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心理治療  

梁麗端  

 

時光飛逝，筆者從事臨床心理學家這個行業快三十年了。多

年來，很多人都會好奇問甚麼是「心理治療」？他們通常都會有

一些想法，就是覺得心理治療就等於傾吓計，又或者是坐在長椅

上接受催眠，而心理學家會對你內心深處的秘密進行分析。就算

你不説話，心理學家也會知道你心裡的秘密等等…。 

但其實心理治療有不同的學說，是一種既客觀又有實証的科

學，過程中會透過不同的思考模式，讓求助者認清自己的問題，

從而一起尋求改善的方法。 

思想，行為和情緒的互動  

其中一種心理學説指出思想、行為和情緒三者是互動的，簡

單來說，我們的情緒和行為反應主要是基於我們對事物有甚麼的

看法。舉例來說，若然有半杯水，有些人會慶幸自己有半杯水

喝，人生觀也比較樂觀和易滿足。但有些人就會擔心自己只得半

杯水喝，人生觀會變得悲觀和多憂慮。這就是心理學說有趣的地

方，事情一樣但不同人就會有不同的反應，關鍵的地方就是人的

看法，而心理學家藉着解説讓患者發掘出多角度的思考，嘗試用

不同的角度去看問題，望能帶出不同的情緒和行為反應。 

在研究思維方式的時候，心理學家發現原來人很容易會墜入

一些 「思想小陷阱」。在一般情況下，我們未必很清楚它們的存

在和功用，但原來這些陷阱有如濾鏡一樣，一直都影響着我們對Holy
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事物的看法。以下我會嘗試列舉一些例子，大家可以看看在日常

生活中，有沒有發生在你們的身上。 

情感推理 

我們許多時候會以自己的心情感覺去判斷事情，甚至乎對自

己的情感推理深信不疑。例如會對伴侶説：我覺得你唔再喜歡

我，關心我；又或者同事相處時會説：我覺得佢針對我，有心要

讓我出醜…等等。這些想法全部都沒有客觀証據，全建基於個人

對某人某事的情感推理。簡單來說，如果當時人對自己的「第六

感」有過多的依賴，伴隨這些想法的情緒和行為反應將會很難改

變，問題只會變得越來越複雜。 

心理過濾 

心理過濾是指當我們對某些人和某些事情建立了一種看法之

後，往後的時間我們只會注意一些符合我們所想和所相信的資

料，而忽略甚至乎漠視一些不符合的資料。例如當僱主看到傭人

沒有用心做家務，常常在看手機，繼而覺得傭人是懶惰，工作不

盡心盡力。於是乎整天也在尋找一些符合他所想的証據，例如傭

人未能即時回應僱主的叫喚，就覺得她表現差。又或者起床時間

稍為延遲，就深信她是在偷懶。可是傭人在其他方面的工作，就

算做得多好也不能改變這些負面的看法，於是乎彼此的關係將會

變得越來越緊張，到最後，僱主用作肯定自己看法的資料就越來

越多了。 
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災難化 

有災難化思考模式的人常常把事情的嚴重性擴大，推至災難

程度。相信大家身邊都會遇過一些人整日都杞人憂天，輕微的事

情經過他們的過濾，往往都變成災難性結局。例如心跳快就一定

是有心臟病，血壓上升就一定會中風，兒子測驗不合格就等於他

的人生完結了，將來變得一事無成… 這些人的人生終日活於擔心

和憂慮中，但事實上他們的人生並不如他們所想像的那麼糟，只

是災難化這個濾鏡影響了他們的世界觀罷了。 

讀心術 

讀心術是假設自己知道别人的想法，以己度人。這個思想陷

阱的魔力很強大，他們相信自己能洞悉別人的看法，在沒有具體

的証據下，仍然深信不疑。例如有人會說：「就算朋友沒有說出

口，我一直都知道他們看不起自己，覺得我能力不足等等。」當

他抱著這個想法的時候，就很難建立到和諧的人際關係了。 

妄下判斷 

妄下判斷的人常常在沒有任何證據支持的情況下，便下結

論。例如今天工作時出錯，被老闆責罵後，立即就結論老闆會辭

退他，整天坐立不安，工作表現大打折扣，結果只會增加自己犯

錯的表現。 

 大家看完之後，有沒有一些似曾相識的感覺呢？其實除了以

上所介紹的例子外，在我們日常生活中還有其他的思想陷阱，稍

一不慎，我們無時無刻都會墜進這些陷阱，影響到我們的情緒和Holy
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行為。而心理治療就是透過引導的提問，帶患者明白自己問題出

