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抑鬱症元認知訓練:衛星視角



今天的主題
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行為與
應對方法

情感感知 記憶

抑鬱

自我價值
思考和推理



上一節

• 你有何跟進?

• 你有疑問或成功的故事嗎?
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抑鬱症元認知訓練 –行為與應對方法
元認知訓練



1. 思索

D-MCT 6 –行為與對應方法 6



1. 思索
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• 很多抑鬱症患者訴說有無盡的思索，沉思，
和擔憂。



1. 思索
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• 很多抑鬱症患者訴說有無盡的思索，沉思，
和擔憂。

• 你對沉思，和擔憂感到熟悉嗎?



思索可不可以幫助 …
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思索可不可以幫助 …

D-MCT 6 –行為與對應方法 10

• 解決問題?



思索可不可以幫助 …
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• 解決問題?

• 應對將來的問題?



思索可不可以幫助 …
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• 解決問題?

• 應對將來的問題?

• 你的腦海組織事情?



思索是沒有用的!
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思索是沒有用的!
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• 但思索是不是危險的?



思索是沒有用的!
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• 但思索是不是危險的?

• 是不是一個跡象你會「失去你的神志」?



思索是沒有用的!
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• 但思索是不是危險的?

• 是不是一個跡象你會「失去你的神志」?

• 是不是一但開始了便沒法停止?



否! 思索是沒有用的，但也不是危險的!

• 思索自身並不危險，但也沒有用的。健康的
人也會思索，但他們經歷時較能控制它。

• 想法 ≠ 行動
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什麼是思索?
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• 有什麼分開思索和沈思(例如，關於每天的問
題)?

• 思索跟規劃有什麼不同?



典型抑鬱的思索
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1. 內容



典型抑鬱的思索
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1. 內容

思索關於



典型抑鬱的思索
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1. 內容

思索關於

• 「為什麼?」 (例如，生病的原因)。



典型抑鬱的思索
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1. 內容

思索關於

• 「為什麼?」 (例如，生病的原因)。

• 已經發生的過去事情。



典型抑鬱的思索
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1. 內容

思索關於

• 「為什麼?」 (例如，生病的原因)。

• 已經發生的過去事情。

• 你的思索 (「為什麼我思索這麼多。我是否要
發瘋了?」)



典型抑鬱的思索

2. 類型和方式

D-MCT 6 –行為與對應方法 24



典型抑鬱的思索

2. 類型和方式

思索時 …
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典型抑鬱的思索

2. 類型和方式

思索時 …

• 很難找到一個終點，而我們常在原地兜圈 (創造
「無盡的迴圈」)。
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典型抑鬱的思索

2. 類型和方式

思索時 …

• 很難找到一個終點，而我們常在原地兜圈 (創造
「無盡的迴圈」)。

• 我們有偏執風險 (因沒有自己以外的外在資訊)。
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典型抑鬱的思索

2. 類型和方式
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典型抑鬱的思索

2. 類型和方式

思索時…
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典型抑鬱的思索

2. 類型和方式

思索時…

• 通常沒有「答案」（不像解決問題)。
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典型抑鬱的思索

2. 類型和方式

思索時…

• 通常沒有「答案」（不像解決問題)。

• 很少有解決問題的行動 (不像規劃)。
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有什麼幫助預防思索?
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有什麼幫助預防思索?

壓制負面思想有用嗎?
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思考抑制

試一試!

在接下來的一分鐘，不要想起一隻大象!
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思考抑制有效嗎?
否!
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思考抑制有效嗎?
否!

你們大多會立即有關一隻大象和/或一些與大象
相關的東西 (例如，一個動物園，旅行，非洲)。
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思考抑制有效嗎?
否!

你們大多會立即有關一隻大象和/或一些與大象
相關的東西 (例如，一個動物園，旅行，非洲)。

當你嘗試主動抑制不愉快的想法，例如自我責備

（「我是一個失敗」)，效果反而更加強烈。
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結論

不太有效的方法: 「我不准許思考負面的想法。」

主動抑制想法很少有效，所以嘗試做這件事可以使人氣餒的。

有意識地嘗試不想起一些東西有可能會強化該想法。
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替代:

1. 思索時間

2. 找尋一個內在空間
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替代:

1. 思索時間

2. 找尋一個內在空間
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替代:

1. 思索時間

訂立一個思索時間!

1. 你發現自己正開始思索。

2. 告訴自己，「我會在另一個時間處理它。」

3. 訂立一個確實的開始及結束思索的時間。這個時間不應該超過15分鐘，並不應該
在睡覺前。
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替代:

1. 思索時間

2. 找尋一個內在空間
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替代:

2. 找尋一個內在空間
例子，想像一個地方是你可以觀察自己的想法而不是評論它們的 (負面地)：
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替代:

2. 找尋一個內在空間
例子，想像一個地方是你可以觀察自己的想法而不是評論它們的 (負面地)：

以看待一個想法來看待它：
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替代:

2. 找尋一個內在空間
例子，想像一個地方是你可以觀察自己的想法而不是評論它們的 (負面地)：

以看待一個想法來看待它：

• 一個想法—不是現實!
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替代:

2. 找尋一個內在空間
例子，想像一個地方是你可以觀察自己的想法而不是評論它們的 (負面地)：

以看待一個想法來看待它：

• 一個想法—不是現實!

