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积极心理治疗关键术语翻译词汇表 
（PPT，N. Peseschkian） 

 
© 世界积极与跨文化心理治疗协会，2025 年 3月 14 日 

注：本术语表旨在规范积极心理治疗（PPT）中关键术语的翻译。它主要面向从事 PPT相关书籍翻译和编辑的人员，由经验丰富的

PPT培训师和作者编制。 

本术语表的目的： 

1 标准化翻译——如今，许多翻译都是基于英语而非原文德语。然而，一些英语翻译并不准确，导致其他语言出现误解。借助现代工具（如

ChatGPT、DeepL），我们力求实现最精确、最一致的翻译。 
2 概念演变——诺斯拉特·佩塞斯基安（Nossrat Peseschkian）的大部分著作写于 20 世纪 70 年代和 80 年代。在过去的 40 年里，PPT 的实

际应用加深了人们对 PPT 概念的理解，这就要求对一些术语进行澄清——甚至在德语中也是如此。 
3 德语中的复合词——德语常常通过组合现有单词来构成新词，这可能需要在翻译时使用两个单词来传达完整的意思。即使在德语中，这种方

法也有助于澄清。 
4 概念框架——术语表包含“概念框架”一栏，深入探讨了 PPT 中每个术语的含义。这有助于翻译人员选择其语言中最准确的对应词汇。本节

部分内容由 ChatGPT 编写。如需更深入的理解，请参阅有关积极心理治疗的书籍。 
5 替代翻译术语——在适用的情况下，提供替代术语以协助翻译人员选择最合适的措辞。 
6 避免重复犯错——若之前已使用过不同的译法，则将其标记为“曾用”，以防止在今后的翻译中再次出现错误。这些术语不应再使用。 
7 未来修订版——本术语表中的术语旨在供已翻译书籍的未来修订版参考。 
8 语言多样性——在翻译者之间达成完全共识颇具挑战。语言本身具有动态性，受个人、文化和语境因素的影响。这些因素都会对术语的选择

产生影响。 
9 不可翻译的术语——有些术语在其他语言中没有直接对应的词汇。在这种情况下，会使用多个词语来解释这一概念。 
10 更多参考资料——如需更深入地理解这些术语，请参阅诺斯拉特·佩塞斯基安（Nossrat Peseschkian）和其他作者所著的《积极心理治疗

》一书。 
11 现实能力数量——如佩塞斯基安最初所定义，“现实能力”的数量仍为 26 个。关于修改、增加或合并这些概念的讨论超出了本术语表的范

围，应在其他场合进行。 
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德语 
（佩塞斯基安使用

的原始术语） 

英语 
 

中文 概念框架 
（背景、含义、对翻译者和编辑的建议） 

为了更深入理解，请查看 PPT 的书籍 
 
Aktualfähigkeiten 

 
Actual 
Capabilities 
 
 
 
 
原文： 
Actual Capacities 

现实能力 该术语由诺斯拉特·佩塞斯基安（Nossrat Peseschkian）创造，专用于 PPT，在

PPT 之外并无对应概念。 

“现实能力”的心理层面： 

1 Capacity, Capability 和 Ability:的区别： 

Capacity——可用于行动的固有或潜在资源。 

capability——在适宜条件下可发展的执行能力。 

ability——在现实生活环境中实际展现出的能力。 

2 能力的发展——技能通过学习、实践和适应来培养，从潜能（能力）逐渐演

变为实际功能（技能）。 
3 文化对技能的影响——现实能力受社会规范、教育和个人经历的影响，进而

影响个人如何运用和完善其能力。 
4 治疗中的应用——了解客户是具有潜在能力（潜能）还是已具备完全发展的

能力（现实能力），有助于制定个性化的干预措施。 
5 实际应用——现实能力对于应对挑战、实现目标、保持身心健康以及整合认

知、情感和行为能力至关重要。 

结论：“现实能力”指的是已实现并积极运用的技能，这与单纯的潜力有所不同。

在 PPT 中，培养这些能力有助于个人发挥自身优势、应对挑战，并实现个人和社会

福祉。这些能力包括主动和被动两个方面（例如，主动：我守时；被动：我期待他

人守时，因为这对我来说很重要）。 
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附加说明： 

在心理学和心理治疗领域，“capacity”、“capability”和“ability”这三个

术语都指个人的技能或能力，但它们之间存在细微的差别。以下是根据您的背景量

身定制的解释，以及它们与德语术语“Fähigkeiten”的对应关系： 

1. Capacity( Kapazität） 

• 定义：指个体为执行任务、应对情境或处理心理和情感挑战所具备的潜力或

资源。 
• 心理语境：能力通常强调个体所具备的先天或现有潜力。它关乎个体执行或

维持某一行动的程度（例如，情绪能力、认知能力）。 

示例：治疗师可能会评估客户是否有足够的情绪容量来处理创伤或

参与更深层次的治疗。 

• 德语对应词：通常翻译为“Kapazität”，根据上下文，它也可能与

“Fähigkeit”重叠。 

 

2. capability（指潜力方面的能力） 

• 定义：指在给予适当的环境、工具或支持时，某人能够发展或展现出的潜在

可实现的技能或能力。 
• 心理语境：capability弥合了 capacity 与 ability 之间的差距。它强调了个

体发展和应用技能或行为的潜力。这通常意味着，要实现这一潜力，可能

仍需满足某些条件或经历某些学习过程。 
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示例：客户可能具备建立健康关系的能力，但可能需要接受治疗来

克服依恋问题，并发挥这一潜力。 

• 德语对应词：这与“Fähigkeit”非常契合，尤其是在指代更广泛的执行潜力

时。 

 

3. ability（指技能方面的能力） 

• 定义：指个人已经发展并能在现实生活中实际运用和展现出的技能或能力。 
• 心理背景：能力侧重于一个人当前所具备的功能性技能，无论是认知、情感

还是行为方面的。 

示例：客户在学习了治疗中的特定正念技巧后，可能会表现出调节

自身情绪的能力。 

• 德语对应词：最直接对应具体意义上的“Fähigkeit”，指的是可展示且可操

作的事物。 

Sozialisations-
normen 

Socialization 
norms 
 
 
或者：Norms of 
socialization 

社会化规范 社会化规范是指个体通过社会交往和教养所习得的社会规则、价值观和行为模式，

以融入某一社区或文化。 

根据上下文，可能的翻译有： 

• 社会化规范——通过社会化过程传递的一般规则和价值观。 
• 文化规范——当关注点在于文化塑造的行为时。 
• 社会规范——指一般的社会期望。 

最佳术语的选择取决于上下文，但“社会化规范”是一个直接且常用的译法。 
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Sekundäre 
Aktualfähigkeiten 

Secondary 
Actual 

Capabilities 

继发能力 “继发能力属于行为范畴。”（诺斯拉特·佩塞斯基安） 

 
Pünktlichkeit 
 

 
Punctuality 

准时 在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）提出的积极心理治疗（

Positive Psychotherapy, PPT）中，“准时”指的是准时赴约并遵守时间表的做

法，象征着可靠性、自律和对别人的尊重。无论是在个人还是职业环境中，准时都

能促进秩序、效率和信任。 

“准时”的心理层面： 

1 可靠性与可信度——守时象征着可靠性和承诺，能巩固人际关系和提升职业

声誉。 
2 时间管理与自律——守时体现了有效的规划、优先级排序和自我调节，这些

都是责任心的重要组成部分。 
3 时间观的文化差异——在单时文化（如德国）中，守时备受推崇，而多时文

化则可能采取更为灵活的时间观念。 
4 心理益处——践行守时能减轻压力、提高工作效率，并增强个人自信。 
5 社会与职业影响——守时能促进顺畅的互动、合作以及对共同承诺的尊重，

从而避免误解和低效。 

结论：“准时”不仅仅意味着准时到达，它还体现了责任、秩序和相互尊重。在

PPT 中，培养准时习惯能增强个人自律，加强社会联系，并在日常生活中提升可靠

性和信任感。 
 
Höflichkeit 

 
Politeness/ 
Courtesy 

 

礼貌 在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）提出的积极心理治疗（

Positive Psychotherapy，PPT）中，“礼貌”指的是一种在社会互动中具备社会

和情感智能的方法，它融合了尊重、同理心和自我调节，以促进人际关系的和谐。

它不仅仅是礼仪；它是建立社会联系、增进情感安全和解决冲突的工具。 

“Höflichkeit”（礼貌/尊重的礼节）的心理层面： 
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1 尊重与社交得体——礼貌体现了一种对社会规范和他人的尊严的认知，倡导

体贴和尊重他人的行为。 
2 同理心与情绪调节——保持礼貌往往需要管理自己的情绪，预见言语和行动

可能带来的情绪影响，从而缓解人际紧张关系。 
3 面子理论（自尊与自主保护）——礼貌与积极面子（自我验证）和消极面子

（尊重自主）相一致，确保社会交往的平衡。 
4 避免冲突与增进关系——礼貌能够缓和冲突，加强信任，提升社会凝聚力，

营造相互理解的氛围。 
5 文化与情境敏感性——礼貌程度因文化而异，有些文化强调直截了当，而有

些文化则更注重间接礼貌以维护和谐。 

结论：“礼貌”是一种社交和情感技能，它有助于培养尊重、信任和心理健康。在

PPT 中，培养同理心的礼貌有助于个人以敏感的态度处理人际关系，避免不必要的

冲突，并营造一个积极和支持性的社交环境。 
 
Sauberkeit 

 
Cleanliness 

清洁 在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy，PPT）中，“清洁”特指身体清洁，包括个人卫生、家居整洁和环

境秩序。清洁通常与健康、纪律和社会规范相关联，影响着人们的幸福感和人际关

系。 
 
“清洁”（Sauberkeit）的心理层面： 

1 卫生与健康——清洁有助于促进身体健康，降低患病风险，并培养自我保健

意识。 
2 环境整洁与心智清晰——整洁的生活空间有助于提升舒适度、放松身心并减

轻压力，营造一种掌控感和秩序感。 
3 文化与社会期望——清洁程度受文化价值观和社会规范的影响，往往与纪

律、尊重和自我责任相关联。 
4 仪式与日常习惯——保持整洁需要养成习惯、持之以恒和自律，从而强化结

构化的行为。 
5 人际感知——个人整洁度会影响社交互动和印象，因为它往往与自尊和对他

人的体谅相关联。 
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结论：在此语境下，“Sauberkeit”强调的是身体卫生和整洁，强化了健康、秩序
和文化期望。在 PPT 中，倡导清洁通过日常生活中的秩序和纪律来增强自我保健、

