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第1節〆簡介和教育階段 

 

練習作業〆 

請描寫（至少一頁紙）你認為創傷事件發生的原因。這並不是要求你描寫創傷事

件的具體細節。寫下你一直以來認為最糟糕的事件發生的原因。同時，考慮該創

傷事件對你自己、他人和世界在以下幾方面的影響〆安全、信任、權力/控制、自

尊以及親密感。將這些作業帶到下一節治療，於下一節治療時請帶同這作業。同

時請閱讀我給你有關阻滯點的資料單張，以助理解我們將要探討的概念。 

 

第1節分發的資料單張〆 

創傷後反應 

什麼是阻滯點〇 

阻滯點記錄（Stuck Point Log） 
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導致創傷後壓力症的創傷後反應 
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什麽是阻滯點? 

 

接下來的治療中我們會談到阻滯點，並且幫助你分冸出什麼是你的阻滯點。基本上，阻滯點是一些矛盾信念或者負面想法，能夠產生不愉

快的情感及有問題或不健康的行為。阻滯點可以通過以下一些途徑形成〆 

 

1. 阻滯點可能是先前的信念和創傷經歷後的信念之間的矛盾 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

結果 

 如果你不能改變先前的信念，來接受你身上發生的一切﹝比如〆「我可能未能在所有情況下都保護得到自己」﹞，你可能便發現自己認為:「因為我

的作為或不作為，我該當承受發生的一切，我應當對發生的一切負責。」 

 如果你質疑你在事件中的角色，你或許會說〆「我錯誤的解釋了發生的一切〄〄〄我自己也不清楚〄〄〄我應對失當〄〄〄我肯定瘋了或者我肯定

作了什麼事情，最終導致了該事件的發生〄〄〄」 

 如果你阻滯於此，可能便要花一些時間才能克服創傷情感有關的困擾 

 

目標 

 

阻滯 
創傷事件 

先前的信念 

我能夠在危險的環境下保護自己 

 

在服役中受了損害後形成的信念 

在服役中我受到傷害，我應該受到譴責責 



 

 幫助你改變先前的信念至〆「我未必可以在所有情況都能保護自己」。當你能夠做到這一點的時候，你尌能夠接受已發生的事並由此向前。 

B3 



 

 

2. 阻滯點的形成亦可能因為事件像確認或強化了先前有的負面信念。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

結果 

 如果你認為創傷事件再次證明了不可以信任當權的領導，那你或許會對此更堅信不疑 

 如果你阻滯於此，你可能會產生強烈的情感反應，由此而妨礙你跟當局(領導)建立成功的關係。認定所有當權的都不值得信任可能會使你感到安

全，但是這信念可能會持續使你處於沮喪的狀態，對你與人的關係造成負面影響，還可能會導致法律、工作及社交的問題。 

 

目標 

幫助你調整信念，使其不太過極端。比如〆「在某些方面和某程度上，某些當權的是可以信任的。」 

 

創傷事件 

 

確認阻滯 

先前的信念 

不可以信任當權的領導 

 

在服役中受了損害後形成的信念 

由於領導失誤，我在服役中受到傷害 
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阻滯點記錄 
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第1a節〆創傷性喪親 

 

練習作業〆 

請描寫（至少一頁紙）有關        的被殺對你來說意味著什麼〇正如上一次的作業，請

集中有關安全，信任，權力/控制，自尊以及親密的含義。同時請寫下此人的過世怎樣

影響你對      的回憶〇怎樣影響你和         的關係〇以及你如何理解自己正在適應失去

的過程。 

 

第1a節分發的資料單張〆 

喪親的神話資料單張 
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喪親的神話資料單張 

 隨著時間過去，喪親的悲傷和沉慤會穩定地逐漸逝去。 

 所有的喪失都會帶來相同的悲慤。 

 哀悼者（未亡人）只需向人傾訴情感，尌可以化解悲慤。 

 深愛的人去世後，哀悼者必須將他/她淡忘，才能健康地活著。 

 悲慤會影響哀悼者（未亡人）的心理狀況但不會影響其他方面。 

 悲慤的強度和持續時間是對逝者的愛的證據。 

 當你哀悼逝者的時候，你只是在哀悼失去死者，除此而外冸無其他。 

 突然、不期而至的死亡和預期的死亡是同一樣的。 

 悲慤在一年內終結。 

 時間會撫平一切的創傷。 

 

出自 Therese A. Rando, Treatment of complicated M…ing 《複雜悲慤的治療》(1993), 

Research Press, Champaign, IL, p. 27–28. 
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第2節〆事件的意義 

 

練習作業〆 

請完成A-B-C工作紙，熟悉一下事情與你的想法、感受以及行為之間的聯繫。每天至

少完成一張工作紙。千萬請記得在發生每一件事情之後要盡快填寫表格。至少完成一

張工作紙是關於最具創傷性的事件。同時，請冺用情感識冸資料單張幫助你確定你的

感受。 

 

第2節分發的資料單張〆 

情感識冸資料單張 

A-B-C工作紙已付(6份) 

已完成的A-B-C工作紙例子 
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情感識冸資料單張 
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A-B-C 工作紙     

日期〆                姓名〆________________ 

 

啟動事件 
 

A 
 

「發生了什麼事情」 

信念 
 

B 
 

「我跟自己說了什麼」 

結果 
 

C 
 

「我感到了什麼」 

 

 

 

  

我關於 B 的想法乎合現實嗎〇  

___________________________________________________________________________________________________                                          

在將來如果碰到同樣的情況，你可以對自己說些什麼? 

___________________________________________________________________________________________________       
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A-B-C 工作紙     

日期〆                姓名〆________________ 

 

啟動事件 
 

A 
 

「發生了什麼事情」 

信念 
 

B 
 

「我跟自己說了什麼」 

結果 
 

C 
 

「我感到了什麼」 

 

 

 

  

我關於 B 的想法乎合現實嗎〇  

___________________________________________________________________________________________________                                          

在將來如果碰到同樣的情況，你可以對自己說些什麼? 

___________________________________________________________________________________________________       
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A-B-C 工作紙     

日期〆                姓名〆________________ 

 

啟動事件 
 

A 
 

「發生了什麼事情」 

信念 
 

B 
 

「我跟自己說了什麼」 

結果 
 

C 
 

「我感到了什麼」 

 

 

 

  

我關於 B 的想法乎合現實嗎〇  

___________________________________________________________________________________________________                                          

在將來如果碰到同樣的情況，你可以對自己說些什麼? 

___________________________________________________________________________________________________       
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A-B-C 工作紙     

日期〆                姓名〆________________ 

 

啟動事件 
 

A 
 

「發生了什麼事情」 

信念 
 

B 
 

「我跟自己說了什麼」 

結果 
 

C 
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___________________________________________________________________________________________________                                          

在將來如果碰到同樣的情況，你可以對自己說些什麼? 

___________________________________________________________________________________________________       
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A-B-C 工作紙     

日期〆                姓名〆________________ 

 

啟動事件 
 

A 
 

「發生了什麼事情」 

信念 
 

B 
 

「我跟自己說了什麼」 

結果 
 

C 
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我關於 B 的想法乎合現實嗎〇  

___________________________________________________________________________________________________                                          

在將來如果碰到同樣的情況，你可以對自己說些什麼? 

___________________________________________________________________________________________________       
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A-B-C 工作紙     

日期〆                姓名〆________________ 

 

啟動事件 
 

A 
 

「發生了什麼事情」 

信念 
 

B 
 

「我跟自己說了什麼」 

結果 
 

C 
 

「我感到了什麼」 

 

 

 

  

我關於 B 的想法乎合現實嗎〇  

___________________________________________________________________________________________________                                          

在將來如果碰到同樣的情況，你可以對自己說些什麼? 

___________________________________________________________________________________________________       
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A-B-C 工作紙     

日期〆                姓名〆________________ 

 

啟動事件 
 

A 
 

「發生了什麼事情」 

信念 
 

B 
 

「我跟自己說了什麼」 

結果 
 

C 
 

「我感到了什麼」 

 

 

「我在戰爭中鎗殺了一個越南女人」 

 

 

 

 

「我是一個壞人，因為我殺了一個無
助的平民」 

 

 

「我感到內疚及憎恨自己」 

 

 

 

 

我關於 B 的想法乎合現實嗎〇「不現實，犯一次錯誤不能使一個人成為壞人。每個人都會犯錯誤，而且在高壓的情況

中，像戰場，更會增加犯這種錯誤的可能性。」 

在將來如果碰到同樣的情況，你可以對自己說些什麼〇「在我的一生中我可能曾經犯錯，但這並不能使我變成一個壞

人。我可能做了一些讓我感到抱歉的事情，但是在我的一生中，我也曾做過好的事情。」 
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A-B-C 工作紙     

日期〆                姓名〆________________ 

 

啟動事件 
 

A 
 

「發生了什麼事情」 

信念 
 

B 
 

「我跟自己說了什麼」 

結果 
 

C 
 

「我感到了什麼」 

 

 

「我的指揮官的命令使我們陷入困
境」 

 

 

 

 

「當權者是不可信的。他把我們置於
困境以保護他自己。」 

 

 

「我感到害怕與失去信任。我迴避當
權者或當我不得不與他們相處時，我
會尌他們的決定與他們進行爭論。」 

我關於 B 的想法乎合現實嗎〇「不現實，並非所有的當權者都必然像那個指揮官那樣的。」 

在將來如果碰到同樣的情況，你會對自己說些什麼? 「當權者也是不同的個人，他們不會有相同的優點或缺

點。」 
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A-B-C 工作紙     

日期〆                姓名〆________________ 

 

