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心理僵化新解--心理位移日記書寫 

涂耀丰(淡江大學教育心理與諮商所碩士班) 

郭瓈灔(淡江大學教育心理與諮商研究所助理教授) 

 

    現代人身處於快速變動與競爭的環境下，僅靠專業知能與技術的培養與充實

已經不足以因應職場或生活所需，更重要的是能夠在以變為常的環境下，靈活調

整自我狀態來決定如何適當回應。而當個體內在自我狀態無法隨著情境的瞬息萬

變順利適應與調整時，此種現象就稱之為「心理僵化」（psychological 

inflexibility）。目前國內的研究，較少針對改善心理僵化，進而提升心理適應

的角度做探討。因此本文將從介紹心理僵化的理論基礎出發，整理出心理僵化的

界定、內涵及與心理健康的關係，並與目前國內近幾年發展出相當具有本土療效

的心理位移日記書寫法連結，探討心理位移日記書寫法可能對心理僵化的正向影

響，期能提供心理位移日記書寫法在心理彈性的未來研究和應用的一些建議。 

 

壹、前言 

在這個十倍速的時代，不是大的打敗小的，不是強的打敗弱的，而是快的打敗慢的...「上

帝也不能拯救那些不能迅速反應的人」會是這個時代的基本教條。--(柯文哲，2014) 

柯文哲市長所言充分反映出現代人處於高度緊湊與競爭的社會環境中，過

去的思維及因應方式已不適用，而能不能在環境變動的壓力下，迅速調整自身腳

步來因應成了重要課題。Hayes、Luoma、Bond、Masuda 及 Lillis（2006）提出

「心理僵化」的觀點，認為心理僵化的個體較無彈性，無法隨著情境的需要調整

自我狀態以因應，反而會試圖控制或迴避真實的感受、想法和身體知覺，因此無

法與真實經驗接觸，不僅限制了心理彈性，更會危害心理適應。因此研究者擬從

心理僵化的理論切入，並與金樹人（2006）發展出本土性之心理位移日記書寫法

結合，期能夠替國人之心理適應看見新的可能性，並對未來研究引進一個新的研
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究觀點。 

 

貳、心理僵化的理論概念 

    心理僵化最早是由 Hayes 等人（2006）由接納與承諾治療（Acceptance and 

Commitment Therapy，ACT）的理論出發，而接納與承諾治療是正念減壓療法

（Mindfulness-Based Stress Reduction，MBSR）延伸出來的一個分支，結合關

係框架理論（Relational Frame Theory，RFT）為其理論基礎，並根據實徵研究

為依據所發展出來的心理治療模式。關係框架理論（RFT）強調人類在進化過程

中語言與認知的重要性，指出語言是個人了解與組織世界的重要工具；同時，認

知與語言也會形成個人認知的框架，有時候反而阻礙個人與真實經驗的接觸，如

「這是一個不友善的環境」，雖然不一定符合現實，但確已形塑環境不友善的認

知框架，進而影響個體與環境接觸的意願與可能性，久而久之，個體會離真實的

經驗越來越遠，反而被過度精緻化與概念化的基模所限制，而形成心理僵化並危

害心理適應（張仁和，2013；張婍、王淑娟與祝卓宏，2012）。 

    後續 Hayes 等人（2006）持續分析心理僵化的元素，發現其中包含六點，以

下依據張仁和（2013）的翻譯來分別介紹之： 

（1）「經驗迴避」（experiential avoidance） 

         根據關係框架理論，語言及認知可以幫助個人在面對外在情境時做出

價值判斷，以做為預測和迴避危險的標準。運用至內心世界時，個人也會

透過語言標定出不喜歡的情緒、認知及經驗，並壓抑或迴避這些經驗。但

內在世界與外在世界不同，通常越是努力的控制和迴避負面情緒，就越會

喚起負面情緒，且因為花了很多的認知資源來迴避，僅剩越少的資源來因

應情境。從另一方面來說，負面的情緒其實對健康的行為改變來說是重要

的，因此經驗迴避是造成心理僵化的重要因素，並促成較低的生活品質

(Hayes et al., 2004; 張婍、王淑娟、與祝卓宏，2012)。 

http://www.cmhj.cn/Magazine/Default.aspx?T=1&K=%e5%bc%a0%e5%a9%8d
http://www.cmhj.cn/Magazine/Default.aspx?T=1&K=%e7%8e%8b%e6%b7%91%e5%a8%9f
http://www.cmhj.cn/Magazine/Default.aspx?T=1&K=%e7%a5%9d%e5%8d%93%e5%ae%8f
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（2）「認知混淆」（cognitive fusion）； 