• 一個「事件」在你的腦海中。嘗試意識到這個想法但不評論它。
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替代:

2. 找尋一個內在空間
例子，想像一個地方是你可以觀察自己的想法而不是評論它們的 (負面地)：

以看待一個想法來看待它：

• 一個想法—不是現實!

• 一個「事件」在你的腦海中。嘗試意識到這個想法但不評論它。

想像你在一個火車站。跟想法一樣，列車來來去去 -但你不用登上每架列車。
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練習 (根據Wells): 找尋一個內在空間 …

不干預或評價地觀察你的想法 (「我是一個笨蛋
，我又在思索」)。相反，觀察你的想法，像火
車站的列車，或天空中移動的雲，或在溪流漂浮

的樹葉。
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呼吸練習 …



你在呼吸練習時做了什麼?

• 你留意在你的呼吸

• 你觀察到你的呼吸但沒有改變它

• 你意識到你的想法和感受但沒有評論或干預
它們
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你在呼吸練習時做了什麼?

• 你留意在你的呼吸

• 你觀察到你的呼吸但沒有改變它

• 你意識到你的想法和感受但沒有評論或干預
它們

如果這個練習對你沒有立即有效，不用擔心。恆

常練習會有幫助!

D-MCT 6 –行為與對應方法 50



2. 抽離
它是怎樣發生的?
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2. 抽離
它是怎樣發生的?

在抑鬱週期…
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2. 抽離
它是怎樣發生的?

在抑鬱週期…

• 與人交往可以變得困難。
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2. 抽離
它是怎樣發生的?

在抑鬱週期…

• 與人交往可以變得困難。

• 你有時可能會感到被其他人誤解 (「他們過得
很好，我會寧願有他們的問題」)。
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2. 抽離
它是怎樣發生的?

在抑鬱週期…

• 與人交往可以變得困難。

• 你有時可能會感到被其他人誤解 (「他們過得
很好，我會寧願有他們的問題」)。

• 你辦事的動力減少了;
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2. 抽離
它是怎樣發生的?

在抑鬱週期…

• 與人交往可以變得困難。

• 你有時可能會感到被其他人誤解 (「他們過得
很好，我會寧願有他們的問題」)。

• 你辦事的動力減少了;

• 你對其他人 (及他們的問題) 的興趣減少了。
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抽離是可以理解的。但它有沒有用呢?
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沒有 –抽離帶來一個惡性循環!
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「我和我的壞心情對
其他人是一個麻煩。」

「我的情緒變得愈來愈
消沉和失落。」

「我會退後愈來愈多，
並承受愈來愈少」

抑鬱的行為

抑鬱的思想抑鬱的情緒



嘗試打破這個惡性循環
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嘗試打破這個惡性循環

• 開始是一定困難的!但，克服你的抗拒，並向一小步前進。
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嘗試打破這個惡性循環

• 開始是一定困難的!但，克服你的抗拒，並向一小步前進。

• 逐步逐步來：讓一小步 (如起床) 帶領更大的進步（如出門)。不要過分承諾自己!
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嘗試打破這個惡性循環

• 照顧日常需要 (如個人衞生，購買日常用品)，但也要做一些讓你開心的事情 (如聽
音樂，散步)。
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嘗試打破這個惡性循環

• 照顧日常需要 (如個人衞生，購買日常用品)，但也要做一些讓你開心的事情 (如聽
音樂，散步)。

• 另外，如果你沒有立即享受所有活動，記得保持活躍可以帶來更多的心情!
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學習重點
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學習重點

• 某些行為(抽離)可能在短期內為你帶來好處 (給你「獨處時間me time」) 但時間太
長或只做這些行為，可能加劇而非紓緩抑鬱症!
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學習重點

• 某些行為(抽離)可能在短期內為你帶來好處 (給你「獨處時間me time」) 但時間太
長或只做這些行為，可能加劇而非紓緩抑鬱症!

• 思索不會幫助解決問題。相反，佢會加強負面思想和感受。
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學習重點

• 某些行為(抽離)可能在短期內為你帶來好處 (給你「獨處時間me time」) 但時間太
長或只做這些行為，可能加劇而非紓緩抑鬱症!

• 思索不會幫助解決問題。相反，佢會加強負面思想和感受。

• 嘗試抑制思索會引致進一步的入侵性意想，因些是沒有幫助的。
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學習重點

替代:
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學習重點

替代:

• 練習察覺但不評論 (呼吸練習，放鬆練習，瑜珈等)。
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學習重點

替代:

• 練習察覺但不評論 (呼吸練習，放鬆練習，瑜珈等)。

• 特別在抑鬱周期時，和你生命中重要的人保持聯繫，並繼續參與活動 (小步) 是很重
要的。
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最後

• 你覺得今天最重要的是?

• 你會想針對哪一個思維扭曲作為你的功課練習?
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給培訓人員：

請分發工作紙，並介紹我們的應用程式COGITO(免費下載)。

www.uke.de/mct_app
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感謝!

73

行為與應對
方法

D-MCT 6 –行為與對應方法