社会和谐和心理健康。在此语境下，它仅指身体清洁（身体、房间、家庭等），而

非思想等精神或哲学层面的清洁。 
 
Gehorsam 

 
Obedience 

 
顺从 

在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy，PPT）中，顺从（Gehorsam）指的是遵循规则、服从权威或遵守社

会规范的行为。顺从在社会结构、教育和道德发展中起着至关重要的作用，但它也

引发了关于自主性、伦理决策和个人责任的问题。 
 
“顺从“（Gehorsam）的心理层面： 

1 社会与权威服从——斯坦利·米尔格拉姆的实验展示了个人如何服从权威人

物，有时甚至违背个人道德。 
2 服从与社会秩序——遵守规则能促进社会的稳定、合作与正常运转，确保社

会结构和谐。 
3 发展心理学——在儿童时期，服从与学习纪律、道德价值观和尊重紧密相

关，它塑造着儿童的行为和社会适应能力。 
4 自主与盲目服从——虽然服从有助于维持秩序和安全，但过度顺从会抑制批

判性思维、伦理推理和个人自由。 
5 文化与语境差异——一些文化强调等级服从，而另一些文化则鼓励个人自主

和质疑权威。 
6 伦理困境中的服从——在极端情况下，对权威的服从与有害行为有关，如历

史上的暴行和不道德行为。 
 

结论：“Gehorsam”在塑造社会合作和伦理责任方面发挥着双重作用。在 PPT 中，

平衡顺从与自主，使个人既能尊重权威，又能保持道德操守和独立思考。 
 
Ehrlichkeit/ 
Offenheit 

 
Honesty/ 
Directness 

坦诚 在诺斯拉特·佩塞斯基安（Nossrat Peseschkian）提出的积极心理治疗（

Positive Psychotherapy, PPT）中，诚实（Ehrlichkeit）和坦率（Offenheit）

指的是真实、真诚和开放沟通的品质。诚实包括对自己和他人保持真诚，培养正直

和信任。坦率是对诚实的补充，强调清晰、直接地表达思想和感受，避免不必要的

回避或操纵。 
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心理方面： 

• 正直与真诚——诚实且直率的人会将其行为与价值观相一致，并真诚地表达

自己。 
• 信任与关系——真诚和清晰的沟通能建立信任，而不诚实或拐弯抹角则会削

弱关系。 
• 道德发展——诚实对于伦理推理和道德成长至关重要。 
• 撒谎与欺骗——无论是出于故意还是习惯性的不诚实，都可能导致压力、不

信任和社会冲突。 
• 诚实与心理健康——诚实能减少内心冲突（认知失调）并提升心理健康水平

。 
• 文化差异——诚实虽是一种普遍价值，但会受到文化规范的影响。不同社会

对交流中的直接性和真实性可能赋予不同程度的重视。一些文化更看重**

社会和谐**而非直接诚实，这意味着在某些情境下，委婉或善意的谎言可

能被视为更符合社交礼仪。 

在 PPT 中，坦诚是帮助个人有效应对个人发展、人际关系和社会交往的关键能力。

真诚促进真诚和道德行为，而坦诚则确保清晰明了，减少误解，促进真诚的联系。 
 
Treue 

 
Fidelity/Loyalty 
 
 
 
 
之前的翻译：
faithfulness 

 
忠诚 

在诺斯拉特·佩塞斯基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy，PPT）中“Treue”一词指的是在人际关系、承诺和价值观中的忠

诚、忠实和坚定。它代表着可靠性、可信度和奉献精神，是形成牢固社会联系和道

德行为的基础。 
 
“忠诚”的心理层面： 

1 承诺与依恋——忠诚体现了一种深厚的情感纽带，这在友谊、恋爱关系和家

庭关系中都能看到。依恋理论强调了早期关系如何塑造个体保持忠诚和承

诺的能力。 
2 关系中的忠诚——在浪漫的伴侣关系中，“Treue”意味着忠诚。不忠往往会

导致情绪困扰，并需要重建信任。 
3 信任与可靠性——忠诚通过确保个人和职业关系中的可靠性来培养信任。 
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4 群体忠诚与社会认同——归属于某个群体（如家庭、文化、团队）能强化身

份认同并促进忠诚，有时甚至会导致群体内偏袒。 
5 道德忠诚与盲目忠诚——健康的忠诚是建立在共同价值观基础之上的，而盲

目忠诚则可能无视道德冲突而持续存在，从而导致认知失调。 
6 道德决策——忠诚在道德推理中发挥作用，要求个体在个人价值观和社会承

诺之间做出权衡。 
7 忠诚与亲社会行为——忠诚能激发利他主义、合作精神和社会和谐，从而有

益于人际关系和社区。 
8 背叛与情感后果——不忠或背叛会破坏信任，造成情感上的痛苦、怨恨以及

长期的关系困扰。 
9 职场忠诚度——员工的忠诚度会影响工作满意度、组织承诺以及职场道德行

为。 
10 文化视角——集体主义文化强调家庭和群体忠诚，而个人主义文化则重视基

于个人成就和互惠的忠诚。 
 

在 PPT 中，忠诚对于信任、正直和持久关系至关重要。忠诚虽然能增强社会凝聚

力，但必须以道德考量为导向，而非盲目的效忠。它主要用作描述伙伴关系和婚姻

中的忠诚度。 
 
Fleiß & Leistung 

 
Diligence & 
Achievement 

 
勤奋/成就 

在诺斯拉特·佩塞斯基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy，PPT）中，Fleiss 提到了奉献、坚持和努力工作，而

“Leistung”则指表现、成就和努力的可衡量结果。这些概念共同强调了努力与成

功之间的平衡，塑造了动机、个人成长和社会期望。 
 
“勤奋”（Fleiß）与“成就”（Leistung）的心理层面： 

1 内在动机与外在动机——勤奋往往由内在动机（个人成长、激情）或外在动

机（认可、奖励）驱动，影响着职业道德和毅力。 
2 目标设定与成就——绩效与目标设定理论（如洛克和莱瑟姆的理论）相关

联，强调明确、具有挑战性和可实现的目标在绩效中的重要作用。 
3 毅力和韧性——安吉拉·达克沃斯提出的毅力概念强调，持续的努力和坚韧

不拔是取得长期成就的关键因素。 
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4 责任心与职业道德——在“大五”人格模型中，高责任心预示着勤奋、有条

理和目标导向的行为，从而带来高绩效。 
5 工作效率与心理健康——勤奋能促进成就和自律，但过大的工作压力可能导

致压力、倦怠和完美主义。 
6 关于成就的文化观念——不同社会对努力工作与工作与生活平衡的重视程度

各不相同，这影响着人们对勤奋和成功的态度。 
7 认可与自我价值感——成就能够影响自尊，因为人们往往将自我价值感与成

就联系在一起，因此自我同情对于情绪幸福感至关重要。 
 

结论：“Fleiß”（勤奋）体现了努力工作的过程，而“Leistung”（成就）则代

表了努力的结果。在 PPT 中，平衡努力与自我关怀和内在满足感，能确保可持续的

成功、韧性和整体幸福感。 
 
Zuverlässigkeit/ 
Vertrauens-
würdigkeit 
 
 
之前： 
Zuverlässigkeit 

 
Reliability/ 
Trustworthiness 
 

 
可靠 
 

在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）之后的积极心理治疗（

Positive Psychotherapy, PPT）中，诚信（Zuverlässigkeit）指的是在人际关系

、工作和个人行为中的可信赖性、一致性和责任感。它对于建立信任、促进稳定以

及确保社交和专业互动的顺利进行至关重要。 

现在，我们将这一概念扩展到包括“可信赖性”（Vertrauenswürdigkeit），它强

调的是个人的正直、诚实以及激发他人信任的能力。虽然“可靠性”（
Zuverlässigkeit）侧重于行动的可靠性，但“可信赖性”更强调可信度、道德行

为和道德责任。 

可靠性与可信度的心理学层面 

1 信任与关系——可靠性通过确保行为、承诺和诺言的一致性来增强信任，而

可信度则是在人际关系中建立信誉和诚实。两者中的任何一项缺失都可能

导致不信任和情感疏远。 
2 一致性与可预见性——当人们能够预测他人的行为时，他们会感到更加安心

。在人际关系和社交场合中，可靠性能够减少不确定性和焦虑感，而可信

度则能让其他人确信，自己的意图是真诚且合乎道德的。 
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3 责任与担当——可靠的人对自己的行为和承诺负责，培养正直感和社会责任

感。可信度进一步确保个人行事诚实且道德正直。 
4 人格与责任心——在“大五”人格模型中，责任心与可靠性和可信度紧密相

关，因为它反映了勤奋、条理性、责任感和道德行为。 
5 工作与绩效——在职业环境中，可靠性至关重要，它影响着工作绩效、领导

信任和团队凝聚力。可信赖性能够提升职业信誉和道德领导力，从而加强

组织的诚信度。 
6 依恋与情感安全——在依恋理论中，当看护者始终可靠且值得信赖时，儿童

会建立起安全的关系，这将塑造他们未来信任他人和建立稳定关系的能力

。 
7 心理测验与测量——在研究中，信度是指心理评估的一致性，确保结果准确

有效。研究的可信度则确保研究的伦理行为和发现的可信度。 
8 情感可靠性——情绪稳定且善于给予支持，能通过始终如一的反应、同理心

和关怀来巩固人际关系。可信赖性则确保个体在情感互动中真诚、诚实且

道德健全。 
9 领导力与可信度——可靠的领导者能激发团队的信心和忠诚，促进团队的稳

定和长期成功。可信度提升了他们的信誉，确保他们的决策和行动符合道

德标准。 
10 不可靠与不信任的影响——缺乏可靠性会导致压力、失望和信任破裂，从而

影响个人和职业关系。同样，缺乏可信度会导致怀疑、不安全感和声誉受

损。 

结论：在生活的各个领域，可靠性和可信度是信任、责任和稳定性的基本要素。在

PPT 人际关系中，培养可靠性和可信度有助于个人建立牢固的关系，提升个人诚信

，并在互动中营造安全感和自信心。它们共同构成了健康的社会和职业环境的基础

，确保行动的可靠性和品格的可信度。 
 
Genauigkeit 

 
Accuracy/ 
Precision 
 
 
 

