8 - 自助表单
描述你的预防策略、

7. 预防计划

在未来，降低我脆弱性的方法是：

 预防突发事件再次发生的方法

我无法阻止突发事件发生，所以要练习提前适应，并且有处理我独自在家的计划

拟定男朋友去外地时的计划

8.对伤害的修复、矫正计划
向姐姐道歉，并向她重申拥有改变计划的权利，和她一起计划重新拜访的时间，询
问若我去拜访他，是否方便。
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