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嘗試以下活動： 

與朋友玩「我是小間諜」，例如，在咖啡店時，你會發現每個人都集中在不同的事 

物上。 

 
為何我們關注抑鬱症患者的「記憶」? 

▪ 許多抑鬱症的患者指他們的專注力及記憶出現問題。 

▪ 專注力下降更可能是抑鬱症的其中一個症狀。 

 
在理論上，我們可能記得所有東西嗎  ? 

▪ 不！我們記憶的存量是有限制的！ 

▪ 平均來說，大概只有 60 的故事內容能被憶起。(40  不可以！)。 

- 好處: 我們的大腦不會被無關的資訊超載，但⋯⋯ 

- 壞處: 很多重要資訊也被遺忘 (約會、度假回憶、在學校學習到的資訊)。 

 

專注力及記憶 

▪ 我們的集中力像聚光燈一樣運作，每次只可以有一個物件在台上被照射。 

▪ 我們只可準確地記得我們曾集中注意過的地方! 

▪ 我們是不可能在同一時間把我們的集中力聚焦至環境裏的所有資訊。 

▪ 我們能夠記得多少事情在於我們有多專注在此刻及我們集中在什麼。 

 
在抑鬱期間，專注力及記憶問題是如何發生? 

▪ 在強烈的思索下，重複盤旋的想法經常用盡了我們全部集中力。 

▪ 我們很難再有集中力上的盈餘去關注在環境中(更重要的)其他事物。聚光燈集中是 

「虛擬地內向的」。 

▪ 結果，我們後來只能依稀記得一些我們環境的細節。 

 
常見的憂慮：我是否患上阿茲海默症? 

▪ 否 !  受抑鬱症影響的記憶問題是可以解釋的。 

▪ 在阿茲海默症，記憶問題與弱化的攝取資訊能力，而不是「遺忘」，有密切關係。 

▪ 在抑鬱期間時，失去動力、淡漠、和缺乏能量都可以解釋弱化的攝取資訊能力。 

▪ 通常，抑鬱症中的記憶問題是主觀的，是一個自設的完美主義，且不能時常在測試
中偵測。 

▪ 當思索/抑鬱減少，便可以再注意到其他事物，並把它們記下。 

 

我們是否都看到及記得同樣的事物? 

▪ 否，每個人看待事物都不一樣! 

▪ 整體來說，我們聚焦我們的專注對自己有意義的資訊上，有時是因為它們符合我們
的心情。 
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錯誤記憶 

▪ 不是所有事情都確實如我們記得的一樣發生過。 

▪ 我們的記憶並非如「攝錄機」一樣運作。 

▪ 我們的大腦會填補並把當前的印象及過往相似的事件混合。許多記憶是以「邏輯思 

維」去補充的 (記得在課堂上的例子)。 

 
記憶與抑鬱症 

▪ 抑鬱情緒經常引致記起較多負面經歷 - 愉快或中立的經歷不是這麼容易被記。 

▪ 因此較常戴上悲觀的眼鏡，而不是透過樂觀的眼鏡，去經歷和記憶事件。 

▪ 例子: 
在演奏會中，一位男士經常清嗓子。事後，只有這個騷擾被記下，而不是美妙的音 

樂。 

 
錯誤記憶與抑鬱症 

▪ 記憶的情緒色彩也跟錯誤記憶有關係！ 

▪ 這可以妨礙對世界的真實看法，並鼓勵抑鬱的處理過程 (即透過抑鬱的處理過程提
供額外「證據」)。 

 
這是否意昧我不能再相信我的記憶？ 

▪ 否! 錯誤記憶是正常並影響所有人。 

▪ 緊記 (和所有人一樣) 你會犯錯是因為記憶並不是一個攝錄機。 

▪ 考慮負面情況有機會是透過灰色/悲觀的眼鏡而記憶。 

▪ 在日常生活中，練習自己記憶更多正面的事件。保存一本開心日記，在每一天的晚
上寫下當天喜悅的事件。 

 
有甚麼可以幫助日常生活中的記憶問題? 

(1) 盡可能融入愈多體系在你的日程中。當你的行為愈有規律，忘記事情的風險便會
愈少。 

(2) 維持最可能的「外在規律」也有幫助。你可以更快找到每樣項目，當所有東西都
有一個特別位置，你也會記得更好。 

(3) 張貼重要的筆記在合理的地方 (例如，張貼你的藥物時間表在雪櫃或浴室的鏡子
上，在前門張貼一張需要攜帶出門的項目清單)。 

(4) 使用日程表或其他記憶輔助工具，如智能手機或電郵系統。 

(5) 建立寫下東西的習慣 (電子或在筆記簿上) 。 

(6) 當你在旅遊時想記下一個想法，但又沒有方法寫下，嘗試把這個想法連繫在一樣
物件 (例如：打一個結在你的手帕)。 

(7) 在學習中使用愈多感官和方法，保留記憶的速率愈好。因此，嘗試用不同的 
「渠道」，例如：聽、看，討論和實踐。 
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例子 
 

「每次只做一項工作，例如：閱讀時關上電視。」 

例子 

「在步行時，仔細留意身邊我事物，並嘗試記下具體我正面事情。」 

 

個人跟進: 

在接下來的頁數，你會找到一些如何應用今個單元學到的東西在日常生活中的建議。 

你可以使用已提供例子或者自己思考一些。 

 
 

專注力 

有什麼可以使我更容易專注一點? 

我想做什麼，以及我想在確實何時進行：（日子，時間) 

 
 
 

 
 

 

 

我可以如何更強我的注意力在開心的事情上。 
 

我想做什麼，以及我想在確實何時進行：（日子，時間) 
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例子 
 

「在公寓中為前門鑰匙選擇在一個特別的位置：留下鑰匙在門鎖中。」 

例子 
 

「我讀到一篇有趣的文章，為更好的牢記它，我會搜索更多的資訊，在網上，或者

我會告訴一位朋友我閱讀到的東西。」 

 

記憶 

我想在今個星期嘗試哪一個(介紹過的)記憶提示? (可參考：「有甚麼可以幫助日常生 

活中的記憶問題?」 ) 
 

我想嘗試什麼? 
 
 

 
 

 
 

 

 

不使用記憶提示，我可以運用什麼策略來記事? 
 

 

我想嘗試什麼策略，以及我想在確實何時進行（日子，時間) ： 
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例子 
 

「我會保存一本開心日記，在每一天的黃昏寫下當天喜悅的事件。」 

例子 
 

「我需要一本好的筆記本及一支筆。我會在明天下午購買它們。」 

 

記憶與情緒 

我可以做什麼去改善我對正面事件的記憶？ 
 

我想做什麼，以及我想在確實何時做： 

 
 
 

 
 

 

 

我需要準備什麼，以及我想在確實何時做? 
 

在你的情況: 
 
 

 
 

 
 



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

 

 

   

H2 單元 2 - 記憶    6/6 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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： 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

其他意見 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

總結 

學習重點總結 
▪ 抑鬱症中的記憶問題是可以被解釋的，且某部分可歸因於其他問題 (例

如， 專注力問題，經常思索) 

▪ 有別於認知障礙症，抑鬱症中的專注力及記憶問題是較不嚴重的，並可

以改善如抑鬱減輕了。 

▪ 整體而言，我們的記憶是有誤導性的。我們的記憶是容易有偏差的。記

憶是尤其依賴我們當刻我心情。 

▪ 在抑鬱期間，使用記憶輔助工作 (日歷，便利貼) 及保存一本開心日

記。 

▪ 沒有人是完美的；我們都會忘記事情。這是正常的，有時甚至是一件好

事 

來！ 