 
精确 

在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy, PPT）中，“Genauigkeit”指的是在思维、行动和交流中对细节

的准确性、精确性和专注性。它反映了一个人细心、严谨、不出错的能力，在认知

处理、任务表现和人际互动中发挥着关键作用。 
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之前译文: 
exactness  
 
 

“准确/精确”的心理层面： 
1 认知准确性——正确处理信息的能力，影响感知、记忆和决策。认知偏差，

如确认偏差，会扭曲准确性。 
2 注重细节——与人格心理学中的尽责性相关，具有此特质的人往往严谨、勤

奋且周到。 
3 任务表现与生产力——准确性确保在专业和个人任务中取得高质量成果，从

而影响效率和可靠性。 
4 心理测试与测量——心理评估依赖于准确性，以确保在测量特质、智力和行

为时的有效性和可靠性。 
5 准确性与速度——在决策过程中，个体需要在精确度和效率之间取得平衡，

有时会因时间限制而牺牲一方以换取另一方。 
6 沟通准确性——在言语和写作中保持精确能提高清晰度，防止误解，因此积

极倾听和澄清变得至关重要。 
7 错误检测与元认知——识别和纠正错误的能力与元认知意识相关联，有助于

提高学习和表现。 
8 感知准确性——感官感知与现实相匹配的程度，它会影响在体育、驾驶和专

业任务等领域的判断。 
9 记忆准确性——记忆并非总是可靠的；情绪状态、压力和建议可能会扭曲回

忆，导致错误记忆。 
10 科研精准性——在心理学领域，准确的数据收集和分析对于得出有效结论和

开展符合伦理的研究实践至关重要。 
 

结论：“准确”对于清晰思考、有效决策和有力沟通至关重要。虽然高精确性可以

提高生产力和理解力，但偏见、压力或时间限制等心理因素会影响一个人的精确程

度。在 PPT 中，培养准确性有助于个人完善自己的感知、沟通以及与世界的互动。 
 
Gewissenhaftigkei

t 

 
Conscientiousness 

 
负责 
（曾用“认

真”） 

在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理疗法（Positive 

Psychotherapy，PPT）中，“负责”（Gewissenhaftigkeit）指的是勤勉、负责以

及对任务和承诺采取有条不紊的方法。它反映了一个人细心、可靠和自律的能力，

在个人成功、人际关系和幸福感中发挥着至关重要的作用。 
 
“负责”（Gewissenhaftigkeit）的心理方面： 
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1 自律与责任——有责任心的人表现出自律，能够排除干扰保持专注，并以谨

慎和可靠的态度履行承诺。 
2 成就动机——强烈的成功欲望促使有责任感的人设定明确的目标，并坚持不

懈地为之努力。 
3 组织与细节关注——规划、构建结构以及细致的执行有助于确保个人和职业

任务的准确性和效率。 
4 完美主义与压力——尽管尽责性是有益的，但过度追求完美无瑕可能导致完

美主义、焦虑和倦怠。 
5 工作表现与生产力——在组织心理学中，责任心是预测工作成功、效率和可

靠性的首要因素。 
6 时间管理与延迟满足——尽责的人擅长安排任务的优先级，并能抵制短期诱

惑，以实现长期目标。 
7 关系与信任——可靠性和一致性有助于在个人和职业关系中建立信任和稳定

性。 
8 情绪调节——高度的责任心与更好的自控力和韧性相关联，使个体能够有效

地管理压力。 
 

结论：“责任”是与自律、可靠性和长期成功相关的一项关键人格特质。它能够提

升工作表现、促进个人成长并增强情绪稳定性，但过度的责任心也可能导致压力和

完美主义。在 PPT（可能指职业或个人生活）中，平衡勤奋与灵活性对于身心健康

和良好人际关系至关重要。 
 
Ordnung 

Orderliness/Order 
 
 
 
此前: Order or 
Orderliness 

 
条理 

在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy, PPT）中，“条理”（Ordnung）指的是个人生活、认知和社会中的

结构、组织和系统化。秩序带来稳定，减轻压力，提高效率，但过度僵化则会导致

心理压力。它始于家庭中的井然有序。从更广泛的意义上讲，“秩序”可以意味着

物品归位、遵守规则或维护社会秩序。 
 
“条理”（Ordnung）的心理层面： 

1 心理舒适与安全感——秩序带来可预测性和可控性，从而减轻压力和焦虑，

而混乱则可能导致精神负担过重。 
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2 认知组织——结构化思维有助于问题解决、记忆和学习，从而促进更高效的

信息处理。 
3 情绪与心智的清晰度——有序的环境有助于保持心理健康，而混乱则可能导

致认知疲劳和不堪重负。 
4 混乱与压力——杂乱无章和缺乏条理可能会增加精神压力、导致拖延，并降

低专注度。 
5 极端秩序与强迫症——对控制和完美主义的过度追求可能表现为强迫症

（OCD）或焦虑驱动的行为。 
6 日常习惯与生产力——有序的习惯有助于时间管理、提高效率和培养自律，

从而提升个人和职业的效能。 
7 社会与文化秩序——社会结构提供稳定性、公平性和效率，影响个人行为和

期望。 
8 文化视角——在德国，“条理”反映了纪律、效率和对规则的遵守等文化价

值观，塑造了社会规范。 
 

结论：“条理”对于心理稳定、认知清晰和情绪平衡至关重要。虽然结构化的环境

和常规能促进效率和安全感，但过度僵化可能导致完美主义和压力。在 PPT 中，实

现秩序与灵活性之间的健康平衡对于福祉至关重要。 
 
Sparsamkeit 

 
Frugality/ 
Thriftiness  
 
 
此前: Thriftiness, 
Thrift, Frugality 

 
节俭 

在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy，PPT）中，节俭（Sparsamkeit）是指谨慎且高效地使用资源，尤

其是金钱、时间和物质财富，这反映了一种足智多谋、自律和财务审慎的心态。它

影响着决策、情绪调节和个人价值观。 
 
“节俭”的心理层面： 

1 自我控制与延迟满足——节俭的人更看重长期利益而非短期享乐，他们会在

财务和情感上保持自律。 
2 决策与财务安全——节俭影响风险评估、预算编制和负责任的财务规划，有

助于增强财务稳定性并减轻财务压力。 
3 情绪调节与消费习惯——管理消费习惯与情绪健康息息相关，因为过度节俭

可能会引发焦虑或限制享受。 
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4 文化与社会影响——不同社会对理财、储蓄和消费的态度各不相同，从而塑

造了人们围绕节俭的个人价值观。 
5 心理平衡：节俭与过度谨慎——虽然实际的节俭能带来安全感和责任感，但

过度的节俭可能会导致压力、僵化或囤积倾向。 
 

结论：“节俭”代表了一种谨慎的资源管理方式，有助于增强财务安全感、纪律性

和责任感。在 PPT 个人理财 PPT 中，保持节俭与灵活性之间的健康平衡是确保幸福

感、情感满足感和财务稳定性的关键。在此背景下，对金钱的态度至关重要。 
 
Gerechtigkeit 

 
Justice/Fairness 

 

公正 
在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy，PPT）中，公正（Gerechtigkeit）指的是个人互动和社会体系中

公平、道德正确和公平对待的原则。公正对道德发展、社会凝聚力和心理健康起着

关键作用。 
 
“Gerechtigkeit”（公正/公平）的心理层面： 

1 道德发展（科恩伯格理论）——正义在高级道德推理中占据核心地位，个体

在此类推理中更看重公平，而非个人利益或对权威的服从。 
2 公平理论与人际关系中的公平性——人们在人际关系和工作场所中寻求公平

对待；感知到的不公平会引起不满和冲突。 
3 社会公正与不平等——解决系统性不公正问题（如种族、性别和经济不平

等）有助于增进社会福祉和实现集体公平。 
4 正义敏感性——有些人对不公正现象高度敏感，当公平受到侵犯时，他们可

能会以亲社会行为或情绪困扰作为回应。 
5 信任与社会稳定——正义能增进人际关系和机构间的信任，而感知到的不公

则可能导致愤怒、怨恨或疏离。 
 

结论：“公正”对于伦理决策、信任和社会和谐至关重要。公正能促进公平与合

作，而感知到的不公正则可能导致冲突和痛苦。在 PPT 个人-社会关系中，促进个

人公正与社会责任之间的平衡有助于心理和关系福祉。 
Primäre 

Aktualfähigkeiten 
Primary Actual 

Capabilities 
原发能力 诺斯拉特·佩塞斯基安：“原发能力是情感类别的。” 
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Kontaktfähigkeit 
 
 
 
前身：Kontakt 
 

 
社会互动 
 
 
 