根據關係框架理論，認知有其功能，且認知的內容並不是問題，有問

題的是個體與認知內容的關係，當認知混淆時，個體會把想法當作現實，

卻未意識到想法就只是想法，是認知的產物，此時個體會過度受到認知與

語言的控制，使得個人所做的反應是針對語言和認知所形塑的框架來回應，

而不是針對當前事件本身，因此形成心理僵化，且落入自我挫敗的行為中

（方雙虎、王維娜譯，2011；張婍、王淑娟與祝卓宏，2012）。 

（3）「被概念化之過去與畏懼之未來所主宰」（dominance of the conceptualized    

     past and feared future ） 

        當個體受控於語言和認知所形塑出的精緻化的概念化中，並運用來詮釋 

    和經驗世界，會使得個體無法與當下經驗直接接觸，而被過去所犯的錯誤或 

    不斷預期的可怕未來綑綁，因此無法自由的創造所欲之生活。（方雙虎、王 

    維娜譯，2011；張仁和，2013；張婍、王淑娟與祝卓宏，2012）。 

（4）「固著於概念化的自我」（attachment to the conceptualized self） 

        自我概念是透過個體對於過去和未來的自我描述形成，意即是透過語言 

    和認知不斷加工形成。而當個體的自我概念受到過去經驗的解讀所形成的框   

    架束縛時，會使得自我概念過於狹隘，因而導致僵化行為（方雙虎、王維娜 

    譯，2011；張婍、王淑娟與祝卓宏，2012）。 

（5）「缺乏清晰的價值觀」（lack of values clarity） 

        價值觀是個體內心真正嚮往和所選擇人生方向的言語上的解釋，價值觀 

    沒有對錯的分別，也不能被評價好壞，對每個人來說，他所持有的價值觀都 

    是完美的。但價值觀卻易受到認知及語言的曲解與評價，特別在不良的社會 

    環境或過去歷史的影響下，會使得個體無法看清自己的價值觀，進而無法選 

    擇有意義的生活（方雙虎、王維娜譯，2011；張婍、王淑娟與祝卓宏，2012）。 

（6）「不行動與迴避」（inaction and avoidance） 
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        當個體因認知混淆、經驗迴避、固著於概念化自我、以及被概念化之過 

    去與畏懼之未來所主宰時，個體會把時間運用在過程目標（process goal） 

    的實現上（如認知上的分心策略、壓抑想法等不行動與迴避的策略），雖然 

    短期來看對個體的適應會略有幫助，但長期來說，卻會失去生活中真正重要    

    的價值觀，而導致長期生活的不滿足。 

    綜上所述，可知個體無法隨著情境調整自我來因應外在環境是心理僵化的外

在表徵，主要是因受制於精緻化的認知與語言，受制於過去的經驗及固著的自我

概念，因此行動上常採取迴避的方式來逃避負面經驗，此種由上而下的思維與反

應模式，會造成失去與經驗真實接觸與彈性反應的機會。反之，若要突破心理僵

化的限制，在於個體是否能夠不受制於由上而下的思維脈絡，對外在訊息不會僅

用同一套的方式來詮釋及回應，而是在充分理解與接觸後，靈活的選擇合適的回

應方式，此即為接納與承諾治療的主要目標：提升個體的「心理彈性」

（psychological flexibility）（張仁和，2013）。而心理彈性強調由下而上的

認知建構，恰與心理位移日記書寫法不謀而合，以下筆者將介紹心理位移日記書

寫法，並將其核心概念與改善心理僵化、促進心理彈性的概念連結。 

 

