
　　你有寫日記、發文的習慣嗎？那你相信透過文字、
抒發情緒，就能達到療癒、調節情緒嗎？Van der Oord
等人（2010）研究發現創傷後壓力、憂鬱症的症狀藉由
持續書寫則有所顯著減緩，可見其具一定的療效。
心理位移書寫簡介
　　而這次介紹的書寫有別於日常以「我」為主角的
方式，由國內金樹人教授（2005）首創，依序運用
「我、你、他及再回到我」不同人稱書寫。是透過視框
轉換，協助我們拓展對事件的想法與感受。
心理位移書寫步驟
　　請以下列步驟，依序寫下煩惱的同一件事。

以第一人稱的「我」書寫煩惱的事。1.
換第二人稱的「你」書寫煩惱的事。2.
換第三人稱的「他」書寫煩惱的事。3.
接著以「此時此刻的我」寫下現在的狀態。4.
最後，比較「我」、「你」、「他」三種狀態的
轉換歷程中的感受與想法，有何不同。

5.

寫寫字也可以獲得療癒？
來試試心理位移書寫吧！
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【舉例小故事】 
　　阿虎最近剛到實習單位，但第一次開會提案時，
被主管指責不夠用心、搞不清楚狀況，感到沮喪。這時
可利用「心理位移書寫」整理思緒，建議每部分至少
200字，才不會過度流於表面。示範如下：
 一、我： 剛到新公司已經很緊張，結果第一次開會就
被主管罵，不但變得更緊張，對自己也很失望。當初會
到這實習，是對這塊領域有興趣，相信自己可以勝任，
沒想到一開始就被罵搞不清楚狀況，實在好難過。又跟
同事還不熟，找不到人可以聊聊，甚至不太清楚可以找
誰討論與協助。 當主管說我不夠用心，真的好委屈，
因為這幾天我花很多心力在準備這份提案，但他一句話
就輕易否定我的努力，難道我真的這麼差嗎？為什麼我
的努力都沒有被看見？ 
二、你： 你一定有很多委屈吧！雖然努力還沒有達到
主管想要的，沒看見你投注的心力，感覺一定不好受。
聽見你自責、對自己失望，甚至懷疑自己。 來這實習
是你的夢想，是因為你對自己興趣和能力有更多了解，
也願意挑戰，期待證明自己和學習。剛到公司會緊張，
是人之常情，愈期待反而愈放不開，你需要再多點時間
適應，等到上手後，大家一定會看到你的不同。 



三、他： 他剛到新公司上班，很希望表現受大家肯定，
因此看起來很緊張，這也影響到開會的表現，他的提案
被主管否定，甚至被說搞不清楚狀況，他心情很沮喪。
不過他剛到新環境，一定有好多需要適應的地方！也許
太急了，反而得失心太重。想告訴他：沒關係，一開始
都是辛苦的，他慢慢就會知道主管的期待，調整好努力
的方向。 建議他先多認識同事，尋找可以幫忙的對象，
一方面上班時有支持，另一方面幫助他解決問題。
 四、我： 第一次提案就被否定，雖然沮喪，但也提醒
我需要調整，或許我太一廂情願，想用自己的方式解決
問題，卻沒注意到自己的侷限，主管的話確實很嚴厲，
我注意到自己因此更緊張，我告訴自己需要適時放鬆，
並練習接受一開始的不完美。 想要被人肯定反而得失心
很重，就會顯得焦慮，結果更不如預期。或許我不用給
自己這麼大的壓力，剛到公司一定有需要學習的地方，
我要先把焦點放在自己每天的進步上。
自我平衡的力量 
　　「橫看成嶺側成峰，遠近高低各不同，不見廬山真
面目，只緣身在此山中」，要洞察內在的真面目，或許
得與此山拉出一段距離才得以觀看。看似龐大的問題，
如果從小小的地方開始改變，便不會像要被情緒淹沒，
充滿挫折與無力。人稱改變看似微小，卻強烈鼓勵觀點
轉移，帶來更開闊的視野與狀態。
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