以前：关系 

 
交往 

在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）提出的积极心理治疗（

Positive Psychotherapy，PPT）中，交往能力（Kontaktfähigkeit）指的是有效

发起、维持和引导社交互动的能力。它涵盖了沟通技巧、情绪表达以及建立有意义

联系的能力。培养强大的交往能力对于心理健康、个人成长和社会和谐至关重要。 
 
“交往能力”（Kontaktfähigkeit）的心理方面： 

1 社交参与与情绪健康——人类天生具有社交性，积极参与社交互动有助于促

进情绪稳定、提升自尊心和增强归属感。 
2 沟通与表达——沟通能力涉及言语和非言语沟通，这对于人际关系中的有效

表达、共情和理解至关重要。 
3 开放与平易近人——以友好且开放的态度与他人交往，能加强人际关系并减

轻社交焦虑。 
4 同理心与换位思考——成功的社交互动依赖于对他人情感的识别和理解，这

有助于建立更深层次的联系和相互尊重。 
5 社交场合的适应能力——强大的社交互动能力有助于个人适应不同的环境、

文化和关系动态，从而促进个人和职业的成功。 
6 孤独与社交隔离——社交能力不足可能导致社交退缩、孤独和心理困扰，而

提高社交技能则有助于增强情绪韧性。 
7 数字互动与面对面互动——在现代心理学中，人们探讨了在线互动与面对面

互动之间的平衡与心理健康、关系质量和沟通效果的关系。 
8 治疗相关性——在心理治疗中，提高沟通能力有助于患者克服社交障碍，建

立自信，并发展出令人满意的人际关系。 
 

结论：社会互动（Social Interaction）是生活中各个领域情感幸福和成功人际

关系的基本技能。在 PPT 中，培养强大的社交能力有助于提升自我意识、促进个人

成长，以及实现沟通和人际关系的平衡。 
 
Zeitgefühl 
 
 
前身：Zeit 
 

 
Time Awareness 
 
前身: Time 
 

 
时间 

在诺斯拉特·佩塞斯基安（Nossrat Peseschkian）提出的积极心理疗法（

Positive Psychotherapy, PPT）中，“时间”（Zeitgefühl）指的是个体对时间

的感知、体验和管理。它影响着认知、情绪和行为，塑造着人们如何组织生活、应

对压力以及平衡过去、现在和未来的视角。良好的时间能力能促进心理健康、增强

韧性并提升目标感。 
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PPT 中“Zeitgefühl”（时间）的心理层面： 

1 主观时间感知——时间体验会因情绪、注意力和生活环境的不同而有所差

异。积极的经历会使时间过得更快，而压力或无聊则会让时间显得更慢。 
2 时间意识中的文化差异—— 

英语字母表的第15个字母 单时制文化强调守时、遵循时间表和效率。 
英语字母表的第15个字母 多时态文化采用更为灵活的方法，将关系置于

僵化的时间结构之上。 
3 时间导向与动机——根据时间动机理论，随着截止日期的临近，动机往往会

增强，这解释了拖延行为和紧迫感驱动下的高效率。 
4 时间意识与压力——因时间限制而感到匆忙或不知所措会加剧压力和焦虑，

而平衡地利用时间则有助于保持情绪稳定和身心健康。 
5 时间与记忆——心理时间塑造了个体对过去的反思、当下的参与以及对未来

的规划，从而影响其身份认同和决策过程。 
6 存在时间意识——承认生命的有限性有助于个人成长，能促使我们更深入地

探寻生命意义，并做出更有意识的决策。 
 

PPT 中的时间能力与冲突解决： 
PPT 强调，许多内心冲突源于时间的不平衡。人们可能会： 

• 过去导向型——关注记忆、遗憾或过去的经历，有时会导致怀旧或未解决的

情感痛苦。 
• 当下导向——追求即时的满足、自发性和享受，但有时会忽视长期的责任。 
• 面向未来——受志向和目标的驱使，但可能对不确定性和未知感到焦虑。 

 
这些观点的不平衡可能导致压力、拖延或关系冲突。在 PPT 中，鼓励个体培养和谐

的时间意识，融合过去的经验教训、当下的正念以及对未来充满希望但现实的展

望。 
 
结论：时间（Zeitgefühl）在认知、文化、动机和情绪幸福感中发挥着至关重要的

作用。通过与时间建立平衡且灵活的关系，个体可以过上更充实的生活，减轻压

力，并更有效地解决内心冲突。在积极心理治疗中，培养一种有意识且结构化的时

间意识有助于促进个人成长、增强韧性，并赋予生活以意义感。 
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Geduld 

 
Patience 

 

耐心 
在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy, PPT）中，耐心（Geduld）指的是保持冷静、容忍延迟和忍受困难

而不受挫的能力。它是自我调节、情绪韧性和长期目标实现的关键特质。 
 
“Geduld”（耐心）的心理层面： 

1 自我调节与冲动控制——耐心需要延迟即时的反应，管理挫折感，并保持情

绪稳定。 
2 情绪韧性——能够承受压力、挫折和挑战而不产生情绪困扰，这有助于增强

心理耐力和适应能力。 
3 延迟满足与成功——沃尔特·米歇尔的棉花糖实验表明，在延迟奖励方面的

耐心与更高的成就和自控力相关联。 
4 人际关系——耐心有助于增进理解、培养同理心和促进冲突解决，从而提升

关系质量和信任度。 
5 正念与减压——通过正念和认知重构来培养耐心，可减轻压力、焦虑和挫败

感。 
6 文化与社会视角——不同文化对耐心的重视程度各不相同，这影响着人们对

等待、努力和坚持的态度。 
 

结论：“耐心”对于心理健康、压力管理和个人成长至关重要。在 PPT 中，培养耐

心能增强韧性、提高情商，并有助于实现长期成功，从而过上平衡且充实的生活。 
 
Vertrauen 

 
trust 

 
信任 

在诺斯拉特·佩塞斯基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy, PPT）中，信任（Vertrauen）指的是对自己、他人和世界的可靠

性、正直性和善意的信心。信任是一项基本的心理学原则，它影响着人际关系、自

我认知和社会稳定。 
 
“Vertrauen”（信任）的心理层面： 

1 人际信任——相信他人会真诚行事、诚实守信并履行承诺。它对健康的人际

关系、团队合作和情感安全至关重要。 
2 信任与不信任（埃里克森理论）——在幼儿时期，安全型依恋会培养信任

感，而未满足的需求则会导致不信任，从而影响未来的关系。 
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3 自信（Selbstvertrauen）——对自己的判断力和能力充满信心，与自尊和韧

性紧密相关。 
4 对系统和机构的信任——心理稳定性受到对政府、组织、医疗保健和社会结

构的信任的影响。 
5 依恋与安全感——童年时期的安全型依恋有助于建立信任关系，而不安全型

依恋则可能导致难以信任他人。 
6 信任与风险——信任涉及脆弱性和接受不确定性的意愿，因此成为决策和人

际关系中的关键因素。 
7 背叛与信任修复——当信任破裂时，心理疗愈需要开放的沟通、始终如一的

态度以及时间来重建信心。 
 

结论：“信任”是心理健康、人际关系、个人自信和社会凝聚力的基石。信任能促

进稳定和联系，而失去信任则会导致不安全感和恐惧。在 PPT 中，建立信任需要平

衡开放与辨别，培养韧性，并加强有意义的人际关系。 
 
Glaube/ 
Weltanschauung 
 
 
前身：Glaube 

 
Belief/Faith/ 
Worldview 
 
 
前身：信念或信仰 

信念 
 

在诺斯拉特·佩塞斯基安（Nossrat Peseschkian）提出的积极心理疗法（

Positive Psychotherapy, PPT）中，“信念”指的是在宗教、个人或社会背景下

塑造感知、价值观和决策的信仰体系。世界观（Weltanschauung）则进一步拓展了

这一概念，涵盖了个人解读现实、文化以及自身在世界中的位置的更广阔视角。信

仰和世界观在心理健康、韧性和意义构建中发挥着至关重要的作用。 
 
“Glaube”（信仰）与“Weltanschauung”（世界观）的心理层面 

1 信仰体系与认知框架——信仰是一种心理信念，受文化、教养和经验的影

响，塑造着人们的态度和行为。世界观则提供了更广阔的视角，个体通过

这一视角来解读世界。 
2 宗教信仰与心理健康——对更高力量或精神原则的信仰，能赋予人生以目

标，提供归属感，并帮助人们应对压力和逆境。 
3 自我效能感与个人信念——阿尔伯特·班杜拉提出了自我效能感这一概念，

即相信自己有能力取得成功，它会影响人的动机、毅力和信心。 
4 人性信念与社会信任——对人性本善和社会结构的信念能促进社区的合作、

稳定和乐观。 



20 
 

5 模式、世界观与意义构建——世界观塑造核心信念、决策和情绪反应，影响

人们对生活事件的解读及其在社会中的角色。 
 

结论：信仰和世界观是影响个人身份、情绪韧性和社会交往的强大心理力量。无

论是宗教信仰、自我信念还是哲学世界观，这些因素都会影响个体如何应对挑战、

寻找意义以及与世界互动。在积极心理治疗中，培养建设性和灵活的信仰体系有助

于提升心理素质、增进福祉和促进跨文化理解。 
 
Zweifel 

 
Doubt 

 
怀疑 

在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy，PPT）中，怀疑（Zweifel）提到了影响决策、信念和情绪的不确

定性、犹豫或质疑。虽然怀疑会引起不安和焦虑，但它也能鼓励自我反思、学习和

个人成长。 
 
“怀疑”（Zweifel）的心理层面： 

1 认知失调——当相互冲突的信念引发心理不适时，就会产生怀疑，从而促使

人们调整信念或寻求信息。 
2 决策与犹豫——怀疑可能导致分析瘫痪，过度思考阻碍行动，但也可能促使

人们进行深思熟虑。 
3 自我怀疑——对自己的能力缺乏信心，与低自尊、冒充者综合症和焦虑相

关，影响动力和韧性。 
4 怀疑与批判性思维——健康的怀疑态度有助于促进反思和独立思考，从而防

止被操纵和误导。 
5 信任与关系——对他人的意图产生怀疑会破坏信任，导致关系中的不安全

感、嫉妒或情感疏远。 
6 疑虑与焦虑——长期的不确定性会加剧焦虑障碍，尤其是强迫症（OCD）或广

泛性焦虑症（GAD）。 
7 存在性疑问——对意义、目的和身份的深刻质疑，往往导致信仰危机或个人

转变。 
8 成长与学习——怀疑精神能激发好奇心，促进深入理解，推动智力发展，在

心理灵活性中发挥着关键作用。 
9 宗教与精神上的疑惑——质疑信仰可能会带来存在性的苦恼，但也能促进个

人成长，加深精神层面的联系。 
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10 自我反思与身份认同——对价值观、目标或人生方向的质疑有助于提升自我

