
“不加思索行事”单元 
 

欢迎和单元概述 
 

本摘要回顾了单元中讨论的关于脑损伤后“不加思索行事”的要点，以及列出了一些任务供您

练习。该单元重点关注脑损伤患者在不同情况下可能产生的对组织和控制言行的困难。通过使

用行为改变的 ABC 模型，艾哈迈德得以了解海莉玛为什么会对家人做出或说出不恰当或令人

尴尬的事情。他还学习了一些策略来帮助海莉玛在家中和户外控制自己的行动或改变环境，以

减少海莉玛做出挑战性行为的频率。 

 

您的清单 
这是我们在本摘要中涵盖的主题列表，在学习过程中可逐项确认： 

1. 因“不加思索行事”而引起的困难 
2. 与“不加思索行事”有关的思维问题 

a. 沟通技巧的变化 
3. 与“不假思索行事”有关的心理因素 
4. 艾哈迈德，海莉玛和其他人的例子 
5. 家庭可以做什么？ 

a. 鼓励自我监控技术 
b. 提供有关行为的反馈 
c. 管理环境 

6. 进行性方面行为时不加思考 
a. 为什么会发生？ 

7. 总结 
8. 您的清单 

 

1. 因“不加思索行事”而引起的困难 
 

当大脑的额叶受损时，我们主动的和被动的行为都会受到影响。而且，脑损伤者在必须做不熟

悉的事情时，或者必须在疲倦，压力或焦虑下做事情时会感到非常困难。人们在脑部受伤后所

面临的难题之一是他们常在考虑行为后果之前先行事，这可能会导致高风险行为，社会困难，

以及财务问题。 

下面列出了一些会由不假思索行事而导致的问题，请勾选符合您脑损伤家庭成员的项目。 

□ 在不知道会如何影响他人的情况下不受控制地做出脑子里出现的事 



□ 说出可能使他人不满或感到冒犯的事情 
□ 以可能使他人感到不适，冒犯或受伤的方式行事 
□ 发送侮辱性，粗鲁或不公正的电子邮件/文本/信件，即使内容是准确的 
□ 不在乎言行的后果 
□ 由于他们的言行而被禁止进入某些场合 
□ 朋友/家人因为担心他们会出说或做出的事而不想与他们共度时光 
□ 说话或行事时不考虑可能对自己造成的影响 
□ 做出危险行为使自己处于不安全的境地 
□ 由于超支造成的财务损失 
□ 他人认为该人粗鲁且突兀，这可能会给该人造成以下方面的困难： 

o 结交新朋友 
o 保持旧友谊 
o 维持亲密关系 
o 建立新的亲密关系 
o 工作场合人际关系 

□ 无法存钱或调节财务 
□ 易怒和发脾气 
□ 对陌生人太自来熟并乐意分享非常私人的细节 
□ 提出引起不适的个人问题 
□ 在问题问完前就喊出答案 
□ 干扰或打断对话 
□ 无法耐心等待轮到自己 
□ 性滥交 

 

 

 

2.与“不加思索行事”有关的思维问题 
 

有许多思维方面的问题会导致“不加思索行事”或者与其相关。这些包括： 

□ 不能在对话时过滤掉可能对自己或他人造成负面影响的想法或观念。 
□ 无法克制冲动，即使他们知道并可以说出那是错的或那不是一个好主意。 



□ 不记得他们上次不加思索行事后情况变得如何 
□ 思维不灵活：认为自己的观点是正确的，无法看到别人的观点，或看到了也不在乎。 

沟通技能的退化可能导致： 
• 不适当的笑话，评论，问题或对话选择 
• 对社会关系的误解 —— 认为关系比实际的更紧密 
• 不接收言语和非言语暗示以及他人的反馈（例如不接收对自己反对，不喜欢或恐惧的信

息） 
• 笨拙的表达或语言使用不当 
• 诸如对眼神交流，社交距离，空间和适当触碰等沟通技巧的困难也可能导致使他人感

到不自在或受威胁。 

 

3.与“不加思索行事”有关的心理因素 
 

当脑部受伤的人无意识地行动时，可能会产生许多负面影响，从而影响他们的社会关系和心理

健康。例如，如果他们做出或说出使他人感到不适或冒犯他人的言行，他们的朋友可能会拉开

距离并减少与他们在一起的时间。如果这问题一直延续，则脑损伤的人可能在社交场合会变得

不那么自信，并开始避免与人相处。这种情况可能会导致自尊心降低和社会孤立。 

当脑损伤患者不加思索地行动时，可能会出现的另一个心理困难是当他们得知自己让关心的人

感到不满或被冒犯时，常常会感到内疚或懊悔。如果这经常发生，则该人可能会情绪低落或沮

丧。 

4.伴侣和家庭成员的策略 
 

尽可能多地了解冲动性和脑损伤 —— 了解得越多，在需要时越可能做出积极的反应，而不仅

仅是给出消极的反应并加重问题。 

与大脑损伤的许多方面一样，当人感到困惑或恐惧时，冲动性常常会出现，因此可预测的日程

和例行日常活动将大有帮助。 

  