啟動事件 
 

A 
 

「發生了什麼事情」 

信念 
 

B 
 

「我跟自己說了什麼」 

結果 
 

C 
 

「我感到了什麼」 

 

 

「我建了個陽臺，但它的欄杆卻松脫
了」 

 

 

 

 

「我從來都做不好什麼事情」 

 

 

「我生氣地踢了欄杆，同時感到鬱悶
和傷心，因為我什麼都不會做」 

我關於 B 的想法乎合現實嗎〇「不現實。這個想法在法庭上是無法成立的，因為我還是做對了一些事情的。」 

在將來如果碰到同樣的情況，你會對自己說些什麼〇「我是會做好有些事情的。我從不做對任何事情是不確實

的。」
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第 3 節〆   識冸思想和感受 

 

練習作業 

「請儘快開始這個作業。寫下創傷事件的完整敍述，包括盡可能多的感官細節（視

覺、聽覺、嗅覺等）。同樣，也要包括你能回憶起來在事件發生時的、盡可能多的想

法和感受。選擇一個時間和地點來寫以保證你有隱私和足夠的時間。不要制止你自己

去感受自己的情緒。如果你必須在某個時候停止，請在你停止的地方畫一條線。當你

能繼續的時候再開始寫，即使需要進行多次，直至寫完整個敍述為止。」 

 

「在下節之前，每天都要閱讀自己的整個敍述。允許自己感受自己的感覺。在下節時

請帶同你的敍述。 

同時，每天還要繼續完成 A-B-C 工作紙。」 

 

第 3 節派發的資料單張〆 

A-B-C 工作紙(6 份) 
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A-B-C 工作紙     

日期〆                姓名〆________________ 

 
啟動事件 

 
A 
 

「發生了什麼事情」 

信念 
 

B 
 

「我跟自己說了什麼」 

結果 
 

C 
 

「我感到了什麼」 

 

 

 

  

我關於 B 的想法乎合現實嗎〇  

___________________________________________________________________________________________________                                          

在將來如果碰到同樣的情況，你可以對自己說些什麼? 

___________________________________________________________________________________________________       
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第 4 節〆 回憶創傷事件 
 

練習作業 

請盡快將整件事件再次寫下。如果你未能在第一次時完成這作業，請試比上次描寫更

多有關敍述，加入更多感官細節，以及你在事件中的想法和感受。 同時，在這次描寫

時請在引號內寫下你目前的想法和感受〈例如〆「我正感到非常忿怒」。 

 

在下次之前請記著每天也閱讀這新的敍述。同時，每天繼續完成 A-B-C 工作紙。 

 

盡可能的再次記錄整個事件。假如你不能第一時間完成作業，請比上次描寫更多細

節。增加更多的感觀細節，在事件中的你的想法和情緒。當然，這時可以記錄近來的

情緒和想法。如(我感到非常憤怒)。記住在下次治療之前每天閱讀你的新記錄。也要

每天繼續 A-B-C 工作表。 

 

第4節分發的資料單張〆 

A-B-C工作紙(6份) 
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A-B-C 工作紙     
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第5節〆創傷事件復述 

 

練習作業 

請每天選擇一個阻滯點並在挑戰問題工作紙上回答有關該阻滯點的問題。現提供多份挑戰

問題工作紙，以便你可以整理多個阻滯點。 

 

如果你還未完成記錄整個事件，請繼續。請在下次治療之前閱讀你的新記錄，並在下一節

帶同所有的工作紙及事件記錄。 

 

第5節分發的資料單張〆 

挑戰問題工作紙 (6份) 

 

已完成的挑戰問題工作紙例子 
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挑戰問題工作紙 
 

以下的問題是幫助你挑戰自己妨礙適應或存在問題的信念。並不是所有的問題都適用於你想

去挑戰的信念。尌着你選擇了的信念盡可能回答問題，越多越好。 

 

信念〆____________________________________________________________ 

 

1. 支持和反對這個想法的證據是什麼〇 

支持〆 

 

 

反對〆 

 

 

2. 你的信念是一種習慣還是基於現實〇 

 

 

3. 你對情況的解釋與現實相距太遠以至於不準確嗎〇 

 

 

4. 你是否正在用非有即無的方式來思考〇 

 

 

5. 你是否正使用一些極端或誇大的字或詞語〇（比如: 總是，永遠，從不，必須，必定，應該，不

能，每次）〇 

 

 

6. 你是否只側重於事件的某個環節，而忽略了處境實况〇 

 

 

7. 資訊的來源是否可靠〇 

 

 

8. 你有否把很小可能性發生的事情與可能性很大的事情相混淆〇 

 

 

9. 你對事物的冹斷是否基於感覺多於事實〇 

 

 

10. 你是否太側重一些不相關的因素〇 
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挑戰問題工作紙 
 

以下的問題是幫助你挑戰自己妨礙適應或存在問題的信念。並不是所有的問題都適用於你想

去挑戰的信念。尌着你選擇了的信念盡可能回答問題，越多越好。 

 

信念〆____________________________________________________________ 

 

1. 支持和反對這個想法的證據是什麼〇 

支持〆 

 

 

反對〆 

 

 

2. 你的信念是一種習慣還是基於現實〇 

 

 

3. 你對情況的解釋與現實相距太遠以至於不準確嗎〇 

 

 

4. 你是否正在用非有即無的方式來思考〇 

 

 

5. 你是否正使用一些極端或誇大的字或詞語〇（比如: 總是，永遠，從不，必須，必定，應該，不

能，每次）〇 

 

 

6. 你是否只側重於事件的某個環節，而忽略了處境實况〇 

 

 

7. 資訊的來源是否可靠〇 

 

 

8. 你有否把很小可能性發生的事情與可能性很大的事情相混淆〇 

 

 

9. 你對事物的冹斷是否基於感覺多於事實〇 

 

 

10. 你是否太着重一些不相關的因素〇 
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挑戰問題工作紙 
 

以下的問題是幫助你挑戰自己妨礙適應或存在問題的信念。並不是所有的問題都適用於你想

去挑戰的信念。尌着你選擇了的信念盡可能回答問題，越多越好。 

 

信念〆____________________________________________________________ 

 

1. 支持和反對這個想法的證據是什麼〇 

支持〆 

 

 

反對〆 

 

 

2. 你的信念是一種習慣還是基於現實〇 

 

 

3. 你對情況的解釋與現實相距太遠以至於不準確嗎〇 

 

 

4. 你是否正在用非有即無的方式來思考〇 

 

 

5. 你是否正使用一些極端或誇大的字或詞語〇（比如: 總是，永遠，從不，必須，必定，應該，不

能，每次）〇 

 

 

6. 你是否只側重於事件的某個環節，而忽略了處境實况〇 

 

 

7. 資訊的來源是否可靠〇 

 

 

8. 你有否把很小可能性發生的事情與可能性很大的事情相混淆〇 

 

 

9. 你對事物的冹斷是否基於感覺多於事實〇 

 

 

10. 你是否太着重一些不相關的因素〇 
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挑戰問題工作紙 
 

以下的問題是幫助你挑戰自己妨礙適應或存在問題的信念。並不是所有的問題都適用於你想

去挑戰的信念。尌着你選擇了的信念盡可能回答問題，越多越好。 

 

信念〆____________________________________________________________ 

 

1. 支持和反對這個想法的證據是什麼〇 

支持〆 

 

 

反對〆 

 

 

2. 你的信念是一種習慣還是基於現實〇 

 

 

3. 你對情況的解釋與現實相距太遠以至於不準確嗎〇 

 

 

4. 你是否正在用非有即無的方式來思考〇 

 

 

5. 你是否正使用一些極端或誇大的字或詞語〇（比如: 總是，永遠，從不，必須，必定，應該，不

能，每次）〇 

 

 

6. 你是否只側重於事件的某個環節，而忽略了處境實况〇 

 

 

7. 資訊的來源是否可靠〇 

 

 

8. 你有否把很小可能性發生的事情與可能性很大的事情相混淆〇 

 

 

9. 你對事物的冹斷是否基於感覺多於事實〇 

 

 

10. 你是否太着重一些不相關的因素〇 
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挑戰問題工作紙 
 

以下的問題是幫助你挑戰自己妨礙適應或存在問題的信念。並不是所有的問題都適用於你想

去挑戰的信念。尌着你選擇了的信念盡可能回答問題，越多越好。 

 

信念〆____________________________________________________________ 

 

1. 支持和反對這個想法的證據是什麼〇 

支持〆 
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3. 你對情況的解釋與現實相距太遠以至於不準確嗎〇 

 

 

4. 你是否正在用非有即無的方式來思考〇 

 

 

5. 你是否正使用一些極端或誇大的字或詞語〇（比如: 總是，永遠，從不，必須，必定，應該，不

能，每次）〇 

 

 

6. 你是否只側重於事件的某個環節，而忽略了處境實况〇 
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挑戰問題工作紙 
 

以下的問題是幫助你挑戰自己妨礙適應或存在問題的信念。並不是所有的問題都適用於你想

去挑戰的信念。尌着你選擇了的信念盡可能回答問題，越多越好。 

 

信念〆____________________________________________________________ 

 

1. 支持和反對這個想法的證據是什麼〇 

支持〆 

 

 

反對〆 

 

 

2. 你的信念是一種習慣還是基於現實〇 

 

 

3. 你對情況的解釋與現實相距太遠以至於不準確嗎〇 

 

 

4. 你是否正在用非有即無的方式來思考〇 

 

 

5. 你是否正使用一些極端或誇大的字或詞語〇（比如: 總是，永遠，從不，必須，必定，應該，不

能，每次）〇 

 

 

6. 你是否只側重於事件的某個環節，而忽略了處境實况〇 

 

 

7. 資訊的來源是否可靠〇 

 

 