意识和促进个人发展。 
 

结论：“怀疑”是一种双刃剑式的心理体验——它可能导致不安和犹豫，但也能推

动成长、学习和更深入的理解。在 PPT 中，培养一种平衡的怀疑态度——质疑而不

陷入瘫痪——有助于个人自信且灵活地应对不确定性。 
 
Liebe & 
Beziehungsfähigkeit 
 
 
 
前身：Liebe 

 
Love & Capacity 
for Relationships 
 
 
前身：love 

 

爱 

(曾用“爱/接

纳”) 
 

在诺斯拉特·佩塞斯基安（Nossrat Peseschkian）开发的积极心理疗法（PPT）

中，爱（Liebe）和建立情感关系能力（Beziehungsfähigkeit）是塑造情感幸福、

人际关系和个人成长的基本现实能力（Aktuelle Fähigkeiten）。爱不仅限于浪漫

的情感，还包括自爱、家庭纽带、友谊和利他关怀，所有这些都有助于提升心理韧

性和人际和谐。 
 
PPT 中关于爱的现实能力与关系能力 
在 PPT 中，爱不仅仅是一种情感，而是一种个体可以培养和提升的积极能力。能否

去爱并建立有意义的关系，取决于早期经历、文化影响以及个人发展。这种能力

包括同理心、情感开放、承诺以及建设性地处理冲突的能力。 
 
PPT 中关于爱与关系能力的心理学方面 

1 爱是一种后天习得的能力——在 PPT 中，建立情感关系能力
（Bezieungsfähigkeit）是一种可通过生活经历和个人成长塑造的可习得

技能。它包括沟通、信任和情感投入。 
2 依恋与情感安全——基于鲍尔比的依恋理论，早期的亲密关系经验会影响一

个人建立和维持关系的能力，进而影响情感安全和亲密程度。 
3 自爱是基础——与自己的健康关系（Selbstliebe）能促进自我接纳、情绪平

衡和韧性，从而加深与他人的联系。 
4 文化对爱情与关系的影响——不同文化对爱的定义和表达方式各不相同，从

而影响着关系的动态和期望。 
5 平衡自主与联系——爱情需要平衡个人需求与共享的亲密感，既促进个人自

由，又培养深厚的情感纽带。 
6 冲突解决与情感成长——PPT 将关系冲突视为成长的机会，鼓励进行建设性

的沟通与理解。 
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7 无条件的爱与情感满足——无论是在亲子关系、伴侣关系还是友谊中，无条

件的爱都能促进长期的情感安全和信任。 
 

结论：在积极心理治疗中，爱与关系能力是一种现实能力，可以在一生中不断发展

和加强。各种形式的爱都是一种变革力量，能促进自我接纳、韧性和人际联系。

通过培养健康的关系、情感安全和自爱，个体可以提升其整体心理健康水平和个

人成长。 
 
Vorbild 

 
Role Model 
 
 
或者 e:  
model, example, 
modeling, exemplar  

 
榜样 

在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy, PPT）中，榜样（Vorbild）指的是典范人物对学习、动机和个人

发展的影响。榜样通过观察、模仿和激励来塑造行为、价值观和志向。 
 
“榜样”（Vorbild）的心理层面： 

1 建模与社会学习——根据阿尔伯特·班杜拉的社会学习理论，人们通过观察

和模仿榜样来学习行为、情感和技能。 
2 道德与伦理发展——榜样通过展现正直、公平和责任感来影响道德推理，从

而塑造伦理决策。 
3 动力与激励——看到榜样成功会激励人们设定目标、培养韧性并促进个人成

长，从而激发成就动机。 
4 自我效能与自信——观察与自己相似的人取得成功，能增强个体对自己能力

的信念（即自我效能），从而减少自我怀疑。 
5 身份形成与发展——青少年和年轻人常常会以他们崇拜的人物为榜样，从而

塑造自己的价值观、职业选择和志向。 
6 文化与社会影响——社会榜样（如领导者、教师、父母）对行为规范、志向

和个人期望产生影响。 
 
结论：“榜样”在个人发展、学习和激励中起着至关重要的作用。积极的榜样能培

养自信、道德行为和韧性，而消极的影响则可能强化有害的模式。在 PPT 中，选择

鼓舞人心且具有建设性的榜样对于自我成长和幸福感至关重要。 
 
Sexualität 

 
Sexuality 

 
性 

在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy, PPT）中，性指的是由生物、心理、情感和社会因素塑造的人类性

身份、行为和体验的广泛范畴。性对个人身份、人际关系和整体幸福感至关重要。 
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“性”的心理层面： 

1 生理性别、社会性别与性取向——生理性别是生物性的，社会性别是社会性

的，基于身份认同，而性取向则与吸引力、性倾向和行为有关。 
2 性身份与性取向——性取向包括异性恋、同性恋、双性恋、无性恋和泛性

恋，这些性取向影响着个人身份认同和社会关系。 
3 性心理发展——心理学理论（弗洛伊德、埃里克森）探讨了从童年好奇到成

人亲密关系等人生各个阶段的性心理发展。 
4 性行为与表达——涵盖与情感联系、愉悦、生殖以及身份探索相关的活动。 
5 性健康与福祉——涉及性功能、性同意、情感满足、性传播感染预防以及生

殖健康。 
6 同意与界限——心理学研究强调性关系中的沟通、权力动态和尊重。 
7 性欲与性唤起——受激素、情绪、人际关系和心理健康的影响。 
8 性别与性取向——社会规范塑造了性别角色、性行为以及关系动态。 
9 性功能障碍——包括性欲障碍、性唤起困难和性表现焦虑，通常与情绪或关

系因素有关。 
10 文化与社会影响——不同的文化对性规范、性表达以及社会对多元性取向的

接受度产生影响。 
11 性取向与心理健康——歧视和污名化对 LGBTQ+群体的心理健康产生影响，

凸显了接纳与支持的重要性。 
12 性向的跨生命周期变化——性表达会随着年龄、关系和生活转变而演变，进

而影响个体的整体幸福感和满足感。 
 

结论：“性”是人类生活中一个多层面且极具个人色彩的方面，它影响着身份认

同、亲密关系和情绪健康。在 PPT 中，理解和接纳自己的性取向——不受污名化和

限制——对于心理平衡、自我接纳和建立满足的关系至关重要。 
 
Zutrauen 

 
Confidence 
 
 

  
信心 
（曾用“自

信”） 

在诺斯拉特·佩塞斯奇安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy，PPT）中，信心（Zutrauen）是指相信自己或他人能够取得成功的

一种信念。它包括自信、对他人的信任，以及促进成长和成就所需的鼓励。 
 
“信心”的心理层面： 
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或: Trust in 
Abilities; Belief in 
someone's ability 

1 自我效能感——相信自己有能力完成任务并克服挑战，这种信念会影响人的

动力、韧性和成功。 
2 自信——一种对自己能力、决策和价值的总体信念，它影响着社交互动、目

标设定和情绪韧性。 
3 乐观与积极预期——信心能培养积极的态度，鼓励人们为了个人和职业成长

而坚持不懈、敢于冒险。 
4 社会支持与鼓励——来自他人（导师、同伴或领导者）的信任能提升自我效

能感，增强决心，减少自我怀疑。 
5 赋能与领导力——对他人能力的信任能够激发工作场所、教育领域以及人际

关系中的动力、责任感和个人发展。 
 
结论：“信心”在自我成长、成就和人际互动中发挥着至关重要的作用。对自己的

信心能培养韧性和成功，而对别人的信任则能激励他们发挥潜能。在 PPT 中，平衡

自我信念与现实期望，并为他人提供支持，能营造出一种积极且以成长为导向的心

态。 
 
Hoffnung 

 
Hope 

 
希望 

在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy，PPT）中“希望”（Hoffnung）指的是对未来的乐观期待以及对积

极结果可能性的信念。它是一种激励力量，能培养人的韧性、情绪幸福感和毅力。 
 
“Hoffnung”（希望）的心理层面： 

1 希望作为一种认知与情感过程——希望不仅仅是一种感觉，而是一种积极

的、以目标为导向的心态，涉及规划、解决问题和坚持不懈。 
2 希望理论（斯奈德模型）——希望由以下部分组成： 

目标导向思维：设定有意义的目标。 
路径思维：寻找达成目标的策略。 
引导思维：相信自己能够成功。 

3 韧性与应对——希望能够缓解压力、创伤和逆境，使个体在困难时期保持乐

观和动力。 
4 心理健康与福祉——希望有助于减轻抑郁、焦虑和绝望情绪，促进情绪平衡

和心理恢复。 
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5 希望与动力——希望水平高的人表现出更强的毅力、更强的解决问题的能

力，以及在个人和职业生活中更高的投入度。 
6 精神与存在主义希望——在存在主义心理学中，希望赋予生命意义和目的，

帮助个体应对不确定性及存在主义关切。 
7 培养希望——通过设定目标、认知重构、心怀感激以及建立支持系统，可以

培养希望，从而塑造一种积极且坚韧的心态。 
 
结论：“希望”是一种强大的心理资源，能促进心理韧性、复原力和个人成长。在

PPT 中，培养希望涉及现实的乐观态度、目标设定以及相信自己能够影响未来，从

而帮助个体满怀信心和目标地应对生活中的挑战。 
 
Einheit/Ganzheit 
 
 
 
 
前身: Einheit 

 
Unity/Oneness 
 
(Wholeness) 
 