叁、心理位移日記書寫法簡介 

    「心理位移日記書寫法」是金樹人（2005）所提出的自我療癒方法，主要是

在日記書寫時透過「我」、「你」、「他」、「再回到我」位格之間依序的轉換，達到

自我狀態的移動與改變。金樹人(2005)引用 Cochran 的觀點來表達此種移動：「當

一個人在敘說自己的經驗時，敘說者(narrator)跳脫出來成了旁觀者，與當時經

驗當中的行動者(actor)或參與者(participant)之間，拉開了一個距離」。除了

行動者與參與者、以及敘說者與旁觀者的角色與位置變化之外，不同位格的變化，

也都帶動著個體使用不同的觀點與視野來反觀自身。金樹人(2005)也引用老子的

話：「外其身而身存」來描述心理位移日記書寫法的效果，指的是個體在一個距
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離之外來觀看，而能理解距離內之存有的狀態。 

    而心理位移的精神與東方哲學中「出語盡雙，皆取對法」的詞彙有相通之處，

如：「空手把鋤頭，步行騎水牛，人從橋上過，橋流水不流。」；《金剛經》中「須

菩提，於意云何？菩薩莊嚴佛土不？不也，世尊。何以故？莊嚴佛土，即非莊嚴，

是名莊嚴。」此種看似矛盾的說法都是為了打破原本二元對立慣性思維，產生心

理位移，用不同的觀點來產生新視野（引自金樹人，2005，頁 9；陳姿妤，2009）。

在易經中《周易．繫辭下傳》也提及相似的概念，「一陰一陽之謂道，繼之者善

也，成之者性也。」一陰一陽指的是兩極關係，也是東方文化強調陰陽調和的精

髓，而陰與陽同出太極，兩者並非站在對立的位置，而是相生。太極精神是從一

極的絕對位置，分成兩極的相對位置，看似對立卻在 S型曲線間彼此互相消融，

彼消我長，相互循環，最後兩極又融合成一體（引自金樹人，2005，頁 74；徐

巧玲，2006）。而太極中陰與陽的關係，就如同心理位移中強調兩極對立到統整

的概念。 

    若從心理位移日記書寫法的效益與影響機制來看，在金樹人（2005）提出心

理位移概念時，就針對轉變歷程的內在效應提出深入探討，金樹人認為一次又一

次的書寫過程就如同從「行動全景」逐漸發現覺察故事的內涵，而產生「意識」

全景，透過不斷與文本對話，而在原本老生常談中產生「突變」，覺察自己經常

陷入的陷阱及困境規則，因覺察而產生改變的動力。後續的研究也都證實自我覺

察是心理位移中相當重要的效益之一（李素芬，2009；李亭萱，2012；游敦皓，

2013；張元祐，2014）。張仁和等人（2010，2013）進一步解釋心理位移日記書

寫法的自我覺察，是由主位式的「自我覺察」（self awareness），進入客位式的

「自我觀察」（self observation）。自我覺察強調自我的涉入（ego involvement），

因此會產生認知的評價及情緒的引發，而自我觀察則跳脫主觀的評定，是「去自

我中心」 (self-decentering)，個體因此有空間能夠對內在的正反聲音進行辯

證，充分進行反思，但又不會受過度自我評價及防衛機制的影響。另外，從覺察
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的層面來看，雖然因為不同的書寫主題與研究對象而有所差異，整體而言，其覺

察範圍相當廣泛，包括情緒、自我期待、自我評價、核心價值與信念、一貫的行

為模式、原生家庭、人際關係等（李素芬，2009；李婷萱，2012；游敦皓，2013；

張元祐，2014）。 

    綜上所述，可知心理位移日記書寫法主要透過在書寫日記時，運用不同主詞

位格的變化，來帶動心理位置的移動，讓個體能夠鬆動原本我執的狀態，逐漸從

自我覺察進入自我觀察，而能從不同的觀點來觀看所處的環境與困擾問題，進而

在不同位格彼此間的對話與辯證過程中，從各種不同的觀點中覓得新的平衡而統

整。 

 