現的原因和它的影響，從而學習一些新而中立的思維模式。 

作為一個臨床心理學家，另一個常被問到的問題就是：在日

常工作中每天聽到那麼多負面的事情和遇到那麼多負面情緒的

人，人會不會變得負面和不開心？坦白説，整天身處在不同人的

負面情緒中，少不免有一些影響。但是最令筆者困擾的並不是負

面的情緒和不幸的事情，而是看到患者就算找到出路，但也不願

離開自己的困境，用不同的理由和説法去逃避自己的問題，這才

是令筆者覺得無奈的地方。 

改變的動機 

湊巧地，在一次的主日講道當中，神父講了關於治療的主

題，他指出除了身體外，我們在生活中還有很多需要治療的地

方。他提出我們面對治療，往往會有三種不同的心理狀態和反

應。第一種是不知道自己在生活中有治療的需要，第二種是知道

有需要但不願意去配合，第三種是知道自己需要治療，但沒有能

力去改變。聽罷，我非常認同神父的看法，而這亦非常配合我在

多年心理治療中對病人想改變自身問題之動機的看法。以下，我

會從過去接觸過的個案中，列舉這三種不同的反應如何影響患者

對治療的期望，效果和服從性。 

「我覺得自己沒有問題，明明是其他人的問題，為
什麼我要改變？」 
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在日常工作中，見到一些病人，常常抱怨生活中種種的不如

意，尤其是對身邊的家人，朋友和伴侶諸多不滿，最後令自己身

心也出現問題。可是在他們眼中，問題的徵結不在於自己，來接

受治療最主要的目的是希望心理學家能「調教」身邊的人，其次

就是讓他們有一個平台對身邊人的種種不滿𣈱所欲言。坦白說，

每次遇到這些患者，都要花很多時間去讓他們知道，其實問題並

非只在他人，自己的待人處事方式也都要反省和改變。 

曾經有一位中年婦人，她患了焦慮和抑鬱症多年，隨著年齡

增長，身體各部份陸續都出現很多痛症的問題。醫生轉介心理服

務，可是每次面談，她的焦點只是投訴她的丈夫，在他身上不停

「查找不足」。簡單來說，在她身上發現的所有問題，源頭都是

丈夫。她覺得自己之所以得了焦慮和抑鬱，甚至乎身體痛症，全

都是因為她覺得丈夫只重視夫家的各成員但對她的需要卻漠不關

心。再加上丈夫每天也只是專注於工作，回到家中對於患者的抱

怨只用逃避的方式去解決，令到患者相信的想法，經過心理過

濾，情感推理和讀心術等這些思想濾鏡加劇後，夫婦兩人之間的

問題變得越來越嚴重，最初只是口角繼而動武。另外，患者有一

個根深蒂固的想法，就是在媽媽離世後，她再沒有任何親人，就

算發生什麼事，她也沒有任何支持。這想法經過妄下判斷的濾鏡

過濾後，患者就深信丈夫因覺得她沒親人沒支持，所以就對她漠

不關心，甚或是欺負她，漠視她，害傷她也沒有問題。經過多年

來不斷重複思考，建立了一個牢固的想法：「我的問題是源於丈

夫，如果他不改變，我的情緒病和痛症將不會痊癒。」所以多年

來她雖然接受治療，但在面談中，她只是不停的投訴丈夫，強調

自己沒有問題，但是她從來沒有反省過，她的負面思想模式也是

問題的癥結之一。這個個案反映出患者在生活上出現了情緒和身Holy
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體的問題，但她始終覺得需要治療的人是她的丈夫，並不是她本

