
 

 

 

心理治療可以幫我什麼？ 
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    臨床心理師總常被病患開門見山問第一個問題：「這是我第一次做心理治

療，心理治療到底可以幫我什麼？」；然後，在談了一些時間後，便會出現另一

個質疑的聲音：「啊！？你大多數時間都在聽我說，你都不給我建議喔？！」；再

談了一些日子後，神奇的是，或是說有趣的是，個案會說：「我好像開始看懂我

自己困在哪裡，幾次談下來，我好像更能自己調整自己。」當然，這個「神奇」

的改變過程，並非是一蹴可及，有些人只需一、二次協談，也或許有些人須幾個

月，更甚者，有些人需要幾年。但是，有意義的是，感冒吃藥會好，而心靈上的

困境，則會需要人與人的交心分享，以及一些心理治療介入的專業過程。你想過

嗎？心理治療到底在做些什麼？ 

 

【第一個角度】：臨床心理師的態度 

   不同心理師也許有不同的「作風」（因為他們相信不同的作風會帶給你不同的

成長方向），但是大體上，助人工作者總是有著以下的幾個樣貌： 

1. 聽你說更多（甚於對你說更多）：主要是因為心理治療師相信，一個人會需要

「談談」，勢必有許多未表達完的心路歷程，需要一個安全的管道自在地宣

洩，當內在累積的能量下降後，也比較能用多元思考去看自己的困境。 

2. 觸發你思維（甚於給你正確的思維）：事實上，沒有一個思維是所謂「正確」

的思維，只要是困住你的思考模式，都算是「不適應的」或「不健康的」。因

此，心理師堅信這個哲理，過程中不斷地觸發你自己去省思自己的議題，協

助你調整自己看問題的角度。 

3. 建立安全的談話環境（甚於不斷挖掘你的痛處）：開刀一定得幫人縫合起來，

做心理治療也是一樣，需要徵求個案的同意，以及按照個案的速度，漸次地

坦露自己，因此心理師提供一個氛圍，讓當事人談話時感覺到被理解，是心

理治療成功的不二法門。 

 

【第二個角度】：心理治療師的技術 

    如前所述，不同心理治療師也會因為所相信的「理論派別」不同，而有不一

樣的「治療技巧」。以下列出目前心理治療常見的幾個處理做法： 

1. 聚焦在改變你的想法：這類心理師相信，個案的困境雖然表面上是壓力和情

緒引起的，但是實際上，是因為你的想法太固著或偏負面所引起。因此他們

會與你探討你怎麼看事情的角度，是否有更多不一樣的多元思考方式。想法



改變了，你對壓力的感覺就會減輕許多。比如說：憂鬱的個案便常與心理師

一起找出困住的負面思維。 

2. 協助你訓練新的行為：特別是在對待兒童個案，或是能力比較弱勢的求助者，

心理師會與你和你的家人，共同設計特定的行為矯正訓練方案，一步一步訓

練你完成你需要學會的事情。比如說：有些孩子怕生，便常用這類方法，讓

他練習與人交談。 

3. 發掘你更深層的問題來源：人的困境往往與過去的成長背景有關聯，特別是

家庭經驗，或是遇到的創傷議題。有許多助人者會與你深入地回溯童年往事，

以及任何可能影響你現在困境的「過去因素」，這個過程需要更多的時間（以

及探索的勇氣），但卻也更能將目前問題看得更清晰（當然，困境復發的機會

也會隨之下降）。 

4. 建立安全感重新接納自己：有許多主張人本思想的心理師，強調「給個案尊

重、同理他、讓他覺得被了解到」，個案便會覺得「自己是可以接納自己的」。

有些時候，你的朋友沒有做些什麼，只是聽你述說，讓你哭一哭，你便覺得

「好很多了」，便是這一類治療者的做法。 

5. 重新經驗困境和再次組合你的經驗：過去的的確無法再來一次，但是心理師

們使用了「戲劇」的元素，在心理治療的團體中，邀請個案把困境重現出來，

在「演出」的過程中，治療者會介入一些方法，讓你有機會在「重現的真實

情境」中宣洩當時未完成的情緒，甚至去體會故事中其他人的難處，從期間

得到一些新的領悟，或是對自己的未來生活做一些新的決定。當然，這個過

程，是充滿一些大量的情緒及專業介入，需要更專業的訓練過程才能做這類

治療的。 

6. 你的問題其實是你家庭的縮影：來求助的也許是你一個人，但是有一些心理

師相信，你的困境其實只是反映你所處的家庭困境（也就是說，真正需要被

幫忙的不只是你一個人，而是你所處的家庭）。因此，這類的治療者，主張邀

請你們家人一起來做治療（可以是夫妻一起來，或是主要的家人一起來協

談）。這樣的做法，在東方社會較不易進行，因為傳統的家醜不外揚。 

 

以上的角度，相信將有助於揭開心理治療的神秘面紗。其實，心理治療

就是一場人與人真心的對話，共同的合作與分享歷程。「人」才是最重要的主

角。 
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