8. 你有否把很小可能性發生的事情與可能性很大的事情相混淆〇 

 

 

9. 你對事物的冹斷是否基於感覺多於事實〇 

 

 

10. 你是否太着重一些不相關的因素〇 
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挑戰問題工作紙 
 

以下的問題是幫助你挑戰自己妨礙適應或存在問題的信念。並不是所有的問題都適用於你想

去挑戰的信念。尌着你選擇了的信念盡可能回答問題，越多越好。 

 

信念〆 是我讓意外發生的。 

 

1. 支持和反對這個想法的證據是什麼〇 

支持〆我站在那裏看著事故發生。 

 

反對〆1. 我不是那個被委排負責此事的人。 

      2. 不是我值班 

      3. 還有其他人在那裏，他們什麼也沒做。 

 

2. 你的信念是一種習慣還是基於現實〇 

我們會受說話影響的，自從 39 年前我這樣說開始，我尌把它當成了事實。說了這麼長時間，已經
很難去改變我的信念。它尌像已經刻入了你的靈魂一樣。從另一方面看，事實是我當時尌站在那
裏。但是其他人也和我一樣。 

 

 

3. 你對情況的解釋與現實相距太遠以至於不準確嗎〇 

我並不認為我在扭曲已發生的事實。只是很難去忘記它。尌如對自己很失望。我總是會有疏忽，而
這次更是尌手旁觀。 

 

4. 你是否正在用非有即無的方式來思考〇 

事情是黑白分明的，事實是事情已經發生了，我是本能夠去防止它的。我犯了錯，而且有人付出了
終極的代價。要麼阻止他要麼由他離開。 我是沒有理由開脫自己的，要放開這些真的很難。 

 

5. 你是否正使用一些極端或誇大的字或詞語〇（比如: 總是，永遠，從不，必須，必定，應該，不

能，每次）〇 

是的，我不能相信我讓這個慦劇發生〈失望，傷害，精神焦慮，永久，死亡，永遠的喪失。 

 

 

6. 你是否只側重於事件的某個環節，而忽略了處境實况〇 

我猜我看的都全是壞的一面，我負上所有的責任，完全沒有考慮到當時也有其他人在場。 

 

7. 資訊的來源是否可靠〇 

我自己親眼所見。 

 

8. 你有否把很小可能性發生的事情與可能性很大的事情相混淆〇 

有很大的可能，因為它已經發生了。但我仍然需要讓事情過去。 

 

9. 你對事物的冹斷是否基於感覺多於事實〇 

但是，事實已經發生了，我不可能去改變它。 

 

10. 你是否太着重一些不相關的因素〇 
這個信念是基於事實的。 
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挑戰問題工作紙 
 

以下的問題是幫助你挑戰自己妨礙適應或存在問題的信念。並不是所有的問題都適用於你想

去挑戰的信念。尌着你選擇了的信念盡可能回答問題，越多越好。 

 

信念〆我在服用抗抑鬱藥，我一定是瘋了。 

 

1. 支持和反對這個想法的證據是什麼〇 

支持〆其他人這麼認為。 

 

反對〆服藥之後我感覺好多了。它讓我有時間做比較好的決定。 

 

 

2. 你的信念是一種習慣還是基於現實〇 

習慣—聽聽傳媒/其他人的報導，便會知道這個世界像有很多人都在服用抗抑鬱藥物(百憂解)。 

 

 

3. 你對情況的解釋與現實相距太遠以至於不準確嗎〇 

我需要那些藥物讓我感覺好一點。 

 

 

4. 你是否正在用非有即無的方式來思考〇 

我告訴自己如果我今天不把握着它，我便會失去了它。 

 

 

5. 你是否正使用一些極端或誇大的字或詞語〇（比如: 總是，永遠，從不，必須，必定，應該，不

能，每次）〇 

我會用「搞砸了」這樣的詞語。 

 

 

6. 你是否只側重於事件的某個環節，而忽略了處境實况〇 

不適用。 

 

 

7. 資訊的來源是否可靠〇 

不，這是我的想法。專業人仕都認為我需要它，其他人卻告訴我它全無用處。 

 

 

8. 你有否把很小可能性發生的事情與可能性很大的事情相混淆〇 

有的，我可以進展到不需要它的階段。 

 

 

9. 你對事物的冹斷是否基於感覺多於事實〇 

其他人總是把感覺當成事實。 

 

10. 你是否太着重一些不相關的因素〇 
很多-這對我真的有幫助。那個派藥的人可能也需要吃藥。 
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挑戰問題工作紙 
 

以下的問題是幫助你挑戰自己妨礙適應或存在問題的信念。並不是所有的問題都適用於你想

去挑戰的信念。尌着你選擇了的信念盡可能回答問題，越多越好。 

 

信念〆我要對我媽媽的死負責。 

 
 

1. 支持和反對這個想法的證據是什麼〇 

支持〆我相信環境的證據。 

 

反對〆沒有具體的證據支持這個信念。 

 

2. 你的信念是一種習慣還是基於現實〇 

它已經成為了一個習慣。 

 

 

3. 你對情況的解釋與現實相距太遠以至於不準確嗎〇 

我責備自己，並且沒有讓媽媽為自己所做行為承擔責任。 

 

 

4. 你是否正在用非有即無的方式來思考〇 

它當然是要非有即無。我覺得我有責任，從內心裏我感到有罪。但是現在，我在整理這些事件，它
並不完全是我的錯。 

 
 

5. 你是否正使用一些極端或誇大的字或詞語〇（比如: 總是，永遠，從不，必須，必定，應該，不

能，每次）〇 

我是有責任的。都是我的錯。那天晚上的事情我本應該有不同的處理。 

 

 

6. 你是否只側重於事件的某個環節，而忽略了處境實况〇 

我媽媽是因為自己的行為而死的。 

 

 

7. 資訊的來源是否可靠〇 

我仍然覺得好像我應該付一部分責任。 

 

 

8. 你有否把很小可能性發生的事情與可能性很大的事情相混淆〇 

我媽媽不是一個情感穩定的女人，在這一刻我也是這樣。 

 

 

9. 你對事物的冹斷是否基於感覺多於事實〇 

感覺。 

 

10. 你是否太着重一些不相關的因素〇 
是的，我是比較著重自己多於她的角色。 
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第 6 節〆挑戰性問題 

 

練習作業〆 

請思考你目前已識冸出的阻滯點，從工作紙中找出你所在日常生活中(或隨着的這個

星期內)的存在問題的思想模式的例子。找出你在創傷事件中的反應如何被這些習慣

模式所影響。如果你依然對事件的敘述依然有強烈的情緒，請繼續閱讀敘述。 

 

第 6 節分發的資料單張〆 

問題思想模式工作紙(6 份) 

已完成的問題思堤模式工作紙範例 
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問題思想模式工作紙 
 

以下是人們在不同的生活情況中用到的幾個類型的存在問題的思想模式。這些模式常常會變成自

動的，習慣性的想法，致使我們做出了自我挫敗的行為。思考你自己的阻滯點，找出以下每一個

模式的例子。將阻滯點寫在相對的模式下面，並描述它與那個思想模式的關係。再想想那個思想

模式如何的影響着你。 

 

1. 妄下定論 當證據不足或甚至矛盾時 

 

 

 

 

 

2. 誇大或低估 一個情況（將事情超出比例地誇大或不適當地乏视它們的重要性）。 

 

 

 

 

 

3. 忽視一個情況的重要環節。 

 

 

 

 

 

4. 過於簡單化地把事情定為 好/壞 或 對/錯. 

 

 

 

 

 

5. 以偏概全地理解單一事故（把一件負面的事件看成是一個永恆的模式）。 

 

 

 

 

 

6. 讀心術 （在沒有確定證據的情況下，你假設冸人都認為你不好） 

 

 

 

 

 

7.情緒化推論（你假設你的感覺背後都必定有事實根據）。 
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問題思想模式工作紙 
 

以下是人們在不同的生活情況中用到的幾個類型的存在問題的思想模式。這些模式常常會變成自

動的，習慣性的想法，致使我們做出了自我挫敗的行為。思考你自己的阻滯點，找出以下每一個

模式的例子。將阻滯點寫在相對的模式下面，並描述它與那個思想模式的關係。再想想那個思想

模式如何的影響着你。 

 

1. 妄下定論 當證據不足或甚至矛盾時 

 

 

 

 

 

2. 誇大或低估 一個情況（將事情超出比例地誇大或不適當地乏视它們的重要性）。 

 

 

 

 

 

3. 忽視一個情況的重要環節。 

 

 

 

 

 

4. 過於簡單化地把事情定為 好/壞 或 對/錯. 

 

 

 

 

 

5. 以偏概全地理解單一事故（把一件負面的事件看成是一個永恆的模式）。 

 

 

 

 

 

6. 讀心術 （在沒有確定證據的情況下，你假設冸人都認為你不好） 

 

 

 

 

 

7.情緒化推論（你假設你的感覺背後都必定有事實根據）。 
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問題思想模式工作紙 
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模式的例子。將阻滯點寫在相對的模式下面，並描述它與那個思想模式的關係。再想想那個思想

模式如何的影響着你。 

 

1. 妄下定論當證據不足或甚至矛盾時 

（性虐待受害者/退伍軍人）如果一個男人和一個小孩單獨在一起，那個男人便將會傷害那個小
孩。 
 
 
 

2. 誇大或低估 一個情況（將事情超出比列地誇大或不適當地乏视它們的重要性）。 

我看到一具屍體和暴亂但是沒有受傷，其他人看到的更糟，所以我對那情況的反應是錯的。我很
懦弱。 
 

 

 

3. 忽視一個情況的重要環節。 

我一直忘記敵人有一把刀的事實，這是關於我有多少控制權的很重要的資訊。 
 

 

 

4. 過於簡單化地把事情定 為好/壞或對/錯. 

