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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單方面，被稱為「思維扭曲」。這些思維會發展及維持抑鬱症。 

 

思維扭曲: 「輕率下決定」 

「輕率下決定」:  這是什麼意思？ 

▪ 在沒有支持該結論的明確事實的情況下消極地解釋某事。 

▪ 典型的抑鬱思維方法包括讀心術及算命。 

 

讀心術 

… 或者：「將你的想法投射到別人身上」 

▪ 「解讀」他人的想法或假設他人對您有負面想法。 

▪ 不與別人核實就認為他們不贊成你。 

注意 :  我看自己的方式和別人看我的方式不一樣！ 

▪ 當我感到自己一文不值、醜陋等時，其他人可能不會以同樣的方式看待我。 

 
嘗試猜測別人在想什麼會有幫助嗎？ 
好處？ 

▪ 如果我們是正確的，我們可以在必要的時候調整我們的行為（例如，遠離「敵
人」）。 

 

風險？ 

▪ 但是，如果我們錯了，這可能會引起不必要的擔心和壓力。 

我能知道別人在想什麼嗎？ 

▪ 什麼表明你可以，什麼表明你不能？ 

- 當我很了解某人時，概率會更高。 但是，我永遠無法肯定別人在想什麼。 

 

 
在接下來的一周裡，注意你認為其他人有消極想法的情況，並在接下來的幾頁中描述

其中一種情況。 已經完成的示例作為建議: 
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例子 

「我覺得自己無能為力，害怕負面反應。 我的自尊心很低落。 從現在開始我會避

開麵包店，以後不會再從他們那裡訂購任何東西。」 

例子 

「我不知道麵包師在想什麼。 也許她認為我很匆忙，沒有專心； 也許她甚至沒有

聽到我的錯誤； 也許她對我根本不感興趣，在想一些完全不同的事情！ 

 

 
 

在你的情況: 
 
 

 
 

 
 

 

假設消極的想法: 
 
 

 
 

 
 

 

這種觀點的後果是什麼？ 它如何影響你的情緒和行為？ 
 

在你的情況，這種觀點的後果是什麼？ 
 
 

 
 

 
 

 

你能百分百確定你的解釋是正確的嗎？ 

 

不！  因此，還有哪些替代解釋？ 

例子 

「在麵包店下訂單時，我說錯了三遍，陷入了困境。」 

假設消極的想法： 

「麵包師一定認為我口吃，無法正確表達自己的意思！ 下訂單是世界上最簡單的

事情。」 
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例子 

「我會先等她的反應。 因為我想在麵包店多點麵包，下次我會事先想清楚我想說

什麼或者給自己寫一份購物清單。」 

例子 

「我想用一份特別的禮物來祝賀我哥哥的婚禮。」 

負面的預測: 

「好的禮物要花很多錢，我沒有很多錢給他送他真正喜歡的東西。 我不會買到什

麼好禮物，會讓他失望的。」 

 

在你的情況，有什麼更有用的觀點能替代？ 
 
 

 
 

 
 

 

這種替代解釋會對您的感受和行為產生什麼影響？ 
 

在你的情況，這種觀點的後果是什麼？ 
 
 

 
 

 
 

 

 

算命 

“算命”是什麼意思？ 

▪ 預計事情不會順利進行—做出「悲觀」的預測或預測災難（「最壞情況」）。 

有了這樣的想法，你會增加你的負面期望，以至於它們確實成真（一種自我實現的預

言）。 例子是在開始一個項目之前你總是告訴自己你永遠不會按時完成它。 

之後，你告訴自己，你在開始之前就知道你無法按時完成它（確認偏差）。 

 

在接下來的一周裡，注意你過早將預測災難化的情況，並在接下來的幾頁中描述其中

一種情況的例子。 已經完成的例子作為一個建議： 
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例子 

行為: 

「我很緊張，只想著買不起的禮物。 我肯定我會讓他失望並失去信心。 如果我

沒有合適的禮物，我決定不參加婚禮。」 

長期後果: 

「婚禮臨近了。 我疏遠了哥哥，不能真正為哥哥高興，只能敷衍了事地參加婚禮

籌備。 因為我沒來參加婚禮，我哥哥很生氣也很難過。」 

 

在你的情況: 
 
 

 
 

 
 

 

你的負面預測: 
 
 

 
 

 
 

 

這種想法如何影響你的感受和行為，它可能會帶來什麼樣的長期後果？ 
 

 

在你的情況，你會有什麼行為？ 
 
 

 
 

 

在你的情況，後果是什麼？ 
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例子 

「我會找到一個很好的禮物。 這並不容易，但並不一定是很昂貴。 如果我自己創

作一些東西（例如，給他的相冊或一首詩），也許他也會很高興。 他知道我沒有很

多錢。」 

例子 

行為: 

「我有點緊張，因為我還想給我哥哥找個好禮物。 但是，我的想法變得更加開

放，他仍然會喜歡那些不需要很多錢的禮物。」 

長期後果: 

「我找到了一份禮物。 我對自己的選擇很滿意，我相信這是他會欣賞的。 我去

參加婚禮，我們一起慶祝。」 

 

在這種情況下，什麼樣的預測會更有幫助？ 
 

 

哪種預測對您的情況更有幫助？ 
 
 

 
 

 

這種替代預測如何影響你的行為，它會產生什麼樣的長期後果？ 
 

 

在你的情況，你會有什麼行為？ 
 
 

 
 

 

 

在你的情況，後果是什麼？ 
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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 

▪ 注意你在日常生活中草率下結論的傾向（讀心術、算命）。 

▪ 請記住，快速的決定往往會導致錯誤（如繪畫和圖片中的故事所示）。 

▪ 收集更多信息和可能的解釋。 例如，考慮積極和中性的想法以及消極的想法。 

▪ 如果您預測了一場災難，也請嘗試想想可替代的預測。 