 
前身: Unity 

 
整合 

在诺斯拉特·佩塞什基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理疗法（Positive 

Psychotherapy, PPT）中，统一（Einheit）和整体（Ganzheit）代表了有助于心

理平衡、人际和谐和社会凝聚力的基本现实能力（Aktuelle Fähigkeiten）。这些

概念强调了自我内部思想、情感和行动的整合，以及关系和社区中的归属感和联系

感。实现统一有助于促进稳定、一致和福祉，减少内部冲突和外部不和谐。 
 
PPT 中整合的现实能力 
PPT 展示了整合/统一性作为一项基本的人类需求和能力，它有助于个体建立内在

的一致感、有意义的人际关系以及集体和谐。当个体体验到不统一时——无论是

在内心、人际关系中，还是在环境中——都可能导致心理困扰、分裂和社会疏离。

因此，培养统一性能够增强个体的韧性、情绪稳定性和满足感。 
 
PPT 中整合的心理学方面 

1 个人统一与自我整合——思想、情感和行为之间的一致性和凝聚力有助于维

护心理健康和情绪稳定，防止身份认同混乱。 
2 格式塔心理学与知觉——“整体大于部分之和”的原则凸显了个体在思想、

经验和知觉中自然寻求统一，从而促进清晰性和连贯性。 
3 身心统一——正念和躯体疗法等心理学方法强调身体、情感和认知体验的整

合，以增强平衡感、自我意识和幸福感。 
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4 关系中的统一性——关系能力（Beziehungsfähigkeit）取决于关系中的统一

性，这种统一性能够增强友谊、浪漫关系和家庭中的信任、情感亲密和联

系。 
5 群体与社会凝聚力——社区、组织和社会的团结有助于促进合作、共同目标

和集体福祉，减少冲突和分裂。 
6 精神与存在的统一性——许多心理学和精神学传统都强调与宇宙或更高宗旨

的统一性，倡导内心平和、超越以及一种相互联系的意识。 
结论 
在积极心理治疗中，整合是一种现实能力，在自我意识、情绪平衡和社会和谐中

发挥着至关重要的作用。在个人内心、人际关系和社会中实现统一，能促进韧

性、心理健康和有意义的人际联系。积极心理治疗（Positive Psychotherapy，

PPT）鼓励个体培养这种整体感，并将其视为一种变革力量，能增强个人满足感、

社会合作和全球理解。 
 
Gewissheit 
 
 
之前也写作:  
Gewissen 

 
Certainty/ 
Assurance 
 
之前也写作: 
Conscience, 
certitude 

 
坚定/确信 

 

这不再被视为一种现实能力，因此不应公布。 
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Grundfähigkeite

n 

 
Basic Capacities  
 
或: fundamental 
capacities; core 
capacities 
 
此前: 
Basic Capabilitie 
 

 
基本能力 

基本能力的概念源于巴哈伊经典中的一句话：“上帝赋予人类独特的殊荣和能力，
去认识他，去爱他。”（即认识和爱上帝的能力）。 

基本能力反映了存在于每个人身上的与生俱来的、普遍的潜能。 

• PPT 中的定义：基本的普遍人类能力，如爱的能力和认知能力。这些能力是每

个人所固有的、根深蒂固的基本能力，对人类功能至关重要。 
• “Capacity”的使用： 

这是恰当的，因为“能力”强调的是潜力和先天资源。这与佩塞斯

基安（Peseschkian）的观点相吻合，即这些基本能力是所有人与生

俱来的，但它们的表现或发展方式可能会因文化、家庭或个人因素

的不同而有所差异。 

示例：“爱的能力”被视为人类固有的特质，但其表达方式可能受

到教养或社会规范的影响。 
 
Erkenntnisfähigkeit 

 
Capacity to Know 
 
 
(Cognitive 
Capacity; Capacity 
to perceive and 
understand) 
 
前身:  
Capability to know 

 
“知”的能力 

在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（PPT）中，知

的能力指的是个体获取、处理和应用知识的能力。这涉及感知、注意、记忆、推理

和元认知等认知功能的复杂交互作用。 
 
心理方面： 

• 认知处理——感知、分析和解读信息的能力是学习和适应的基础。 
• 智力与学习——认知能力不仅受到先天智力的影响，还受到教育、环境和经

历的影响。 
• 记忆与推理——有效的知识获取需要短期和长期记忆功能，以及逻辑和抽象

推理能力。 
• 元认知——反思自身思维过程的能力有助于提升学习、决策和解决问题的能

力。 
• 发展与学习理论——皮亚杰、维果茨基以及现代认知心理学的理论强调了知

识获取与心智成长的动态性。 
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结论：在 PPT 中，知的能力是一项基本的认知能力，它使个体能够感知、理解信

息，并将其融入自己的世界观。这种能力的发展既取决于先天能力，也取决于外部

影响，它塑造着个体的智力成长、适应性和个人发展。 
 
Liebesfähigkeit 

 
Capacity to Love 
 
 
 
 
前身: 
Capability to Love 

 
“爱”的能力 

在诺斯拉特·佩塞斯奇安（Nossrat Peseschkian）的积极心理治疗（Positive 

Psychotherapy，PPT）中，爱的能力（Liebesfähigkeit）指的是个体形成深厚、

有意义且持久的人际关系的情感能力，这些关系以关怀、同情、依恋和喜爱为特征

。它既包括（在情感和心理上）体验爱的能力，也包括在健康、互惠的关系中表达

爱的能力。 
 
心理方面： 

• 依恋与情感纽带——形成安全、信任关系的能力受早期依恋经验的影响（如

鲍尔比的依恋理论）。 
• 同理心与同情心——强烈的爱的能力需要理解和分享情感，从而建立更深层

次的联系。 
• 自爱与情感安全感——爱他人的能力受到自我接纳、自我同情和情感幸福感

的影响。 
• 爱的表达——爱通过关爱、支持和承诺来体现，这需要情商和人际关系技

巧。 
• 发展与社会影响——文化规范、个人经历和家庭动态塑造了个体给予和接受

爱的能力。 
 

结论：在心理治疗（Psychotherapy）中，爱的能力（Liebesfähigkeit）是心理健

康的重要组成部分，它使个体能够建立健康、充实的人际关系。爱与被爱的能力有

助于提升情绪韧性、自我价值感和社会和谐，对个人成长和有意义的人际联系至关

重要。 
Vier Wege der 
Konflikt-
verarbeitung 
 
(“Vier Wege der 
Erkenntnis-
fähigkeit”) 

Four Ways of 
Conflict 
Resolution 

 
处理冲突的四

种方式 

诺斯拉特·佩塞斯基安深受巴哈伊著作《一些已答问题》（阿卜杜勒-巴哈著，第

83 章，2014年版）中“理解的四个标准”的启发：理解事物现实的四个标准/理解
的四个标准：感官、理智（理性）、传统和圣灵的恩典。 
 
基于此，PPT 开发了两个模型： 

1 解决冲突的四种方式 
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2 平衡模型 

 
Körper/Sinne 
 
 
(Mittel der Sinne) 

 
Body/Senses 
 
 
(Means of the 
Senses) 

 
身体/感受 

在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理疗法（Positive 

Psychotherapy, PPT）中，“身体与健康”强调了身体健康、自我保健以及身心联

系的重要性。这一领域突出了生活方式、幸福感和躯体意识在心理和情绪健康中的

作用。 
 
心理方面： 

• 身体健康与幸福感——定期锻炼、合理营养和充足休息有助于保持整体心理

和情绪的稳定。 
• 心身联系——心理健康与身体健康紧密相连，强调全面的自我保健实践。 
• 自我关怀与压力管理——优先关注身体健康有助于减轻压力、焦虑和情绪疲

劳。 
• 对身体信号的觉察——关注身体感受和需求有助于增强平衡感和自我觉察。 
• 预防性健康与韧性——保持健康习惯能增强韧性和延长寿命，同时支持心理

和身体的耐力。 
 

结论：在 PPT 中，身体/感受是福祉的一个基本方面，它促进了身体健康与心理韧

性之间的和谐。强大的身心联系能增强活力、情绪平衡以及整体生活满意度。 
 
Leistung/ 
Verstand 
 
Mittel des Intellekts 
(Verstand, Vernunft) 
 

 
Achievement/ 
Reason 
 
Means of the 
intellect/reason 

 
成就/理性 

N. Peseschkian 的积极心理疗法中的成就（工作）维度侧重于职业生活、责任、

目标和成就。它强调技能发展、任务完成以及对社会的有意义贡献。这一维度中的

两个关键心理学概念是 Leistung（表现/成就）和 Verstand（智力/理性）。 
积极心理治疗中的成就（工作）维度融合了表现与智力，强调动机、认知能力以及

专业发展如何促进个人成功、满足感以及社会影响。在成就与理解之间取得平衡，

既有助于取得外在成就，也有利于内在成长。 
 
Kontakt/Tradition 
 
 
(Mittel der 
Überlieferung) 

 
Contact/Tradition 
 
 
(Means of tradition) 

 
关系/传统 

N. Peseschkian 的积极心理疗法中的关系（接触）维度侧重于人际关系、情感联

系和社会互动。它涵盖了家庭、友谊、同事关系和社区联系，强调了人际接触和文

化传统的重要性。这一维度中的两个关键心理学概念是 Kontakt（接触/联系）和

Tradition（传统）。 
积极心理治疗中的关系（联系）维度强调了社会纽带和文化传统在情绪幸福感中的

作用。通过培养有意义的联系并尊重文化遗产，个体能够形成更强烈的自我意识、

归属感和人际和谐感。 
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Sinn/Zukunft/ 
Imagination/ 
Intuition 
 
(Mittel der Intuition) 
 

 
Meaning/Future/ 
Imagination/ 
Intuition 
 
(Means of 
Intuition) 

意义/未来/ 
想象/直觉 

N. Peseschkian 的积极心理疗法中的意义（价值观）维度侧重于个人目标、价值

观、灵性和人生哲学。它强调在生活中寻找意义，使行为与信仰相一致，并培养一

种面向未来的视角。这一维度中的两个关键心理学概念是 Fantasie（想象/幻想）

和 Zukunft（未来思考）。 
积极心理治疗中的意义（价值观）维度鼓励个体运用想象力探索各种可能性，并培

养前瞻性思维来塑造自己的未来。通过将价值观、创造力和目标设定相结合，人们

可以在生活中找到更深层次的意义、韧性和方向。 
Das Balance- 
Modell 
 
(Die vier Bereiche) 

The Balance 
Model 
 
(The four areas) 

