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「思考和推理」與抑鬱症的關係? 

▪ 在美國和德國，五份之一人口在一生中至少經歷一次抑鬱。 

▪ 不少抑鬱症患者在處理資訊時會與常人不同 

▪ 這些負面思維通常是一面倒的，被稱為「思維扭曲」。這些思維會發展及維持抑鬱
症。 

 

思維扭曲 1: 思想過濾 

思想過濾或「一顆老鼠屎壞了一鍋粥」 

▪ 尋找及專注在負面的細節。 

▪ 對現實的感知變得模糊，像一滴墨水渾濁了一杯清水。 

在接下來的一個星期，嘗試注意您通過“思想過濾”理解現實情況，並在以下幾頁中

描述其中一種情況的示例。 以下示例可能會有所幫助。 
 

在你的情況: 
 
 

 

 

 

你的「思想過濾」: 
 
 

 

 

 

 

「思想過濾」有什麼結果；它如何影響你的感覺與行動？ 
 

在你的情況: 
 

 

 

 

例子 

眼。」 

 

例子 
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這是個有理的想法嗎? 不是! 那我可以怎樣想? 
 

 

在你的情況: 
 
 

 

 

 

這樣的想法會有何結果? 
 

在你的情況: 
 

 

 

 

 

如果您信任的其他人也遇到以下情況: 
通過詢問您信任的人是否以相同的方式評估情況，了解其他人會如何看待這種情況。 

 

誰人會身處在此處境裡？你會如何問他們？ 
 
 

 

 

例子 

能是累了及今天過得不好。我不應該期望每人都感到興奮。」 

例子 

的

對話。我對自己感到滿意和我願意往後再參與活動。」 

例子 
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他/她有可能會有什麼回答？(有時候，在心裡問就足夠了。) 
 
 

 

 

 

 

思維扭曲 2: 以偏概全 

「以偏概全」:  是什麼意思? 

▪ 會視單一的負面事件為未來連串失敗的一部份。 

▪ 在形容這些情況時，通常會使用「經常」或「永不」這些詞語。 

在接下來的一個星期，嘗試注意您曾用“以偏概全”的情況，並嘗試達成更有幫助的

評價。 

以下示例能在幫助您完成此作業: 
 

 
 

 

你在什麼情況下使用過「總是」或「從不」這兩個詞? 
 
 

 

 

 

在以上的情況下，如何能夠提出更具體的陳述? 
 
 

 

 

例子 

 

 

 

 

 

例子 

如果你忘記了你朋友的生日，除了對自己說 

 
 

…嘗試對特定情況做出具體陳述，例如: 
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在什麼情況下你會預料一個負面的未來(見單元 7, 過早結論)? 
 
 

 

 

 

在你的情況中，你會有什麼陳述? 
 
 

 

 

 

你何時會對自己很苛刻? 
 
 

 

 

 

 

在同樣的情況下你會對你的朋友說什麼? 
 
 

 

 

例子 

你無法組裝一件新家具。 不要對自己說一些苛刻的話，例如 ： 

 

 

……換個角度並想想你會如何告訴你的好朋友什麼，例如： 

 



©Jelinek • Hauschildt • Moritz • Schneider, Metacognitive Training for Depression; 2022 

 

 

   

H1 單元 1 – 思考與推理 1    5/7 
  

  

 
 

你的例子（當你有思想過濾的時候，所有積極的東西都被消極的東西掩蓋了）: 
 
 

 

 
 

你如何特意誇張: 
 
 

 

 

 

 

 

額外提示 

注意在你成功對處境做出有益評估的時候，為此獎勵自己! 

如果您未能在第一次嘗試中不起作用，那也沒關係。 您可以保存此任務以備後用，例

如在訓練完成時。 

例子 

事件的單一消極負面掩蓋了所有積極方面。 

 

處境：今年所有的聖誕樹裝飾品都是你自己製作的。 你注意到一顆星星形狀不

對。 

 

  

特意誇張： 
 

以荒謬或有趣的方式想像這個場景。 令你自己的思想扭曲有一點樂趣。 以下可

能會幫助您獲得不同的視角： 
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在你的情況: 
 
 

 

 

 

你的獎勵: 
 
 

 

 

 

 

 

意見 

你想在下次會面中報告的開放式問題，發生了的問題，或經驗： 
 
 

 

 

 

 

 

例子 
 

  

 

 

獎勵： 

 

例子 

 

▪ 注意你在日常生活當中的消極評價(思想過濾和以偏概全)! 

▪ 產生多點有幫助的評價。例如： 

- 避免以偏概全(例如「永不」、「經常」)。對此時此地做出實在及相應

的陳述! 

- 角度轉換 (當你的好朋友有相同或相似的經歷，你會告訴他/ 她什

麼?) 。 

- 從一個不同的角度嘗試特意誇張化評語(試着把處境向荒謬或有趣的方

式想像) 。 

- 透過詢問他人對處境的評估及看法去現實查核。 
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其他意見: 
 
 

 

 

 

 

 