人。 

「我知道我要改變，但我又怕改變後不知會怎
樣 ..…」 

在臨床工作上，有一類患者常令我們覺得很困惑和無奈的，

就是口中常説自己很想作出改變，但在思想行為上，一點也不付

出的人。 

在其中的一個個案中，一位中年婦人，從少就對自身要求十

分高，樣樣都要親力親為，事事都要追求完美，因此在照顧家人

和兒女方面承受了不少無形的壓力，終於患了抑鬱症。她的思維

模式是屬於情感推埋型，所有的看法都帶著極濃的主觀情緒。例

如在慶祝新年時，她為了要蒸煮糕點給親朋戚友，連日與夜不眠

不休的工作，結果令到自己筋疲力盡，睡眠規律也失調。問她為

什麼要令自己那麼累，她只説覺得親朋戚友收到她自家製的糕點

時會較收到現成的開心。就是她這種想法，驅使她不斷的向自己

加壓，最後引發了情緒病。 

雖然筆者嘗試從心理角度去分析她的問題，並提醒她在照顧

其他人需要的時候，也應該考慮到自己的能力和健康。可是，她

總是不能夠放棄她的想法，而箇中原因就是她害怕再得不到親朋

戚友的欣賞與肯定。同時，自她發病之後，無論丈夫，子女，夫

家和朋友，都對她關懷備至，愛護有加，而患者就聯想到周邊人

的反應是源於她的情緒病。坦白說，這位患者治療的動機基本上

是微乎其微，雖然每次面談她都説希望能盡快康復，但每次給她
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的治療作業都無疾而終，相信大家都可以想像到這位患者的誠意

有多少。 

“我知道自己是需要治療，我亦願意努力，但是我傷
得太深，不能放下..…” 

大部分的求助個案中，患者都帶著不同程度的創傷，有些人

能夠跨越，但有些人一直都被所受的創傷而捆綁着，令到創傷的

影響一直延續下去。 

一位四十多歲的男士，他的成長過程是十分孤單和慘痛，他

本是家中老三，但在嬰兒時期對上的二位姐姐因意外身亡，從此

就成了家中長子了。可是由於父母親受到傳統思想所影響，深信

他是不祥人，他的出現令到兩位姐姐身亡。所以自小父母都不喜

歡他，一直用嚴厲的手法來管教他。他不但得不到父母的關懷照

顧，更反過頭來自小就要做小家長，幫忙照顧弟妹。若是做得不

好，或是令到父母不滿意，嚴苛的體罰和皮肉之苦是經常發生的

事，更甚者，父母親會罰他整天不可進食，試想像一個成長中的

孩子，每天要付出勞力做家務，若是整天沒有進食，叫人怎能生

存呢？這位患者的童年只有打和罵。在成長的過程當中他並沒有

得到任何愛，只是無間斷的批評，而兄弟姊妹亦都不尊重他，因

為父母會將兄弟姊妹間發生的所有爭吵和問題，全歸究於他。所

以就算長大之後他不但不能肯定自己，而每當面對父母親和兄弟

姊妹時，他都會以酒精去麻醉自己，因為對他們的憎恨和憤怒實

在太大了。長期抑壓的情緒最終令他患了抑鬱症和酒精依賴。而

另一個令到他感到吃力的地方，就是當他成為父親之後，管教孩

子的方式和親子的關係令到他感到束手無策。因為在他的成長過Holy
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程中從未嘗過愛與被愛的關係，雖然生育前，他決意要當一個與

自己父親完全不同的父親，所以他從不用體罰。可是，由於他沒

有一個好的榜樣去跟隨，所以當兒子進入反叛期時，彼此的關係

變得緊張，幸好他能面對自身的不足而伸手求助，透過解説和接

受家長管教技巧的訓練，他開始有信心和兒子相處。但對他來

說，童年的創傷和對原生家庭的憎恨，始終都是他不能放下的包

袱，這個傷口實在需要時間去痊癒。 

共同協作 

由此可見，人面對需要治療的問題時，不同的人會有不一樣

的反應。心理治療其實是一個共同協作的過程，作為臨床心理學

家，我們的工作是幫助求助者用不同的角度去思考他們的問題，

正如上文所提及的，原來我們的情緒和行為常會被一些思想濾鏡

所影響，究竟選擇開心或是唔開心，正面或是負面，積極或是消

極，最後的決定都是由他們自己選擇。而在治療的過程當中，患

者的動機和決心是非常重要的。所以若果患者能認清自己有接受

治療的需要，願意跳出自己的舒適圈，用行動來改變一些牢固而

沒用的思維模式，相信時間必能讓患者得到治療。 

 同樣，在我們的信仰路上，天主就是我們的治療師，祂知道

我們的問題，我們的軟弱，我們的恐懼。祂要我們依靠祂，因為

天主拯救世人都要人去配合，只要建立了這共同協作的關係，人

才能得到真正的治療和平安。 

  

 

（以上個案例子只供參考説明，如有雷同，實屬巧合。） Holy
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