鼓励自我监控的技术，例如： 
• 我真的要这样做吗，我准备好了吗？ 
• 这样做或说有什么利弊？ 
• 结果将是什么？ 

鼓励该人再次发展他们的倾听能力和社交能力。角色扮演如何聆听，如何引入新话题以及如何

礼貌地打断另外两个人的谈话。同时请完成社会困难单元并阅读补充材料。由于这两个模块重

叠，所以可以在该模块中找到其他策略。 



如果此人有寻求注意的行为，例如大喊大叫或打扰他人，请告诉他们这不是获得关注的好方

法，并建议替代性策略。 

记住，错误的是冲动而不是家人。通常他们不会故意通过言行来惹恼您伤害您的感情。将人与

他们的行为区分开对适应这种情况大有帮助。 

 

 

提供对行为的反馈 
向脑损伤的家人提供频繁，直接和清晰的反馈。反馈应具以下特点： 

• 立即和尽早 
• 直接 
• 具体并且描述行为 
• 一致 
• 给出方向 
• 不太可能加强或鼓励这种行为 
• 有帮助的，让此人可以从中学习 
• 不贬低或羞辱 
• 不是要强加自己的价值观 

管理环境 
一些人对性放纵行为的见解和认识有限，和/或由于严重的认知和行为障碍导致改变行为的能

力非常有限。在这种情况下，您可能需要找到管理环境的策略。例如： 

• 尝试预测行为更可能发生的情况 
• 提前制定策略 
• 限制任何进行不当行为的机会（即控制亲近度，机会和方法） 
• 限制任何“有风险”的社交活动，例如拥挤的俱乐部，酒吧，或正在喝酒的地方 
• 在社交活动之前，期间和之后，提供有关行为的提示 —— 人应该做什么和不应该做什

么 
• 提供替代活动（例如小团体 vs 大团体） 
• 保持舒适的距离，以免他人触摸，抓握或离得太近（例如，在提供个人护理时）。 



• 提供监督和结构 
• 在任何“有风险”的情况下提供一对一的支持和监督 
• 提供关于行为是否适当的提示 
• 重新引导，让此人分心或转移此人的注意力（例如，更合适的话题，或改变活动内

容） 

 

 

5.进行性有关行为时不加思考 
 

性放纵行为包括： 

• 性对话或内容 
• 有关个人或性的评论和笑话 
• 不当触摸或抓握 
• 性提议 
• 在公共场所暴露生殖器 
• 在公共场所自慰 
• 性侵犯。 

性放纵行为可以包括不在既定场合做合适的事情。这意味着性念头，冲动或需求以直接或缺乏

抑制的方式表达，例如： 

• 在不适当的情况下 
• 在错误的时间 
• 与错误的人。 

  

为什么会发生？ 
大多数脑损伤的人在受伤后并没有增加性欲。实际上，性欲降低的现象更为普遍。性放纵有很

多其他的原因，其中包括： 

• 意识和洞察力降低，对自己行为的自我监控能力较差（例如，没有意识到谈话或行为

会冒犯他人） 
• 冲动和缺乏抑制，导致行为不受通常的社会或人际交往规则控制 



• 通常是很私人性质的想法被大声说出来 
• 行动过于仓促或仅凭一时冲动 
• 不考虑行为的后果（例如对关系的影响）。 

大部分的这些冲动和缺乏自我意识的行为在额叶受伤后特别常见，而额叶损伤在创伤性脑损伤

后很常见。 

 

无法以可接受和有效的方式表达性需求可能意味着： 

建立或维持性和亲密关系的机会减少了，即使这种关系对于脑损伤人的身份和自尊来说与正常

人一样重要。 

请记住，性生活是生活中的正常部分，该人因脑部受伤而致残并不意味着他们没有正常的性需

求。 

鼓励该人获得和选择有关性活动（避孕，性病，安全的性行为）的信息和建议。 

信息可从以下网站获得： 

• 家庭计划 
• 全科医生 
• 康复服务。 

您的清单 
 

完成此单元后的任务是： 

□ 再次查看“不假思索地行动”单元 
□ 重新阅读并打印此单元摘要（不会花很长时间！） 
□ 认识到患有创伤性脑损伤的人会不思考的情况下说话或做事，可能是因为大脑的管理

者 —— 执行功能——发生了变化： 
□ 认识为什么会出现这些问题：思维困难 
□ 认识到可以采取哪些预防措施：更改触发因素（前因） 
□ 认识到当别人不假思索行事时如何帮助他们 
□ 浏览网站上的常见问题和其他资源部分 
□ 奖励自己完成本模块。 

 

摘要 
 

祝贺您完成了“不假思索行事”单元。在此摘要中，我们讨论了脑损伤患者为什么以及如何在

不考虑后果的情况下说话做事。我们还讨论了为什么会发生这些问题，是什么思维问题导致了

它们，以及不假思索行事产生的心理后果。 



您了解了一些可以防止或更改触发因素的方法，以减少家人不假思索行事的可能性。您还学习

了在家人说出做出有负面影响的事情时如何回应。 
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