
香港中文大學那打素護理學院 
「流金頌」培訓計劃 

 CTP002：長者的心社靈照顧 
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工作坊內容 

1. 何為牛角尖: 簡介認知行為治療 
2. 認知行為治療 
3. 簡介抑鬱症 
4. 簡介焦慮症 
5. 鑽出牛角尖: 認知行為治療的應用 
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深層信念 
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深層信念 

自動想法 

情緒及 
行為反應 



深層信念 

• 性格 
• 成長經驗 

– 在童年時代不知不覺間從經驗中歸納出來 
– 直接或間接與我們的父母和家庭經驗有關 
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• 我要做到人見人愛 
• 我一定要凡事悉力以赴，才能成功 
• 世界是不公平的，無論我怎樣努力也是沒用 
• 我是個失敗者，做什麼都不成功 
• 我是個不可愛的人，沒有人真的喜歡我 
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      深層信念 



• 人生最重要 = 取得成就 
• 最沉重的打擊 = 一事無成  
• 自我價值=自己的成就 
• 童年: 父母對我們的成就有很高的期望，喜歡把我
們跟其他孩子比較 ; 感到被父母忽略，希望藉卓越
的成就來重奪他們的注意和認同 

• 性格: 完美主義者 
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深層信念: 成就感 (Achievement) 
假如我一事無成， 就是廢人一個了 
假如我有成就，我的人生就美滿了 

工作狂 : 不懂平衡和享受生活 



• 人生中最痛苦的事 = 被拒絕或不被認同  
• 童年: 得不到父母的寵愛和接納，長大後極渴望彌
補這份遺憾 

• 性格: 討好型; 對別人的反應非常敏感; 極之缺乏安
全感; 情緒容易受人影響 
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深層信念: 被認同感 (Acceptance) 
假如我得不到別人的接納和認同，那我就不會有快樂的了 
假如我努力賺取別人的接納和認同，我就嘗到幸福 

好好先生: 迷失真我 



• 人生目標 = 安全感 
• 渴望 = 完全把現實控制於股掌之間 
• 意外為一種嚴重的威脅 
• 童年: 十分缺乏安全感，生活也許經歷過突變，以
致他們極度渴求安定和掌控的感覺 

• 性格: 傾向焦慮，需要透過完全的控制來減低內心
的焦慮 
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深層信念: 掌控感 (Control) 
假如我不能控制環境，那我就會隨時遇到不能應付的危險或威脅了 
假如一切都在我掌握之中，那我的人生就是安全的了 

緊張大師: 適應轉變能力低 



睇  啲 
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睇  啲 



鑽出牛角尖: ABCDE 

ABC模式 
• A (Adversity)：不愉快的事件 
• B (Belief)：念頭 (對不愉快的解釋) 
• C (Consequence)：引起的後果 
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A (不愉快的事件): 
你跟你的配偶吵架 
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鑽出牛角尖: ABCDE 
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鑽出牛角尖: ABCDE 

B (念頭): 
 
1.你想他今天脾氣真壞 
2.你想你總是做得不對，
什麽事都做不好 

3.你想你一向可以化解
誤會 



例子一： 

A：你跟你的配偶吵架 

B：你想他今天脾氣真壞 

C：你會覺得憤怒，但只是暫時性，當這種心
情不再後，你會做一些事去彌補 

鑽出牛角尖: ABCDE 
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例子二： 

A：你跟你的配偶吵架 

B：你想你總是做得不對，什麽事都做不好 

C：你會覺得沮喪，你不會想辦法去彌補裂痕 

鑽出牛角尖: ABCDE 
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例子三： 

A：你跟你的配偶吵架 

B：你想你一向可以化解誤會 

C：你會馬上去和好，很快你會覺得心情愉快
，充滿精力 

鑽出牛角尖: ABCDE 
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• 我有什麼證據支持自己的想法? 
• 有什麼證據會推翻我的想法? 
• 我如何能發掘這些證據? 
• 我還要搜集哪些資料來衡量自己的想法? 
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鑽出牛角尖 1: 證據 



• 其他人對這件事有什麼想法? 
• 如果我這第三者，我會有其他想法嗎? 
• 我未感到不開心/焦慮前，對這件事有什麼
看法? 

• 有什麼其他看法值得考慮? 
• 有什麼證據支持這些可能的想法? 
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鑽出牛角尖 2: 轉換角度 



• 我有沒有反覆想著自己的缺點而忘記了自己
的優點? 

• 我有沒有過分自責?我的自責對事情有沒有
幫助? 

• 我有沒有把問題攬晒上身 ?例如把無關係的
問題看作是自己的問題? 