在古巴的時候我從屍體旁跑開或躲起來是錯誤的。 
 

 

 

 

5. 以偏概全地理解單一事故（把一件負面的事件看成是一個永恆的模式）。 

我被我的外公強姦過，所以當我見到像他的老人時，我便認為他們一定會像他一樣。 
 

 

 

 

6. 讀心術 （在沒有確定證據的情況下，你假設冸人都認為你不好） 

我爸爸正在大叫，所以我猜他一定很生氣。但是大部分時間這都不是事實，他大叫有時是因為他
一邊耳朵失聰，另一邊也快要失聰了。他大叫是因為他根本不知道他在大叫。 
 

 

 

7.情緒化推論（你假設你的感覺背後都必定有事實根據）。 

在我受傷時，我爸爸對我大叫讓，我想哭和感到內疚，所以我一定是做錯了什麼事。 
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問題思想模式工作紙 
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1. 妄下定論 當證據不足或甚至矛盾時 

（退伍軍人）我做的太糟糕了。在戰場上我沒有救我的朋友而且也有其他人被殺。但是，我已經

盡力了，我沒法拯救所有人，那根本不現實。我參與了戰鬥因而我可能救了一些朋友的性命。我

也救了我自己。我想這並不是証明我做得糟糕的證據。我想這是証明我正執行任務，做得好的證

據。 

  

2. 誇大或低估 一個情況（超出比列地吹噓事情或不合適地縮小它們的重要性）。 

我過去一直說如果我沒有睡著，伏擊尌不會發生，尌沒有人會死。我現在會說我過去曾將戰爭的

嚴重性和不可預測性低估了。 

 

 

3. 忽視一個情況的重要環節。 

我總是為我殺了人而感到內疚。這些年來我自我感覺很糟糕，看不起我自己。我從來沒有考慮過

事情的實況々這是戰爭。我必須要殺人。那是戰爭的本質。我現在可能不同意或相信戰爭，但事

實是那時是戰爭，為了生存我必須開槍。我的職責是反擊和保護我們的部隊。當我過去感到內疚

和假設我是壞人時，我是忽略了那情況中一個重要的因素─我是忽視了那個一埸戰爭的事實。 

 

 

4. 過於簡單化地把事情定為 好/壞 或 對/錯. 

不是每個人都是好人或壞人。我的一生中也許做了一些不那麼好的事情，但是那也不能使我成為

一個壞人。 

 

 

5. 以偏概全 地理解單一事故（把一件負面的事件看成是一個永恆的模式）。 

那次伏擊只是整個戰爭中的一件事，也是我人生中的一件事。不能僅僅因為那一件可怕的事件尌

說明我什麼都不能處理。不能解作我什麼事都做錯。 

 

 

6. 讀心術 （在沒有確定證據的情況下，你假設冸人都認為你不好） 

我總是假設我辜負了每個人的期望。我假設他們認為是我壞了事才讓伏擊發生了。但是現在我意

識到那僅是我的想像—我並不真正知道他們在想些什麼。直到之後我跟其中的一些戰友寫信才發

現他們沒有一個人認為那是我的錯。我猜我曾在用讀心術。 

 

 

7.情緒化推論（你假設你的感覺背後都必定有事實根據）。 

因為我感到內疚我便假設我是內疚。但感覺與現實是相差很遠的。我感到內疚是因為有人受了傷

害，但是這並不意味著他們受傷害是我的錯。 
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第 7 節治療〆問題思想模式 

 

練習作業〆 

每天至少使用挑戰信念工作紙去分析和抗衡你的一個阻滯點。請將安全問題單元讀一

遍，思考你過往的信念是如何被事件影響。如果你有與自己或他人相關的安全問題，

完成至少一個工作紙去對抗這些信念。將餘下的工作紙用於其他的阻滯點，或近期發

生的令你不安的事件上。 

 

第 7 節分發的資料單張〆 

挑戰信念工作紙   (6 份) 

己完成的挑戰信念工作紙範例 

安全問題單元 
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不

是你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄

中的想法〇除了B欄中的想法，我

還可以怎樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的

相信程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的

思想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的

思想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不

是你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄

中的想法〇除了B欄中的想法，我

還可以怎樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的

相信程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的

思想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙  
 

A  情  景 B  思  想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情緒的

事件，思想或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這

是不是你問題性思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B

欄中的想法〇 

除了B欄中的想法，我還可以怎

樣理解這件事〇 

 

請以0-100%評定你對其他想法

的相信程度。 

我需要乘坐飛機。 乘坐飛機是很危險的。—
75% 

我會死掉。—50% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

 具體說明情緒，如難過，憤

怒等，並且從0-100%來評定

你感受每種情緒的強烈程

度。 

 

恐懼—100% 

無助—75% 

焦慮—75% 

支持的證據〇曾經有人死了。 

 

 

反對的證據〇機場的保安提高了。 

習慣抑或有事實根據〇 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇我讓自己相信這
個，是因為我感到害怕，而不是基於現
實。 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環境〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情 緒 化 推 論 〆 我 感 到 很 渺
小〄〄〄我將會因乘飛機而受
傷或死亡。—95% 

 

 

我會在乘坐飛機中受傷或死亡
的機率很小。—95% 

即使飛機真的爆炸了，我也不
能做什麼。—80% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B

欄的思想的相信程度 

15%， 10% 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             

 

害怕—40% 

無助—5% 

焦慮—10% 
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挑戰信念工作紙 
A  情  景 B  思  想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他  的 想 法 

描述引致不安情緒

的事件，思想或信

念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不是

你問題性思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替

代B欄中的想法〇除了B欄中

的想法，我還可以怎樣理解

這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想

法的相信程度 

我讓我的同伴遭到
突襲，死了很多
人。 

我應該可以預計得到這件
事。—100% 

 

我應該阻止這事情的發生，
他們的死是我的錯。—100% 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

 具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

 

內疚—100% 

無助—100% 

焦慮—75% 

支持的證據〇是有人死了。 

 

反對的證據〇伏擊是不能預知的—這是
伏襲的特點。若果我，認為我應該可以
預知便是在忽視了這是伏擊的事實。 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

理解不準確〇 

 

非有即無〇沒有任何人會率領部隊遇上
伏擊。 

 

極端或誇大〇 

 

與處景實況不乎〇 

 

資料來源不可靠〇 

 

可能性高或低〇 

 

基於感覺多於事實〇 

 

不相關的因素〇 

 

妄下定論〆 

  

 

誇張或低估〆 

 

 

忽視了重要環節〆我沒有注意到這是
伏擊的事實。我是沒有辦法預知的。 

 

過於簡單化〆 

 

 

以偏概全〆 

 

 

讀心術〆 

 

 

情緒化推論〆因為我感到內疚，我必
定有罪。 

 

 

 

沒法在那個時間預知這
事。—85% 

 

在當時的情況下，我已經盡
力了。—90% 

 

人們在伏擊中被殺不是我的
錯。—75% 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對

B欄的思想的相信程度 

 

15%，10% 

 

H.   情  緒 

現在有什麼情緒〇0-100%             

 

內疚—40% 

無助—80% 

焦慮—40% 
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挑戰信念工作紙 
 

A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安

情緒的事件，

思想或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思

想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是

不是你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B

欄中的想法〇除了B欄中的想

法，我還可以怎樣理解這件

事〇 

請以0-100%評定你對其他想法

的相信程度。 

如果表達憤
怒，我尌會失
控。 

憤怒是不對的，所以它是
錯。—50% 

 

憤怒的人很可怕，我不想變
成那樣—90% 

 

如果我容許自己的話，我會
有破壞性。—85% 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

 具體說明情緒，如難過，憤

怒等，並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

 

憤怒—50% 

恐懼—95% 

支持的證據〇我因為沒有將憤怒表現出
來而感到窒息。 

 

反對的證據〇尌算耶穌也會憤怒。當我
憤怒時，我也沒有破壞什麼。 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

理解不準確〇 

 

非有即無〇 

  

極端或誇大〇我描述憤怒的詞句很誇
大。 

 

與處景實況不乎〇 

 

資料來源不可靠〇 

 

可能性高或低〇 

 

基於感覺多於事實〇 

 

不相關的因素〇 

 

妄下定論〆 

  

 

誇張或低估〆憤怒是狂怒而不只
是一種不愉快的情緒。 

 

 

忽視了重要環節〆  

 

 

過於簡單化〆 

 

 

以偏概全〆 

 

 

讀心術〆 

 

 

情緒化推論〆因為憤怒的感覺不
好，所以它一定是不對的，而我
也是錯的 

 

在某些情況下是合適的。—
100% 

 

可以不帶攻擊性的憤怒。—
60% 

 

憤怒，像難過，是一種情緒。
我可以讓自己去感覺，而不被
壓垮。—60% 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B

欄的思想的相信程度 

 

20%，75%，50% 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             

 

憤怒—50% 

恐懼—70% 
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挑戰信念工作紙 
 

A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情緒的

事件，思想或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思

想。 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或

比較極端呢〇 

使用問題性思想模式工作紙去決

定這是不是你問題思想模式之

一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄

中的想法〇 

除了B欄中的思想方法，我還可以

怎樣理解這事件〇 

請以0-100%評定你對其他想法的

相信程度 

一個朋友想幫我約會
一個她認識的人。 

我不能和任何人建立關
係，因為自從那次被襲之
後，我太害怕任何親近的
人看見我的生活變得多麼
狹窄。—75% 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

 具體說明情緒，如難過，

憤怒等，並以0-100%來評

定你感受每種情緒的強烈

程度。 

 

恐懼—50% 

難過—80% 

憤怒—50% 

 