肆、心理位移日記書寫法與心理僵化的交會 

    在接納與承諾治療中，主要以改善心理僵化的狀態，提升心理彈性為主要治

療目標，心理彈性強調個體能有流動不固著的心態，有能力接觸當下的想法和感

受，可以在符合情境的要求下，追求目標達成和實踐個人價值，而不需要過多的

心理防衛或阻絕（張文馨、季力康，2013）。亦即能夠隨著瞬息萬變的情境，靈

活調整自我狀態來因應外在情境所需（張仁和，2013）。然而，要如何將心理位

移日記書寫法與提升心理彈性結合呢?筆者認為可回到心理僵化的特性，並從心

理位移日記書寫法的功能與影響來探討兩者相互作用的關係，分述如下： 

（1）「經驗迴避 VS 接納」（experiential avoidance VS acceptance） 

心理位移日記書寫法的主要進行方式，為個人針對同一事件運用不同

主詞位格分段流轉的進行日記書寫，因此個人必須停留在文本所書寫的事

件、情緒、認知與經驗中，又要不斷的與文本作對話的過程，讓個人較無

法透過經驗迴避的方式迴避負面的經驗。另外，透過不同主詞位格觀點的

對話，也讓個體有機會能夠從自我涉入式的自我覺察，移動到抽離客位的

自我觀察，而此歷程因為去自我中心，使得內在心理騰出更多的空間能夠



7 
 

觀察、審視、接受負面經驗的發生，彈性與迴旋的空間因此而生。此種容

納觀點的空間擴充與心理彈性強調願意用沒有防衛的態度去體驗自己的情

緒，用不評價的態度去容納過去經歷的個人事件和此時此刻經驗，不再因

自身遭逢的問題而自責，也不再試圖抗拒、控制和逃避事件或經驗的意義

是相同的（方雙虎、王維娜譯，2011；張婍、王淑娟與祝卓宏，2012）。 

（2）「認知混淆 VS 去混淆」（cognitive fusion vs. defusion）； 

 心理位移日記書寫法強調不同主詞位格之間的對話，對話是在去涉入、

不評價的基礎之上逐漸開展，因此個體可以暫時把自己與受過往框架評價的

認知暫時分開，並進一步的讓各種已精緻化、概念化的認知發聲，促成彼此

之間對話的可能性。這個過程有賴於個體把自己與認知分離，自己是比更各

式各樣認知聲音更高的觀看者與協調者。此種觀點間辯證對話與心理彈性強

調將認知回歸認知，語言回歸語言，用客觀的態度觀察認知與外在事物，而

不受到混淆的認知所控制的觀點相同（方雙虎、王維娜譯，2011；張婍、王

淑娟與祝卓宏，2012）。 

（3）「被概念化之過去與畏懼之未來所主宰VS與當下經驗的接觸」（dominance of 

the conceptualized past and feared future VS connect with present moment） 

    個體會被概念化之過去與畏懼之未來所主宰，是因被概念化、精緻化的

認知與語言所控制，而心理位移日記書寫則協助個體鬆動原本所持我執的觀

點，而能夠從書寫事件直接且當下的接觸與對話裡，開創出各種不同角度與

思維，此種辯證的過程會不斷打破原先既定的精緻化認知基模，並且重塑與

整合出新的觀點與理解。此種立基於當下實然經驗的辯證觀點與心理彈性強

調接納並實然的感受當下的訊息及經驗，活在此時此刻，而非運用由上而下

概念化和精緻化的認知思維來解讀的概念是相同（方雙虎、王維娜譯，2011；；

張仁和，2013 張婍、王淑娟與祝卓宏，2012）。 

（4）「固著於概念化的自我 VS 自我即脈絡」（attachment to the conceptualized  
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    self VS self as context） 