 
平衡模型 

如今，这一概念在国际上被称为“平衡模型”，并被应用于压力和时间管理。因

此，术语进行了调整：我们在此首先提及如何在日常实践中应用这些术语，并在括

号（）内标注冲突反应中的心理动力学术语。 
 
 
诺斯拉特·佩塞斯基安（Nossrat Peseschkian）在其早期著作中使用了“四种冲

突解决方式”或“四种获取知识的方式”（“Vier Wege der 

Erkenntnisfähigkeit”）这两个术语。如今，这一概念在国际上被称为“平衡模

型”，并被应用于压力和时间管理领域。因此，这些术语已经过调整。 
 
Körper & 
Gesundheit 
 
 
Formerly: Körper 
or Körper/Sinne 

 
Body & Health 
 
(“Physical”) 
 
 
 
Formerly: Body 
or Body/Senses 

 
身体和健康 

在诺斯拉特·佩塞施基安（Nossrat Peseschkian）的积极心理疗法（

Positive Psychotherapy，PPT）中，“身体与健康”强调了身体健康、自

我保健以及身心联系的重要性。这一领域突出了生活方式、幸福感和躯体意

识在心理和情绪健康中的作用。 
 
心理方面： 

• 身体健康与幸福感——定期锻炼、合理营养和充足休息有助于保持整

体心理和情绪的稳定。 
• 心身联系——心理健康与身体健康紧密相连，强调全面的自我保健实

践。 
• 自我关怀与压力管理——优先考虑身体健康有助于减轻压力、焦虑和

情绪疲劳。 
• 对身体信号的觉察——与身体感受和需求保持一致，有助于增强平衡

感和自我觉察。 
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• 预防性健康与韧性——保持健康习惯能增强韧性和延长寿命，同时提

升心理和身体的耐力。 
 
结论： 
在 PPT中，身体与健康是福祉的一个基本方面，它促进了身体健康与心理韧

性之间的和谐。强大的身心联系能增强活力、情绪平衡和整体生活满意度。 
Arbeit &  
Leistung 
 
 
Formerly: Leistung 

Work & 
Achievement 
 
(“Mental”) 
 
 
Formerly: 
Achievement 

工作与成就 N. Peseschkian的积极心理疗法中的成就（工作）维度侧重于职业生活、

责任、目标和成就。它强调技能发展、任务完成以及对社会的有意义贡献。

这一维度中的两个关键心理学概念是 Leistung（表现/成就）和 Verstand

（智力/理解）。 
积极心理治疗中的成就（工作）维度融合了表现与智力，强调动机、认知能

力以及专业发展如何促进个人成功、满足感以及社会影响。在成就与理解之

间取得平衡，既有助于外在成就，也有助于内在成长。 
Beziehungen 
 
 
Formerly: Kontakt 

Relationships 
 
(“Socio-
emotional”) 
 
 
Formerly: Contact 

 
关系 

N. Peseschkian的积极心理疗法中的关系（接触）维度侧重于人际关系、

情感联系和社会交往。它涵盖了家庭、友谊、同事关系和社区联系，强调了

人际接触和文化传统的重要性。这一维度中的两个关键心理学概念是

Kontakt（接触/联系）和 Tradition（传统）。 
积极心理治疗中的关系（联系）维度强调了社会纽带和文化传统在情感幸福

感中的作用。通过培养有意义的联系并尊重文化遗产，个体能够发展出更强

烈的自我意识、归属感和人际和谐感。 
Sinn/Zukunft/ 
Werte 
 
Formerly: 
Zukunft/Fantasie 

Meaning/Future/
Values 
 
(“Spiritual”) 
 
Formerly: 
Future/Phantasy  

意义/未来/价
值 

N. Peseschkian 的积极心理疗法中的意义（价值观）维度侧重于个人目标、价值

观、灵性和人生哲学。它强调寻找生命的意义，使行为与信念相一致，并培养一种

面向未来的视角。这一维度中的两个关键心理学概念是幻想（想象/幻想）和未来

思考（未来思维）。 
积极心理治疗中的意义（价值观）维度鼓励个体运用想象力探索各种可能性，并培

养前瞻性思维来塑造自己的未来。通过整合价值观、创造力和目标设定，人们可以

在生活中找到更深层次的意义、韧性和方向。 
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Die vier Vorbild-
Dimensionen 

The Four Role 
Model 
Dimensions 
 
Formerly: The 
Model Dimensions 

 
榜样模型的四

个角色 

在诺斯拉特·佩塞斯基安（Nossrat Peseschkian）的《积极心理治疗》（

Positive Psychotherapy, PPT）中，榜样模型的四个角色描述了个人如何受到不

同因素的影响，以及这些因素如何作为个人发展和行为的指导框架。这些维度强调

了通过观察和体验学习在生活各个领域的重要性。 
 
PPT 中的榜样模型四个角色： 

1 家庭榜样——父母、看护人和近亲家庭成员是主要的榜样，他们从小就塑造

着情感模式、价值观和人际行为。 
2 社会与文化榜样——社会、传统和文化规范影响着个人对人际关系、工作和

道德的看法，强化了社会行为和期望。 
3 职业与教育榜样——教师、导师和同事对个人和职业成长产生影响，激发技

能、知识以及对工作和成功的态度。 
4 理想主义与哲学榜样——哲学家、历史人物、精神领袖以及个人理想为自我

发展提供道德指引、目标和动力。 
 
PPT 中的相关性： 
在积极心理治疗中，理解这四个维度有助于个体认识到他们习得的模式，有意识地

选择建设性的榜样，并通过将积极影响融入他们的个人成长旅程中来解决内心冲

突。 
 
Ich 

 
I 
 
Alternative:  
(„Ego“, „Me“ or 
“Self”) 

 
我/自我 

德语术语“Ich”（我/自我）指的是有意识的自我，在精神分析和人格理论中发挥

着关键作用。在弗洛伊德的结构模型中，自我介于本能欲望（本我）、道德约束

（超我）和外部现实之间，确保决策的平衡和冲动的调节。 
本我（自我）对于自我调节、决策制定和心理平衡至关重要。它通过在本能、道德

和现实之间进行调解，使个体能够应对内部冲突和外部挑战，从而塑造他们的自我

意识和个人发展。 
 
Du 

 
You 

 
你 

德语中的“Du”（你）指的是第二人称单数代词，象征着直接的人际交往。在心理

学中，它在人际关系、交流和存在主义思想中发挥着至关重要的作用，强调了真实

的人际联系的重要性。 
“你”（Du）的概念在心理学、治疗学和存在主义哲学中具有基础性意义，它强调

真实的联系、直接的参与以及人际关系的深刻意义。将“你”视为一个主体而非客

体，有助于促进相互理解、情感成长以及有意义的人际体验。 
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Wir 

 
We 

 
我们 

德语术语“Wir”（我们）指的是第一人称复数代词，代表着集体身份、社会关系

和共同经历。在心理学中，它在群体动力、人际关系和社会凝聚力中发挥着至关重

要的作用。 
“我们”的概念在群体认同、社会纽带和合作行为中发挥着基础性作用。它塑造了

人际关系，加强了团结，并促进了集体目标，使其成为个人和社会交往中的一股强

大力量。 
 
Ur-Wir 

 
Primordial We 
 
 
或: 
Primal We,  
Original We,  
Primary We 
 
 

 
原初的我们 

我们有三个英文术语（original We, primal We和 primordial We）——每个都

有细微的差别。以下是它们在含义和应用上的区别，尤其是在心理学和心理治疗语

境中： 

1 original We 

强调真实、无条件的共处形式。 

暗示了一种在任何外部影响（如社会结构、创伤或个体化）之前，

纯粹、无扭曲的联系状态。 

在存在主义心理治疗、群体动力学以及关于真实关系的讨论中可能

有用。 

2 Primal We 

强调本能的、早期的、非言语的连接，尤其是在母婴二元关系中。 

可能与依恋理论、早期亲密关系体验以及基本关系安全感有关。 

在发展心理学、客体关系理论以及关于早期依恋创伤的讨论中表现

良好。 

3 primordial We 
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强调一种深层次的、近乎原型的统一感，这种感受往往与哲学、灵

性或超个人心理学相关联。 

它超越了个体，触及集体意识、深厚的群体归属感，甚至宇宙的连

通性。 

适用于现象学心理学、人际治疗以及对人类相互联系的哲学探究。 

• 如果讨论早期发展纽带→Primal We 
• 如果聚焦于真实、无扭曲的连接性 →Original We 
• 如果面对的是存在性、原型性或精神性的统一，那么就是 Primordial We 

Ur-Wir（原初的我们）指的是一种深层次的、内在的团结感或集体认同感，它存在

于早期人类发展、共享的人类意识或社群存在中。它代表了一种原始的团结状态，

在这种状态下，自我与他人之间的界限极小或根本不存在。Ur-Wir 代表了一种原

始的团结感，这种团结感是早期人类发展、共享意识和社群认同的基础。无论是从

发展心理学、荣格心理学、社会学还是存在主义的角度来看，它都象征着一种超越

个体界限的原始联系，凸显了人类存在的根本相互依存性。 
 
“Primordial”一词意味着从时间之初就存在，或者具有根本性和原始性。它可

以指代古老、原始或本质上的事物。 
示例： 

• 原生汤——科学术语，指地球上导致生命形成的早期条件。 
• 原始本能——自古以来就存在于人类和动物中的基本、根深蒂固的本能。 
• 原始能量——一种自始至终存在的基本力量或本质。 

一般来说，“primordial”用来描述某物是基本的、至关重要的，并且从一开始就

存在。 
Die drei 
Interaktions-
stadien 

The Three 
Stages of 
Interaction  

 
互动三阶段 
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(不是: 
interactions) 

 
Stadium der 
Verbundenheit 

 
Stage of 
Attachment 
 
或:  
Stage of 
Connectedness; 
Stage of Bonding,  
Stage of Belonging 

 
联结 
 

联结阶段是指个体经历与他人之间强烈联系、依恋或归属感的发展或心理阶段。这

一阶段对情绪幸福感、身份认同形成和社会融合至关重要，影响着人际关系、群体

动态和个人成长。 
 
联结阶段是情感、社会和存在性发展的关键阶段，它塑造了个体如何建立关系、寻

找意义以及融入社区。这一阶段对于个体一生的心理健康、身份认同和个人成长至

关重要。 

 
Stadium der 
Differenzierung 

 
Stage of 
Differentiation 

 
区分 

区分阶段指的是个体开始将自己与他人区分开来，获得自主感、自我认同感和独立

性的发展或心理阶段。这一过程对于个人成长、情绪调节以及在各种心理框架下建

立健康的人际关系至关重要。 
 
区分阶段是心理成长和关系健康中的一个基本过程。它使个体能够形成强烈的自我

意识，保持情感独立，并在维护个人身份的同时处理人际关系。成功实现分化有助

于在个人和社会环境中培养韧性、自我意识和满足感。 
 
Stadium der 
Ablösung 

 
Stage of 
Detachment 
 
 
 