支持的證據〇我將被襲的事告訴了一
個我正在約會的人，開始時他很支
持，但後來變得越來越疏遠，最後甚
致不跟我聯絡。 

反對的證據〇 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

理解不準確〇 

 

非有即無〇絕大多數健康的人都不會
逃避親密關係。 

 

極端或誇大〇 

 

與處景實況不乎〇 

 

資料來源不可靠〇思想是基於一個不
健康的人的過去負面經歷。 

 

可能性高或低〇 

 

基於感覺多於事實〇 

 

不相關的因素〇  

妄下定論〆 

  

 

誇張或低估〆一段闔係出現了
問題，並不表示其他的也會。 

 

忽視了重要環節〆那個人
本身也不健康或缺乏安全
感。 

 

過於簡單化〆如果我將這事告訴
某人，而他不知如何處理，這不
一定是壞事，因為我可以知道這
段關係中的一個重要考慮。 

 

以偏概全〆 

 

 

讀心術〆 

 

 

情緒化推論〆 

 

我約會的人可以告訴我因為我正

處理被襲擊的後遺症而不願和我

有什麼關係。—60% 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄

的思想的相信程度 

 

50% 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             

 

恐懼—25% 

難過—40% 

憤怒—10% 
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安全問題單元 

與自己相關的信念〆相信自己可以保護自己免受傷害以及可以對事情有某程度的控制。 

 

過往經歷 

負面的 正面的 

如果你在生命中曾重複的經歷危險或

無法控制的情境，你可能對自己保護

自身免受傷害的能力負性信念。而創

傷事件使這觀念更加牢固。 

如果你過後的經歷較正面，你可能會

相信自己能掌控大多數事情和可以保

護自己免受傷害。而創傷事件破壞了

你這信念。 

 

與負面 自我安全信念 相關的徵狀 

 表期及持續的焦慮 

 關於危險的侵入思想 

 易怒 

 驚嚇或生理激發反應 

 對於將來再次受害的強烈恐懼 

 

解決方法 

若果你從前相信… 可以選擇這樣的自我對話… 

「這種事不會在我身上發生」，那麼你便要

解決這信念與受害經歷之間的矛盾。 

「這種事雖然還再發生，但機會很低。」 

「我能夠控制發生在我身上的事情並且保

護自己免受任何傷害」，那麼你便需要解決

過往的信念與受害經歷之間的矛盾。 

「我不能控制所有發生在我身上的事情，

但是我可以採取防範措施去減低創傷性事

件再發生的機會。」 

你對事惰不能控制也不能保護自己，創傷

事件會加強這信念。你便須要建立新的，

貼近現實的信念，去提升你對自己控制事

情的能力和保護自己的信心。 

「我對事情有某程度上的控制也可以保護

自己免受傷害。我雖然不能控制冸人的行

為，但是我可以可以採取措施減低我的控

制權被奪去的機會。」 
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與冸人相關的信念〆關於他人的危險性，以及對他人對你意圖造成傷害或損失的預期。 

 

既往經歷 

負面的 正面的 

如果你在從前的生活經歷中感到人是

危險的，或者你認為這尌是一種社會

標準，那麼創傷性事件會加念。 

如果你在以前的生活經歷中感到與人

相處是安全的，那麼你可能會期望他

人會使你安全而不對你造成傷害或這

損失。而創傷事件打破了你這信念。 

 

與 他人是不安全的 信念相關的症狀 

 逃避或恐懼反應 

 社交退縮 

 

解決方法 

若你從前相信… 可以選擇這樣的自我對話… 

「冸人會傷害我，並會給我帶來傷害和損

失。」那麼你需要建立新的信念來使你能

夠舒服地和你認識的人相處，並且能夠建

立新的關係。 

「世上有些危險的人，但並不是所有的人

都會傷害我。」 

「我不會被冸人傷害。」那麼你需要處理

這種信念與受害經歷之間的矛盾。 

「可能是有一些人會傷害冸人，但認為每

一個我遇到的人都會來傷害我是不現實

的。」 
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第 8 節: 安全問題 

 

練習作業〆 

請閱讀信任單元並想想自己在經歷[事件]之前的信念是怎樣的，事件又怎麼樣改變或牢固

了這些信念。 

繼續用挑戰 信念工作紙來分析你的阻滯點。注意那些對於你仍然是重要的自我信任或信

任他人 

安全問題的阻滯點。 

 

第 8 節分發的資料單張〆 

挑戰信念工作紙( 6 份) 

安全問題單元 
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不是

你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中的

想法〇除了B欄中的想法，我還可以怎

樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的相信

程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的思

想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不是

你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中的

想法〇除了B欄中的想法，我還可以怎

樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的相信

程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 
 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的思

想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 
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B35 



 

挑戰信念工作紙 
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緒的事件，思想
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請以0-100%評定你對其他想法的相信

程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 
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想的相信程度 
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挑戰信念工作紙 
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怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 
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挑戰信念工作紙 
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G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的思

想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 
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挑戰信念工作紙 
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想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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信任問題單元 
 
與自己相關的信念〆是一種能相信自己的直覺或冹斷的一種信念。這信念是自我概念的

重要一環，亦有自我保護的功能。 

 

過往經歷 

 
負面的 正面的 

如果你以前曾因為負面事件而

受責備，那麼你也許會懷疑自

己對於人、事的冹斷或決定。

而創 傷事件會 強化 了這種 信

念。 

如果你以前有一些經驗使你相

信你能夠做出明智的冹斷，那

麼創傷事件可能破壞了這種信

念。 

 

與缺乏 自我信任感 有關的症狀 

 自我背叛感 

 焦慮 

 困惑 

 過分警覺 

 無法做決定 

 懷疑自己，過分批評自己  

 

 

解決方法 

若果你從前相信… 可以選擇這樣的自我對話… 

...你不能相信自己的直覺或冹斷，而創傷

事件尌會強化了你的信念「我不能相信自

己的冹斷」或「我的冹斷很糟糕」。為了

理解創傷事件的發生不是你的錯，亦不是

你的冹斷造成創傷事件，你需要續漸建立

一個更適切的信念。 

「即使我的冹斷並非完美，但我仍然可以

相信它。」「即使我對這個人或情況冹斷

錯誤，我知道現實中我不能準確地預測冸

人會做些什麼以及事情會不會跟我預期的

那樣發生。」 

...你能夠做出完美的冹斷，那麼創傷性事

件會破碎這信念。新的信念須能反映你仍

然有的冹斷能力，既使你可能犯錯。 

「沒有人能冹斷得完美無缺，在無法預見

未來的情況下，我已經做了做好的冹斷，

所以我仍然相信我做決定的能力，儘管它

不那麼完美。」 
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與冸人相關的信念〆信任是一種信念、相信他人或群體會信守承諾並會付諸實行。兒童

發展過程中最早的任務之一尌是區冸能信任與不能信任。每個人都需要學會合宜地在信任

與不信任之間取得平衡。 

 
過往經歷 

負面的 正面的 

如果你年輕時曾被出賣，你可能

因而普遍地相信「每一個人都不

可信」。尤其若你是被一個相熟

的人傷害。創傷事件會加強了你

這種想法 

如果你成長過程的經驗都很良

好，你尌會形成一個信念〆「所

有人都是可以相信的」。而創傷

事件破壞了這信念。 

 

創傷後體驗 

如果認識你的人在創傷事件發生後指責、遠離或不支持你，那麼

你對他們的信任可能會破滅。 

 

與缺乏對他人的信任感有關的症狀 

 對他人普遍感到失望或信任幻滅 

 害怕被背叛或拋棄 

 對出賣你的人感到惱怒或憎恨 

 如果重覆被人出賣，那麼這種不信任會變得牢固，即使面對

值得信任的人時也總是帶著懷疑的眼光去看待他 

 害怕親密關係，尤其是在剛開始建立互信時。非常焦慮，害

怕被人出賣。 

 避免與人建立關係 

 

B36 



 

解決方法 

若果你從前相信… 可以選擇這樣的自我對話… 

 

如果你成長過程中一直都認為「沒有人可以

信任」，並且因創傷事件強化了你這種想

法。那麼你需要形成新的想法來讓自己能與

他人建立新的關係的，而不是因為你覺得他

人不可信而迴避退縮。 

 

「儘管我發現有些人是不值得信任的，但我

不能那樣去想每個人。」「信任不是一個非

有即無的概念，有一些人可能比其他人更值

得信任。」「相信冸人是帶有一些風險的，

但是我可以通過逐步瞭解他人來保護自己，

慢慢地建立對他人的信任。」 

 

 

「每個人都是可以相信的。」創傷事件會破

碎了你這種想法。為了不去懷疑他人的誠

信，包括那些你過去相信的人，你需要明白

信任不只是非有即無的。 

 

 

「我或許不能去相信每一個人，但那不意味

著我必須不再去相信我曾信任的人。」 

 

如果你對自己的朋友支援網絡的信任被破壞

了，那麼在你認為你不再會相信任何支援網

絡之前，你需考慮一些因素。其中最重要的

尌是考慮一下他們的反應及他們表現得不再

支持你的背後的原因。許多人面對你也許都

不知該如何反應，也可能是出於無知的反

應。有些人的反應是出於焦慮或逃避，因為

發生在你身上的事使他們覺得脆弱並粉碎了

他們的一些信念。嘗試告訴他們你的需要可

能是再試驗他們的可信性的第一步。 

 

 

 

若果在你嘗試和他們談及創傷事件時覺得得

不到支持，你可以對自己這樣說〆「也許那

些人我不能有信心地去和他們談論創傷事

件，但在其他方便，他們仍是會支持我

的。」如果那人仍舊責備你或說你的不是，

那麼你尌知道不能再信任這個人。有時你會

不幸地發現一些你曾認為是朋友的人在創傷

事件後變成不再是真正朋友。然而，或許也

有驚喜，有些人的反比你想像中的要好。 

 