• 我有沒有誇大了事情的嚴重性? 
• 我有沒有太早認定所有的解決方法都行不通

? 
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鑽出牛角尖 3: 小心盲點 



這些思想為我帶來 
幸福快樂， 

還是痛苦失落昵? 
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鑽出牛角尖 4: 計算代價 



• 不誇大事情和後果的嚴重性 
• 善得自己，不苛求、不過分自責 
• 提醒自己過去成功的經驗例子 
• 合乎現實和客觀環境 
• 抱通融和接納態度 
• 肯定自己的信心和能力 
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鑽出牛角尖 5: 自我對話 



「失敗乃成功 __________ 」 

「逆境可以是上天賜予的 _________機會」 

「_________者常樂也 」 

「_________ 圖報 」 

「喜樂的心乃是 _________  」 

「船到橋頭 _________  」 
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鑽出牛角尖 5: 自我對話 



「不要杞人 ______________」 

「退一步，_______________」 

「柳暗花明 ________________」 

「有危亦有 ________________」 

「天跌落嚟 __________________」 

「順其自然、隨遇 _________________」 
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鑽出牛角尖 5: 自我對話 



「本死無 ______________」 

「塞翁失馬，_______________」 

「希望在 ________________」 

「 小病是 ________________」 

 「明天會 __________________」 

「 _____________________________」 
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鑽出牛角尖 5: 自我對話 



鑽出牛角尖 5: 自我對話 

• 卡片 
– 只要我努力， 我會做得到 
– 提示 : 抬頭、微笑， 充滿自信的向前行 
– 注意說話的聲調 

• 小物件 
– 隨身撓帶一、兩件能夠提醒你積極思想的小物
件，例如手錶、頸鏈、書籤、卡通卡片等，以
便你隨時可以看到 
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• 當眼地方 
– 把提醒自己的標語貼在當眼地方， 例如浴室鏡
面、冰箱門上 

• 響鬧 
– 設定時間發出聲響， 持續一整天， 每當響鬧時
默念自我鼓勵的說話 

• 親友 
– 選擇一、兩個你信任的親友， 把你希望建立的
積極思想告訴他們，並請他們常常提醒和鼓勵
你。 
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鑽出牛角尖 5: 自我對話 



消除負面思想 

27 

建立正面思想 



• 從這件事情中得到學習和益處? 
• 從這件事情中找到意義和價值? 
• 藉看自己或他人的力量去把事情處理得妥當

? 
• 從這經驗中變得更成熟和有智慧? 
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鑽出牛角尖 6: 從經驗中成長 



• 欣賞是 
– 從平凡中看到不平凡 
– 不會把凡事看為必然的 

• 抱著一顆赤子之心 
– 嘗試以第一次接觸的心態去看每件平常事 
– 自能發現新大陸 
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鑽出牛角尖 7: 欣賞角度 



曾經擁有總比_____________而失去的好 

美好的回憶在我的________中是永遠不會失去的 

有失亦有得， 有危亦有機， 這次失去也可帶給我一些
_____________的機會 
我能夠感受到痛苦， 表示我仍然活看， 這比沒有
___________或沒有_____________的好 
這種的失去有它的特殊___________， 在我的一生中
有它的位置， 我要繼續尋找它的意義和啟示 
當一扇門關上之後， 若我不放棄尋找， 一定會發現另
一扇門_______________的 
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鑽出牛角尖 8: 學習失去的藝術 
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鑽出牛角尖 9: 理解事情的因果 
遇到不如意的事  

 
暫時的挫敗  
局部的問題  
外在原因 

 
 

永遠的挫敗 
所有的問題 
內在原因 



遇到不如意的事 
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點解我永遠
次次都咁黑

仔？ 

今次不如意的事，
很快就會過去 



遇到不如意的事 
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這件事真不如意， 
恐怕其他事情也
是這樣! 

 
這件事雖然不如意， 
但並不等如其他事情也
是這樣的 

 



遇到不如意的事 
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這次失敗完全
是我的責任，
我實在太差勁
了! 

 
雖然今次失敗我也要
負上部份責任；不過， 
其他因素也有其影響
力的存在 

 



遇到不如意的事 
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永遠的挫敗 
所有的問題 
內在原因 

 
 

暫時的挫敗  
局部的問題  
外在原因 

 
 



辨別思想遊戲 

1. (a)個阿婆正衰人 
     (b)個阿婆今日心情好差 
 
2. (a)向好朋友說： 「你近來好少揾我」 
     (b)向好朋友說： 「你成日唔揾我」 
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暫時的挫敗    局部的問題  外在原因 



辨別思想遊戲 

3. (a)我老公都唔諒解我 
     (b)我身邊所有人都唔諒解我 
 

4. (a)我對住阿媽好易忟憎 
     (b)我對住人好易忟憎 
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暫時的挫敗    局部的問題  外在原因 



辨別思想遊戲 

5. (a)我個仔無嘢叻，唯獨數學唔錯 
     (b)我個仔數學成績幾好 
 
6. (a)醫生話我有五成機會好唔番 
     (b)醫生話我有五成機會好番 
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暫時的挫敗    局部的問題  外在原因 



把「困難」 

變成「____」 

把「失去」變成 

「_________」或
「______」 

把「逆境」變成 

「____」、「____」 

把「無助」變成 

「____」、「____」 
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鑽出牛角尖 10: 正反兩面 



把「困難」 

變成「挑戰」 

把「失去」變成 

「珍惜現在所有的
」或「曾經擁有」 

把「逆境」變成 

「考驗」、「學堂」 

把「無助」變成 

「放開」、「放下」 
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鑽出牛角尖 10: 正反兩面 
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1. 我今日病了 
2. 我見了手提電話 
3. 原定今日乘飛機旅行，但掛起颱風，航機

延誤 
4. 朋友遲到了，我在餐廳等了他/她半小時 
5. 五十歲才被公司裁了出來， 我這個年紀已

沒有人聘請的了，我完蛋了 ! 
6. 結婚三十年， 想不到配偶竟然有婚外情， 

並且還要離婚，我不知以後的日子怎過! 

鑽出牛角尖 10: 正反兩面 
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