附件3

[bookmark: _GoBack]失眠认知行为治疗（CBT-I）技术培训课程表
	培训形式
	培训内容

	基础理论（线上）
	失眠的认知行为治疗基础知识：睡眠调控的生理机制及
失眠的发病机制

	
	失眠的诊断与评估

	
	失眠认知行为治疗适用对象、主要内涵、国际趋势介绍

	
	刺激控制法：原理、适用对象、步骤拆解、案例分享

	
	睡眠限制疗法

	
	睡眠卫生教育

	
	认知治疗：矛盾意向法

	
	放松训练

	
	失眠个案概念化及案例报告

	
	生物钟调整方法

	
	失眠复发的治疗与预防

	实践操作（线下）
	失眠概述、睡眠生理、睡眠日记填写

	
	睡眠限制、刺激控制

	
	上周执行情况、睡眠卫生、放松训练

	
	认知治疗

	
	治疗中的重点和难点

	
	失眠复发的治疗与预防、个案概念化

	
	数字化失眠认知行为治疗

	理论+实操考核