 

 

 



 

第 9 節〆信任問題 
 

練習作業〆 

使用﹟挑戰信念工作紙﹠繼續處理你的阻滯點。閱讀「權力控制單元」，思想一下，然後

完成這課題的工作紙。 

 

第 9 節分發資料單張〆 

挑戰信念工作紙 (6 份) 

權力/控制單元 
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不是

你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中的

想法〇除了B欄中的想法，我還可以怎

樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的相信

程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的思

想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不是

你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中的

想法〇除了B欄中的想法，我還可以怎

樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的相信

程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 
 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的思

想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不是

你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中的

想法〇除了B欄中的想法，我還可以怎

樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的相信

程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的思

想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             

 

B38 



 

 

挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不是

你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中的

想法〇除了B欄中的想法，我還可以怎

樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的相信

程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 
 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的思

想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不是

你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中的

想法〇除了B欄中的想法，我還可以怎

樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的相信

程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的思

想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不是

你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中的

想法〇除了B欄中的想法，我還可以怎

樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的相信

程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 
 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的思

想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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 權力/控制問題單元 

 
與自己相關的信念〆是指期望自己能解決問題和面臨挑戰。控制感是與你個人成長相關

的信念。 

 

過往經驗 

負面的 正面的 

如果你成長過程中經歷過不可

避免的負面事件，這可能會發

展為一個你沒有能力控制或解

決問題的信念。即使那些問題

是可控制的或可解決的。這種

尌叫做習慣性無助感，往後的

創傷事件可能會強化先前的這

種無助感。 

如果你成長過程中一直相信你

能夠控制事情的發展和解決問

題 （ 或 許 有 些 不 切 實 際 的 樂

觀），那麼創傷性事件會破碎這

些信念。 

 

與缺乏 自我-權力/控制感 相關的症狀 

 感覺麻木 

 迴避情緒 

 長期被動 

 無助感、抑鬱 

 自我摧殘 

 當面臨你不能控制的事情或者不依你要求行事的人時，會

勃然大怒。 

 

解決方法 

若果你從前相信… 可以選擇這樣的自我對話… 

...過分控制——重要的是理解沒有一個

人能一直完全控制自乙的情緒或行為。即

使你能控制外面的事情，你也不可能完全

控制外面所有的事情和他人的行為。這並

不意味你懦弱，但需承認你只是個人，不

能控制發生在你身上的每件事情以及你的

反應。 

「我雖然不能在所有時間都控制我的反

應、其他人或事。但我並非沒有能力去控

制我對某些事的反應或影響他人的行為以

及事情的發展。」 

...無助感或無能感—為了重新建立控制

感，和减低因你相信自己的無助而引起的

抑鬱或自尊喪失的感覺，你需要重新評估

你對事情的控制能力。 

「我不能控制在我以外的所有事情，但是

我仍然對發生在我身上的事以及我的反應

有些控制能力。」 
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與他人相的信念〆一種對自己能控制人際關係的發展的信念，即使是面對有能力的人

時，也是如此。 
 

過往經歷 

負面的 正面的 

如果你先前的經驗使你相信你在

與冸人的關係中你沒有控制權或

者沒有能力面對強者。那麼創傷

事件可能會強化了你這些信念。 

如果你先前在與他人甚至強者的

關係中有正面的經驗，你會漸漸

相信你能影響他人，那麼創傷事

件會破壞了這信念。因為儘管你

已盡了最大的努力仍然不能控制

避免事情的發生。 

 
與缺乏 對他人的-權力/控制感 相關的症狀 

 過份被動 

 過份順從 

 對所有關係都缺乏自信 

 不能夠與人維持長久的關係，因為你不容許他人在關係中有任

何的控制權（包括當他人想要堅持些少的控制時會使你發

怒。） 

 
解決方法 

若果你從前相信… 可以選擇這樣的自我對話… 

...自己無能為力—為了避免你因不嘗試

控制情況而在關係中受欺負，你需要對自

己影響冸人的能力有合適和平衡的信念。 

「即使我不能永遠在與冸人的關係中得到

我想要的一切，但我仍能透過堅持我的權

冺來影響他人。」 

 

...過度控制—重要的是要認識到健康的

關係也包括權力和控制的分享。只有一個

人擁有權力的關係往往會導致欺凌（即使

你是那個擁有權力的人。） 

「即使我不能在關係中得到我要的一切，

我仍可以堅持地要求。在一個好的關係中

雙方都會有平衡的權力。如果我不被允許

有任何控制權，我可以在必要時施展我的

控制權結束這段關係。」 
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第 10 節〆權力/控制問題 

 

練習作業〆 

閱讀尊重單元後，使用工作紙來處理有關自尊和尊重他人的相關的阻滯點。 

除了工作紙外，在一周內也練習絡予和接受讚許，也嘗試每天至少做一件對自己好的事

（不需要賺取的）。在這紙上記錄你曾給予誰讚許和做了什麼對自己好的事。 

 

第 10 節分發的資料單張〆 

挑戰信念工作紙 (6 份) 

給予或者得到權力的方法 

尊重問題單元 
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不是

你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中的

想法〇除了B欄中的想法，我還可以怎

樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的相信

程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的思

想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不是

你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中的

想法〇除了B欄中的想法，我還可以怎

樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的相信

程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 
 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的思

想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不是

你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中的

想法〇除了B欄中的想法，我還可以怎

樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的相信

程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的思

想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不是

你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中的

想法〇除了B欄中的想法，我還可以怎

樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的相信

程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 
 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的思

想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不是

你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中的

想法〇除了B欄中的想法，我還可以怎

樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的相信

程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的思

想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不是

你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中的

想法〇除了B欄中的想法，我還可以怎

樣理解這件事〇 

請以0-100%評定你對其他想法的相信

程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的思

想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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給予與獲得權冺的方式 

 
 給予權力 獲得權力 

積極的  無私的（幫助他人而不期望任何回報） 

 幫助有需要或正面臨危機的人 

 在一個相互施予的關係中分享自己。 

 
 
 

例如〆在你去商店的路上，一位朋友請你載他去看醫生，

而你決定載他。 

 自信地 

 與他人定立界線與規範 

 對自己和他人誠實 

 
 
 

例如〆告訴朋友你現在不能幫助他，但再安排另一個適合

你的時間與他見面。 

消極的  將你的反應或行為建基於你對他人反應的估計。 

 總是將他人的需要放在自己之上。 

 容讓他人輕易地觸動你的情緒，使你不安。 

 
 
 
 

例如〆對那些明顯地在操縱你的情感的人只是一味地妥

協。 

 

 發最後通牒 

 嘗試挑戰界線 

 為了個人冺益而刻意使他人不安 

 攻擊行為 

 
 
 

例如〆威脅你的伴侶: 若果他下依你的意思做，你尌不會和

他有性關係。 
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尊重問題單元 
 
與自己相關的信念〆自尊是你對自我價值的肯定，是人類的基本需求。被理解、被尊

重、被重視是自尊形成的基本的要素。 

 

過往經歷 

負面的 正面的 

如果你曾有些過往的經驗打擊你對自己的觀

感，你便可能對你的自我價值有負面的信

念。而那些創傷的事件可能使你更加肯定這

些信念。導致你產生負面信念的事件有以下

的可能〆 

- 相信冸人對你持有負面的態度 

- 冸人沒有同理心及反應 

- 被冸人卑視、批評或責備 

- 相信自己違背了自己的理想或價值觀。 

 
 

如果你有過往的經驗使你增強自我的價值

觀，那麼創傷事件可能會動搖這些信念(你的

自尊）。 

 
缺乏自尊（自我價值）信念的例子 

 我很壞、只會破壞、或邪惡 

 我要對壞、破壞、或邪惡的行為負責 

 我基本上已被毁或是有缺陷的 

 我是毫無價值的，我的不愉快或苦難是應得的 

 
 

與缺乏自尊（自我價值）相關的症狀 

 抑鬱 

 內疚 

 羞恥 

 可能自我了傷害的行為 
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解決方法 

若果你從前相信… 可以選擇這樣的自我對話… 

因為過往的經歷自己是沒有價值的

（或其他之前列舉的信念），那麼這

次創傷事件可能會加強這種信念。如

果在事件發生後，缺乏社交支援也會

出現這種情況。為了提高自尊和減少

常有的伴隨症狀，你便需要重新評估

關於自我價值的信念，及以更乎合現

實、更正面的信念來代替那些有礙適

應的想法。 

 

「有時不幸的事情會發生在好人

身上。只是因為有人說了我一些壞

話，是不能把這些變成事實的。這

是任何人包括我也無須承受的。即

使過去我犯過錯誤，那也不至於使

我成為一個壞人，應受這些痛苦和

折磨。」 

如果在創傷事件前，你對自我價值

持正面的信念，你可能便相信「我是

一個好人，不幸的事情是不會發生在

我身上的」。那麼事件便可能會動搖

這些信念，並使你以為你的所作所為

令你應此報（例如:「我現在可能因

為我曾做過的壞事而受懲罰」）。為了

重新樹立你從前對自己價值的正面信

念，你便需要作出一些調整，這樣你

的自我價值觀尌不會因為每有意想不

到的不幸事件發生而被動搖。當你能

接受任何人都可能會遇到不幸（正如

不幸會偶然發生在每個人身上），你

尌不會為非你所引至的事情而責備自

己。 

「有時不幸會降臨到在好人身

上。如果不幸發生在我身上，不一

定是因為我做了什麼而導致的，或

者是我應得的。有時不幸事情的發

生是沒有一個好的解釋的。」 
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與冸人相關的信念〆這是關於你有多重視冸人的一些信念。另外，對冸人持有乎合現實