 
分离 

分离阶段（或称分离期）是指个体在情感、心理或生理上从依赖关系（如与看护

者、家人或过去的依恋关系）中脱离出来的一个发展和心理阶段。这一阶段对于身

份认同的形成、自主性和情感成熟至关重要。 
 
分离阶段是个人发展的关键时期，它使个体能够建立自主性、发展自我认同，并在

保持有意义的人际关系的同时实现情感独立。无论是在童年、青春期、成年还是悲

伤时期，这一过程都能培养韧性、自我意识和心理成长。 
Fünf-stufige 
Psychotherapie 
als Rahmenmodell 
des 
therapeutischen 
Vorgehens  

Five Stages of 
Psychotherapy 
as a Model for 
the Therapeutic 
process 

 
心理治疗五步

骤 

在积极心理治疗（PPT）中，心理治疗五步骤模型为治疗过程提供了一个结构化的

框架。它确保采用系统化、以患者为中心且注重资源的方法来解决心理冲突并促进

个人成长。 
 
这个五步骤模型确保了一种结构化且灵活的治疗方法，使患者能够理解自己的冲

突，发挥自身优势，并在生活中实现有意义的改变。 
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Stufe der 
Beobachtung & 
Distanzierung 

 
Stage of 
Observation & 
Distancing 

 
观察、拉开距

离阶段 

观察、拉开距离阶段指的是个体在心理和发展过程中，能够以一种超然的态度观察

自己的思想、情感和行为的一个阶段。这一过程有助于促进自我反思、情绪调节和

认知洞察，使个体能够做出回应而非冲动反应。 
 
观察/拉开阶段对于心理成长至关重要，它有助于培养自我意识、情绪平衡和有意

识的决策能力。这是正念、治疗和认知发展的核心方面，帮助个体以更清晰和更有

目的性的方式驾驭生活。 
 
Stufe der 
Inventarisierung 

 
Stage of Inventory 
 
或:  
Stage of Inventory-
Taking; Stage of 
Situational 
Analysis;  
Stage of Cognitive 
Clarity 

 
调查清点阶段 

调查清点阶段指的是个体系统评估其内在状态（包括情绪、思想、经历和特质）的

发展或心理阶段。这一反思过程通过帮助个体盘点其内心世界和过往经历，有助于

提升自我意识、情绪调节、个人成长和疗愈。 
 
此阶段是一个至关重要的心理过程，它有助于提升自我意识、认知清晰度、情感疗

愈以及个人成长。它是各种治疗方法中的基础要素，帮助个体更深入地了解自己，

并做出更明智、更有目的性的生活选择。 

 
Stufe der situativen 
Ermutigung 

 
Stage of 
Situational 
Encouragement 

 
处境鼓励阶段 
 

处境鼓励阶段是指一种心理阶段或过程，在此阶段中，外部环境、社会支持或环境

因素为个体的行动和行为提供动机、信心和强化。这一概念强调了外部影响，如他

人的积极反馈、奖励或鼓励，如何能够增强动机、表现和个人成长。 
 
处境鼓励阶段强调了外部动机在塑造行为、信心和成就方面的力量。通过认识到社

会支持、环境因素和强化的影响，这一概念凸显了在特定情境下，鼓励如何能够促

进个人成长、韧性和成功。 
 
Stufe der 
Verbalisierung 

 
Stage of 
Verbalization 

 
 
言语表达阶段 

言语表达阶段是指个体通过言语表达其思想、情感和内心体验的发展或治疗阶段。

这一过程对于各种心理情境中的情绪调节、认知发展、交流和心理治疗至关重要。 
 
言语表达阶段在心理发展和治疗中起着至关重要的作用，因为它使个体能够表达、

处理和调节他们的内心体验。通过言语化，个体能够获得自我意识、情感清晰度和

认知洞察力，从而促进个人成长、治愈和改善沟通。 
 
Stufe der 
Zielerweiterung 

 
Stage of Goal 
Expansion  

 
扩展目标阶段 

扩大目标阶段指的是个体在发展或心理上的一个阶段，在此阶段，个体拓宽其个

人、职业或生活目标，超越最初的目标，追求更高层次的抱负和多元化的志向。这
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Formerly:  
Stage of 
Broadening of 
Goals. 

（曾用“扩大

目标阶段”） 
一过程反映了个人成长、适应性和不断发展的目标感。在多个生活领域（职业、人

际关系、健康、个人兴趣）扩展目标有助于培养韧性和幸福感。 
 
扩展目标阶段是成长与转变的关键时期，个体在这一阶段会拓宽自己的志向，迎接

新的挑战，并寻求更大的满足感。这种拓展由个人发展、职业进步、动力以及不断

演变的身份认同感所驱动，从而培养适应能力、韧性和持续的自我提升。 
Weitere Begriffe Other Terms  其他术语  
Grundkonflikt  
 
 

Basic Conflict  
 
或: 
Fundamental 
Conflict 
 

 
基本冲突 

德语术语“Grundkonflikt”（基本冲突）指的是源自幼儿期的深层次心理冲突。

这些冲突源于形成性关系，并塑造了一生的情感发展、关系模式和心理挣扎。这一

概念强调了早期经历对人格和心理健康的持久影响，是心理动力学和发展理论的基

石。 

Aktualkonflikt  
 
 

Actual Conflict  
 
或: 
Current Conflict; 
Trigger 
 

 
现实冲突 

德语术语“Aktualkonflikt”译为“现实或当前冲突”，指的是当下、即时的心理

或关系冲突。与源于过去经历的“Grundkonflikte”（深层冲突）不同，

“Aktualkonflikte”是由当前压力源（如生活事件、微创伤）和关系结构所塑造

的。这些概念强调了理解即时关系和生活环境如何影响心理健康和冲突解决的重要

性。 

Innerer Konflikt Inner Conflict 
 
 
或: Internal 
Conflict 

 
内在冲突 

在积极心理治疗（PPT）中，当现实冲突重新激活基本冲突时，就会产生内在冲突

，从而引发无意识的内心挣扎。这种未解决的紧张状态可能表现为情绪困扰、行为

模式，或身心症状。识别并解决这些冲突对于治愈与个人成长至关重要。 

“内信冲突”和“内在冲突”都指的是同一个基本概念：个体内部的心理斗争。然

而，这两个术语在具体使用中往往因语境而略有不同： 

1 内心冲突：这通常指的是一个人内心的挣扎或情感困境。它通常涉及相互冲

突的欲望、价值观或情感，从而引发紧张情绪。例如，一个角色可能会在

道德上正确的事情和个人利益之间感到左右为难。 
2 内在冲突：这一术语涵盖范围更广，可用于描述任何发生在个体内心或情感

上的冲突。它可能涉及道德困境、情感挣扎或相互冲突的思想。在文学和
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心理学领域，它也被用来描述角色或个体内部的任何情感、心理或道德上

的挣扎。 

在大多数情况下，这两个术语可以互换使用，但“internal conflict”更为宽泛

，而“inner conflict”可能感觉更具体或更个人化。 
Schlüsselkonflikt Key Conflict  在积极心理治疗（PPT）中，礼貌与坦诚之间可能会产生关键冲突，这反映了在保

持和谐与表达真实想法和感受之间的矛盾。 

• 礼貌强调社会和谐、尊重和避免冲突，这往往会导致个人需求或情感的压抑

。 
• 坦诚注重诚实、清晰和自我表达，但有时可能会显得过于生硬或具有对抗性

。 

这种冲突会在个体内心产生紧张情绪，使个体在体谅他人与坚持自身需求之间左右

为难。若不解决，可能会导致压力、误解或心理症状。PPT（积极心理治疗）能帮

助个体在这两种倾向之间找到平衡，促进真实且建设性的沟通。 
Positive Positive 积极 “positive”一词的拉丁语词源来自“positus”，它是动词“ponere”的过去分

词，意为“放置”或“定位”。随着时间的推移，“positive”一词在拉丁语和英

语中都演变为表示某种确定、明确或肯定确立的概念，类似于某物被牢固放置或

固定的状态。 
 
Menschenbild 

 
Concept of 
Human Nature  
 
Alternative 
translations:   
Image of man; 
Image of human 
being; Image of 
humanity;  View of 
human beings; 

 
人性观 

遗憾的是，这个术语没有对应的英文等效词。 
 
在心理学和心理治疗领域，德语术语“Menschenbild”最恰当的翻译是“人性观

念”或“人性观”。从字面上看，它的意思是“人类的形象”。这一术语指的是心

理学流派、治疗师或理论对人类的基本假设，包括人类的本性、潜力和行为。 
 
“Menschenbild”的翻译方式因上下文而异。以下是可能的翻译的详细分类： 

1 人性概念——常用于哲学或心理学讨论中。 
2 “人”的形象——这是一种更为直译的翻译，尽管“人”可能并不总是具有

包容性。 
3 人类的形象——比“man”更具包容性 
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Conception of 
human nature;  
Conception of the 
human being;   
Model of human 
nature.  

4 人性形象——更广泛，指的是人类的集体感知。 
5 人类视角——更具解释性，强调主观视角。 
6 人性观念——与第一点类似，强调理论框架。 
7 人类观念——更具体地说，关注个体而非全人类。 
8 人性模型——常用于理论或科学语境中。 

 


	注：本术语表旨在规范积极心理治疗（PPT）中关键术语的翻译。它主要面向从事PPT相关书籍翻译和编辑的人员，由经验丰富的PPT培训师和作者编制。
	本术语表的目的：