    心理位移日記書寫中相當重要的效果是自我覺察，而自我覺察的範圍包

含相當多層面，如情緒、自我期待、自我評價、核心價值與信念、一貫的行

為模式、原生家庭、人際關係等（李素芬，2009；李婷萱，2012；游敦皓，

2013；張元祐，2014）。如此廣泛的自我覺察需要仰賴於客位式的自我觀察，

讓個體能夠在脈絡下觀看自己，因此也較能夠去掉自我負向評價或歸因，覺

察自己各式多樣的信念、情緒以及價值等是如何在情境脈絡下被型塑出來。

此種紮根於當下的相生相對循環不己的自我概念觀點與心理彈性強調把自

我當作背景，而不透過語言來對自我進行評價，因此較不會經驗到自我受到

威脅，較能夠彈性採取後續因應行動的觀點是相同的（方雙虎、王維娜譯，

2011；張婍、王淑娟與祝卓宏，2012）。 

（5）「缺乏清晰的價值觀VS清晰的價值觀」（lack of values clarity VS values） 

     心理位移日記書寫主要協助個體在書寫文本中不斷地進行對話，並進

而能夠達到穿透性的理解。而且，在辯證的過程中，也是讓個體在各種兩極

的對話中，找到屬於個人的平衡位置。此種愈辯愈明的觀點與心理彈性強調

個體有清楚明確價值觀的觀點是相同的（方雙虎、王維娜譯，2011；張婍、

王淑娟與祝卓宏，2012）。 

（6）「不行動與迴避 VS 承諾的行動」（inaction and avoidance VS committed   

    action） 

       當個體越能夠不評價地且依循脈絡化地來觀看過去經驗及自我時，越能

夠釐清自我的價值觀，也越有機會朝著理想自我而行，此種從僵化不動到接

納與承諾改變的觀點與心理彈性強調個體能夠承諾與採取行動是相通的觀

點。 

    綜上所述，筆者認為心理位移日記書寫法與心理彈性，在概念上有許多相似

之處，都強調去涉入、去評價，並由下而上的與各種經驗接觸，不受限於特定或
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固著的位置與角度，個體因而有了更為寬廣的空間，不被過往所預設或建構的框

架與有色眼鏡所束縛，能夠重新擁抱自由揮灑的彈性力量與空間。 

 

伍、結語 

    目前有關心理彈性的研究已運用至相當廣泛的領域，舉例來說，在臨床的研

究上如 McCracken 與 Velleman（2010）研究慢性疼痛患者，發現在不像專科醫

療如此複雜的一般醫療情形下，心理彈性可以減少慢性疼痛對病患痛苦感受的影

響。Fledderus、Bohlmeijer、Fox、Schreurs 與 Spinhoven（2013）研究自助式

接納與承諾治療的介入策略對心理痛苦影響，結果發現心理彈性對減緩焦慮與憂

鬱相當重要。此外，心理彈性的研究也運用至工作情境中，如 Onwezen、van 

Veldhoven 與 Biron（2014）就指出在高度情緒需求的服務業中，心理彈性可以

緩衝工作所造成的情緒耗竭，並連帶影響後續工作表現。Palladino 等人（2013）

則將心理彈性的觀點運用至醫學院學生及住院醫師等臨床醫學的專業人員身上，

研究結果發現心理彈性與生活滿意度有顯著相關。心理彈性也被運用至日常生活

領域，如 Sairanen、Lappalainen、Lapveteläinen 與 Karhunen (2012)研究體

重控制的議題，研究發現心理彈性較高者對體重有較高的自控信念，也較願意為

了所相信的價值去改變生活情況和健康，因此也較能把握住生活中與目標相關的

機會。綜上所述，可知心理彈性在壓力的情境中具有緩衝的重要功能，且是心理

健康的重要因子之一，在生活中更可以協助個體有較高的控制感並朝向所相信之

價值實踐上前進。 

    筆者認為，心理彈性的促進，對處於高度壓力且競爭環境中的國人而言，實

是相當值得重視關注的焦點，但目前國內的研究卻尚未對促進心理彈性發展出一

套適合國人的具體介入方法。而心理位移日記書寫法不止擁有日記書寫的情緒宣

洩功能外，也融入了東方哲學的觀點，協助個人透過去涉入式的自我觀察，漸次

恢復到情緒平和的狀態（張仁和等人，2013），最後達至與心理彈性相同的心理



10 
 

狀態。其中，情緒平和的觀點與西方較偏好高度激發的正向情緒略有所不同，因

此筆者認為心理位移日記書寫法相當合適做為國人提升心理彈性的策略，並建議

未來研究可透過實徵研究深入探究心理位移日記書寫法對於不同族群與不同議

題的影響與作用。 
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