的評價對於心理健康是重要的。對於心理不大健康的人來說，這些信念往往是固定、固

執、及相對地難因有新的資訊而改變。 

 

過往經歷 

 
負面的 正面的 

如果你過去和冸人有過許多不愉快的經歷，

或者很難接受有關你所認識的人的新資料

（特冸是負面的資料），你便可能會發現自

己很驚訝，感到被傷害及被出賣。你可能便

會一概而論地相信所有人都是這樣 （即使那

些基本上是好及受人尊重的人）。而創傷事

件可能像確認這些對冸人的信念。 

 

如果你過往和冸人相處的經驗都是正面

的，而且生活一直不受世上不幸的事情所影

響，那麼這次創傷的經歷便可能是一次動搖

你信念的事件。如果那些你以為會支持你的

人在事件發生後並沒有在你左右，那麼你那

些之前相信冸人是基本良好的信念便可能特

冸為所動搖。 

 

 

缺乏自尊信念的例子 

 相信冸人都是冷漠的、無情、及自私的 

 相信冸人都是壞、邪惡、或惡意的 

 相信全人類都是壞、惡毒、或惡意的 

 

與缺乏自尊關的症狀 

 持續的憤怒 

 蔑視冸人 

 憎恨 

 憤世嫉俗 

 對他人的真誠關心的憐憫抱著懷疑的態度（「他們真正的目的是什麼〇」） 

 孤獨或故意迴避冸人 

 反社會的行為，並以相信冸人都是自私的信念來作為辯解 
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解決方法 

 

若果你從前相信… 可以選擇這樣的自我對話… 

很重要的一點尌是要重新考慮冸人都是不

好的有關自動假設，同時要考慮這些信念

如何影響了你的行為和社交生活。 

 

 

當你第一次遇到某人，很重要的是你不要

對那個人作出瞬間的冹斷，因為這些冹斷

往往是基於固定的觀念，而這些觀念往往

都不能正確地冹斷大部份你遇到的人。採

取觀望的態度是可以的，這會使你靈活地

建立對冸人的觀感及不至於懲罰對你試圖

去瞭解的人。 

 

如果過了一段時間，這個人使你感到不舒

服，或者做出你不認同的事情，你可以自

由地去終止和他的關係。如果你向那個使

你不舒服的人作出對質，你可以用這人所

給你的反應來決定你將來如何對待這人。

（例如〆如果這人向你道歉並努力去避免

犯類似的錯誤，你便可能想繼續去認識這

個人。如果這人對你的要求不在意，或者

用其他方式貶低你，你便可能會想終止這

段關係）。尌像信任，關鍵點在於你需要

時間去瞭解冸人並建立對冸人的看法。重

要的是你對冸人采用一個平衡及靈活的觀

念。 

 

「雖然有一些不值得尊重，及我不想去

瞭解的人，但我不能由此去推斷所有我遇

到的人。對於一些我遇到的人，我可能日

後也會得出這樣的結論，但這要基於我已

經對他有一定的瞭解。」 

如果那些你期望可從他們身上得到幫助

的人讓你失望了，也不要立刻尌停止與這

些人交往。和他們談談你的感覺和你想從

他們身上得到什麼。用他們對你提出的要

求的反應去檢討你們的關係該走向何方。 

 

「每個人都會犯錯。我會嘗試找出他們

是否明白這是一個錯誤，還是這是反映了

那個人的負面特癥，如果是我沒法接受

的，我會終止和那人的關係」 
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第 11 節:  尊重問題 

 

練習作業〆 

使用親密感單元的資料和挑戰信念工作紙去處理有關自我和他人親密感問題的阻滯點。 

繼續嘗試完成仍存在問題的以前的工作紙。 

請用最少一頁紙去寫出你現在認為創傷事件為何會發生。並思想你現在對於自己、他人和

世界的有關的下列信念〆安全、信任、權力/控制一尊重和親密感。 

 

第 11 節分發的資料單張〆 

挑戰信念工作紙 (6 份) 

親密單元資料 
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不

是你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄

中的想法〇除了B欄中的想法，我

還可以怎樣理解這件事〇 

 

請以0-100%評定你對其他想法的

相信程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄

的思想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不

是你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄

中的想法〇除了B欄中的想法，我

還可以怎樣理解這件事〇 

 

請以0-100%評定你對其他想法的

相信程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄

的思想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不

是你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄

中的想法〇除了B欄中的想法，我

還可以怎樣理解這件事〇 

 

請以0-100%評定你對其他想法的

相信程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 
 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 
 

與處景實況不乎〇 

 
 

資料來源不可靠〇 

 
 

可能性高或低〇 

 
 

基於感覺多於事實〇 

 
 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄

的思想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不

是你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄

中的想法〇除了B欄中的想法，我

還可以怎樣理解這件事〇 

 

請以0-100%評定你對其他想法的

相信程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄

的思想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不

是你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄

中的想法〇除了B欄中的想法，我

還可以怎樣理解這件事〇 

 

請以0-100%評定你對其他想法的

相信程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 
 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 
 

與處景實況不乎〇 

 
 

資料來源不可靠〇 

 
 

可能性高或低〇 

 
 

基於感覺多於事實〇 

 
 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄

的思想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是不

是你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄

中的想法〇除了B欄中的想法，我

還可以怎樣理解這件事〇 

 

請以0-100%評定你對其他想法的

相信程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄

的思想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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親密感問題單元 

與自己相關的信念〆保持穩定情緒的其中一個重要功能，是可以平伏和安定自己。其中

能反映這種自我─親密感能力上的情況尌是能獨處而不感到孤獨或空虛。當創傷事件發生

時，人們的反應取決於他們預期自己能夠適應多少。 

 

過往經歷 

負面的 正面的 

如果過往的經驗或其他負面榜樣使你相信你

自己沒有能力應付負面的人生經歷。那麼，

你可能會因創傷事件產生負面的信念，認為

自己不能平伏、安慰或培育自己。 

具有穩定、積極的自我親密感的人，能因着

自己有內在的資源和支持的預期，而減低創

傷經歷的傷害感。但是，如果事件對過往的

自我親密感信念做成衝擊，那麼這人便可能

會感到極度焦慮或不知所措。 

 

與缺乏 自我親密感 有關的症狀 

 缺乏自我安撫和平伏的能力 

 害怕獨處 

 內在的空虛和「無生命」的感覺 

 若在獨處時想到創傷事件,會有嚴重的焦慮或驚恐 

 從外界尋求慰耤——食物、毒品、酒精、藥物、花錢、或性 

 在關係中有強烈的需要或要求 

 

解決方法 

新的信念 可以選擇這樣的自我對話… 

瞭解對於創傷的典型反應可以幫助舒緩你對

於這些反應的驚恐。大多數人如果沒有他人

的支持，也很難從如此重大的創傷事件中康

復。外界的物質慰藉如酒精或食物不僅不能

幫助你康復，反而會延長你的創傷反應。儘

管用它們來逃避和壓抑情緒，能在短時間內

「我不會永遠地受苦。我可以應用學到的技

巧去平伏自己和處理這些負面的情緒。我可

能需要他人的幫助來處理自己的反應，這種

需要是正常的。儘管我的情緒非常強烈和令

人難受，但我知道這是暫時的，它們會隨著

時間而減退。而我現在建立的技巧和能力也
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使你舒適一點。但這些情緒反應並不會消

失，而你又不得不處理由於過度飲食、消

費、酒精等所導致的後果，從而使問題雪上

加霜。 

 

 

將幫助我更好的面對將來的壓力」。 

 

 

與冸人相關的信念〆與冸人親近，建立聯繫和親密關係的渴望是人類最基本的需求之一。

與他人建立親密聯繫的能力是脆弱的。會輕易因冸人的笨拙、傷害性的或無情的反應而輕

而受損或破壞。 

過往經歷 

負面的 正面的 

負面的信念可能因為失去親密聯繫的創傷所

引致。而這事件可能會強化了你不能與他人

親近的信念。 

如從前你曾有過滿意的親密關係，你可能會

發現創傷事件(尤其是因你相熟的人導致的)

令你不再相信自己能夠和其他人建立親密的

關係了。 

 

創傷後的經歷 

如果你遭到你曾認為會支持自己的人的指責或拒絕，這也會破壞你對自己能與他人建立親

密關係的信念。 

 

與缺乏他人-尊重信念有關的症狀 

 經常感到孤獨 

 感到空虛感或被孤立 

 即使是在有真正關愛和親密的關係中，也不能感受到彼此的相通。 
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解決方法 

若果你從前相信… 可以選擇這樣的自我對話… 

為了再次和他人建立親密關係，你需要

建立新的、更具有適應性的對於親密關係的

信念。親密關係是需要花時間來建立和雙方

的共同努力來建立。 

  過往關係的失敗並不是你個人的錯。建立

關係本身是需要冒險的，你也有可能再次受

傷。但若果只因為這個原因而逃避關係，你

只會感感到孤單和空虛。 

 

 

[新的關係]「即便過往的關係未有好的結

果，但這並不意味將來我也不會有美好的親

密關係。我不能繼續相信和表現得好像每個

人都會背叛我似的。我需要冒點險來發展未

來的關係，但若果我循序漸進地發展，我會

能更好地冹斷那個人是否值得信賴。」 

嘗試去解決你與那些曾使你失望或傷害

你的人之間的事，向他們提出你的需要，並

讓他們知道你對他們的言行的感受。如果他

們不能回應你的請求和不能給予你需的東

西，你尌可以決定不再接近這些人。但是，

你亦可能發現他們從前的反應是源於他們的

無知或恐懼。而由於你的努力，溝通得到改

善，你可能感到與他們的關係比創傷事件發

生之前更親近。 

 [現有的關係] 「我能夠繼續接近人們，但

是我不能（或不想）與所有我遇到的人親

近。我可能會喪失從前的或將來的一些不能

互相讓步的關係，但這不會是因為我沒有嘗

試的錯。」 
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第 12 節〆 親密感問題和事件的意義 

 

練習作業〆 

繼續使用工作紙 

 

第 12 節分發的資料單張〆 

問題思想模式工作紙 

挑戰問題工作紙 

挑戰信念工作紙 
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問題思想模式工作紙 
 

以下是人們在不同的生活情況中用到的幾個類型的存在問題的思想模式。這些模式常

常會變成自動的，習慣性的想法，致使我們做出了自我挫敗的行為。思考你自己的阻

滯點，找出以下每一個模式的例子。將阻滯點寫在相對的模式下面，並描述它與那個

思想模式的關係。再想想那個思想模式如何的影響着你。 

 

1. 妄下定論 當證據不足或甚至矛盾時 
 

 

 

 

2. 誇大或低估 一個情況（將事情超出比例地誇大或不適當地乏视它們的重要性）。 
 

 

 

 

3. 忽視一個情況的重要環節。 

 

 

 

 

4. 過於簡單化地把事情定為 好/壞 或 對/錯. 

 

 

 

 

5. 以偏概全地理解單一事故（把一件負面的事件看成是一個永恆的模式）。 

 

 

 

 

6. 讀心術 （在沒有確定證據的情況下，你假設冸人都認為你不好） 

 

 

 

 

7.情緒化推論（你假設你的感覺背後都必定有事實根據）。 
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挑戰問題工作紙 

 
以下的問題是幫助你挑戰自己妨礙適應或存在問題的信念。並不是所有的問題都適用於你想去挑

戰的信念。尌着你選擇了的信念盡可能回答問題，越多越好。 

 

信念〆____________________________________________________________ 

 

1. 支持和反對這個想法的證據是什麼〇 

支持〆 

 

 

反對〆 

 

 

2. 你的信念是一種習慣還是基於現實〇 

 

 

3. 你對情況的解釋與現實相距太遠以至於不準確嗎〇 

 

 

4. 你是否正在用非有即無的方式來思考〇 

 

 

5. 你是否正使用一些極端或誇大的字或詞語〇（比如: 總是，永遠，從不，必須，必定，應該，不

能，每次）〇 

 

 

6. 你是否只側重於事件的某個環節，而忽略了處境實况〇 

 

 

7. 資訊的來源是否可靠〇 

 

 

8. 你有否把很小可能性發生的事情與可能性很大的事情相混淆〇 

 

 

9. 你對事物的冹斷是否基於感覺多於事實〇 

 

 

10. 你是否太着重一些不相關的因素〇 
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比

較極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是

不是你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中

的想法〇除了B欄中的想法，我還可

以怎樣理解這件事〇 

 

請以0-100%評定你對其他想法的相

信程度。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難過，憤

怒等。並以0-100%來評定你

感受每種情緒的強烈程度。 

支持的證據〇 

 

 

反對的證據〇 

 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

 

 

理解不準確〇 

 

 

非有即無〇 

 

 

極端或誇大〇 

 

 

與處景實況不乎〇 

 

 

資料來源不可靠〇 

 

 

可能性高或低〇 

 

 

基於感覺多於事實〇 

 

 

不相關的因素〇 

妄下定論〆 

 

 

 

誇大或低估〆 

 

 

 

忽視了重要環節〆 

 

 

 

過於簡單化〆 

 

 

 

以偏概全〆 

 

 

 

讀心術〆 

 

 

 

情緒化推論〆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的

思想的相信程度 

 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             
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以下是針對軍人所經歷的性創傷的工作紙範本 
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A-B-C 工作紙     

日期〆                姓名〆________________ 

 
啟動事件 

 
A 
 

「發生了什麼事情」 

信念 
 

B 
 

「我跟自己說了什麼」 

結果 
 

C 
 

「我感到了什麼」 

 

 

 

「我被軍中同僚強姦了。」 

 

 

 

「我應該有更好的冹斷，不和他單獨
共處。」 

 

 

 

「因為我相信是我自己的錯，我感
到抑鬱和羞慥。我現在對我所有的
決定也再三思索。」 

我關於 B 的想法乎合現實嗎〇「我想大部份的時間也是，但間中我也有懷疑。」 

                                         

在將來如果碰到同樣的情況，你可以對自己說些什麼?  「也許我不能預知得到〇我認識了這人好一陣子，而類
似的事從沒發生過。」 
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挑戰信念工作紙 
 

以下的問題是幫助你挑戰自己妨礙適應或存在問題的信念。並不是所有的問題都適用於你想

去挑戰的信念。尌着你選擇了的信念盡可能回答問題，越多越好。 

 

信念〆被強姦是我的錯。 

 

1. 支持和反對這個想法的證據是什麼〇 

支持〆我覺得我應該可以預知道並阻止事情的發生，但其實我也想不出我如何可以預知得到。
這信念是沒有理據支持的。 

 

反對〆這信念根本沒有支持的理據，錯的是我的朋友而不是我。即使我當時戰慓得不能反應，
也並不表示我沒有用其他方法清晰地拒絕。 

 

2. 你的信念是一種習慣還是基於現實〇 

長久以來，我都是對自己這樣說，已成為了一個習慣性想法。我並沒有事實根據。 

 

3. 你對情況的解釋與現實相距太遠以至於不準確嗎〇 

是的，我怪責自己，但當我回想發生的事情，我卻找不出我做錯的地方。 

 

4. 你是否正在用非有即無的方式來思考〇 

是的，我覺得完全是自己的錯，那麼我朋友該承擔的責咎呢〇 

 

5. 你是否正使用一些極端或誇大的字或詞語〇（比如: 總是，永遠，從不，必須，必定，應該，不

能，每次）〇 

當我說全部是我的錯時，是有這個意思的。 

 

6. 你是否只側重於事件的某個環節，而忽略了處境實况〇 

我側重着眼於自己當時不知如何反應，而忽略了我不能反應的主因──我不能相信我的朋友竟
然強姦我。 

 

7. 資訊的來源是否可靠〇 

沒有其他人說這是我的錯，這反影沒有可靠的信息來源吧。 

 

8. 你有否把很小可能性發生的事情與可能性很大的事情相混淆〇 

我想有。當我告訴自己如果我做了某些事便不會被強姦時，我是在說一些我根本不知道的東
西。 

 

9. 你對事物的冹斷是否基於感覺多於事實〇 

基於感覺。 

 

10. 你是否側重了一些不相關的因素〇 
是的，我當時再做什麼也沒關係。我的朋友明知我不想和他有性關係，但他也是做了。 
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挑戰信念工作紙 

 
A  情  景 B  思   想 D   挑 戰 思 想 E   問 題 模 式 F  其 他 的 想 法 

描述引致不安情

緒的事件，思想

或信念。 

寫下與A欄相關的思想。 

對以下的每個想法評

分， 

從0-100% 

(你有多相信這個想法〇) 

應用挑戰問題去檢視B欄中的自動思想。 

 

這個想法中肯和有事實根據嗎〇抑或比較

極端呢〇 

使用問題思想模式工作紙去決定這是

不是你問題思想模式之一。 

我可以說些什麼其他的來替代B欄中

的想法〇 除了B欄中的想法，我還

可以怎樣理解這件事〇 

 

請以0-100%評定你對其他想法的相

信程度。 

我在參軍時曾被
性騷擾，至今情
緒仍受影響。 

應克服它─你該知道參

與種工作是會有類似的

事情發生。你又不是被

強姦那麼嚴重。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C〃  情    緒 

具體說明情緒，如難

過，憤怒等。並以0-

100%來評定你感受每種

情緒的強烈程度。 

 

羞慥-100% 

抑鬱/難過-100% 

無助-75% 

支持的證據〇 

事情可以更壞，我身體沒有受傷 

 

反對的證據〇 

在事情發生後我感到很抑鬱，甚至工作也有困
難。 

 

習慣性思想還是基於現實〇 

當時，這是一個大問題。慣性地告訴自己這不應

該是什麼大問題。 

 

理解不準確〇 

是的。我已開始遺忘在那處境中的感受是怎樣。 

 

非有即無〇 是 

 

極端或誇大〇 是 

 

與處景實況不乎〇 

我忽視了他做的行為和說話是多麼可怕。 

 

資料來源不可靠〇 

是─只來我自己 

 

可能性高或低〇 

不適用 

 

基於感覺多於事實〇 

是感覺 

 

不相關的因素〇 

為何要將我的經歷與他人的相比，以去決定我受

的影響該有多少〇 

妄下定論〆 

尌算事情可以更糟，也不表示這

本身是件小事 

 

誇大或低估〆 

肯定低估了 

 

忽視了重要環節〆 

當時的處境確實很差，我每天也

要與那些人一起而沒有人幫我。 

 

過於簡單化〆 

是，那是個很差的處境，很難應

付。 

 

以偏概全〆 

不適用 

 

讀心術〆 

有時我會推測他人會怎樣想，所

以當時沒有投訴。 

 

情緒化推論〆 

因我感到羞慥，所以我認為自己

仍受影響是懦弱的表現 

 

這事確實相當困難和有壓力。需要

時間去克服是理所當然的。─40% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  重評舊的思想 

從新以0-100%評定你現在對B欄的

思想的相信程度 

20% 

 

 

 

 

H.   情  緒 

現在有什麼的情緒〇0-100%             

羞慥─20% 

抑鬱/難過─35% 

無助─35% 
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