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在日常生活中，許多人都曾有過類似這樣的經驗：走在街上感覺有人在看自己、

聽到有人叫自己的名字、突然冒出一種說不出的感覺……這些感受可能短暫、模

糊，當下難以解釋，但若與親友談起，往往會發現大家或多或少都有過類似經驗。

這類經驗不一定代表疾病，大多數人並不受其困擾。然而，對某些人來說，這些

經驗卻可能變得反覆、強烈，甚至開始影響生活、學業、人際關係，這時就需要

更進一步的關注與協助。 

精神病的早期徵象與介入時機 

「嚴重情緒行為者精神醫療就醫障礙改善及精神病早期介入計畫」自2024年起，

除原有針對情緒與行為困擾者的服務外，也開始納入另一群可能處於精神病早期

階段的族群——包括精神病高風險狀態（At-Risk Mental State, ARMS）以及首

次發作精神病（First Episode Psychosis, FEP）。根據已有的國際研究與臨床

經驗，早期發現與及時介入對精神病的預後有關鍵性的影響。若能在精神病真正

明顯發作前，就提供合適的衛教、心理支持與治療介入，便可能減緩其病程、降

低對生活的影響 ，甚至在某些情下下預進進為為整的的精神病狀狀。早早提供介

入服務，早能減少精神病對個人功能與生活的長期影響。特別是 ARMS 個案，他

們可能僅有一些輕微的感官異常、思想變化，現實感仍相對保有，正是介入與建

立合作關係的黃金期。 

 

認知行為治療於精神病早期介入的角色 

在精神病早期介入中，「認知行為治療」（Cognitive Behavioral Therapy, CBT）

被廣泛運用與推薦。CBT 的理論基礎包含對非理性信念、失功能想法與憂鬱歸因

等思考模式的辨識與調的。針對精神病族群的應用稱為 CBT for psychosis

（CBTp），其治療架構延續傳統 CBT 的核心精神——認知影響情緒與行為，進一

步將重點放在服務對象對自身經驗的解釋與信念如何影響其情緒與行為上。治療

師透過關係建立與對話，陪伴個案逐步理解並重塑他們對這些經驗的意義。 

CBTp 的五大治療歷程 



1. 建立治療關係：奠定信任基礎 

對有精神病傾向的個案來說，不信任、懷疑、敏感常常是他們保護自己的方式。

因此，在 CBTp 的開始階段，建立穩固、安全、尊重的治療關係極為重要。這就

像蓋房子要先打地基，地基早穩固，後續的治療才有可能穩健為開。治療師此時

需以開放與同理的態度，協助個案減少對精神狀狀的污名與恐懼。可以透過衛教

說明精神狀狀的多樣性與普遍性，並引導個案理解——感官異常或奇特想法並不

等於「瘋了」，而是位於經驗的光譜上某個位置。這樣的理解，有助於降低個案

的疾病的誤解與對醫療的進衛，也更容易與治療師建立合作關係。 

 

2. 狀狀與經驗的評估：探索「這些經驗是如何發生的」 

接下來，我們會透過開放性的談話與觀察，一起探索個案經歷了什麼、他們是

怎麼理解與回應這些經驗的。例如：聽到聲音時他們有多驚慌？會怎麼解釋？

會採取什麼行動？這些反應有什麼結果？在這階段，治療師會開始協助個案辨

識自己的「自動化想法（automatic thoughts）」與「認知偏誤」，也就是我們

在沒有細想之下很快產生的念頭，以及那些可能扭曲我們對世界解釋的慣性思

維模式。透過這樣的覺察，個案會開始理解自己的情緒與行為並非憑空而來，

而是來自腦中某些想法的驅動。 

 

3. 個案概念化：共構理解模型 

當我們收集到足夠的資訊後，治療師會與個案共同建立一套「個案概念化模型」，

也就是試著拼湊出「為什麼這些事情會發生」、「這些經驗是怎麼影響我的情緒與

行為」的的體架構。這個過程有助於個案用更清晰、有脈絡的方式來理解自己的

困擾。例如，某人覺得電視在講他壞話，可能源自過去被霸凌的經驗所造成的高

度警覺與不安全感；這樣的解釋比單純否認或強調「那是不真實的」更有意義且

具療效。在概念化的過程，個案也能逐步理解自己的解釋、歸因風格，對自己的

狀態有更全面的理解，自我覺察與對疾病的病識感也會提升。 

 

4. 治療介入：改變信念與反應模式 

有了概念化模型，我們就能進一步設定治療目標並設計介入策略。例如，若個



案習慣於用悲觀或有偏誤的想法解讀事件，治療師會引導其進行「行為實驗」，

實際去驗證那些信念是否符合現實。這裡強調的並非說服或灌輸「正確觀念」，

而是讓個案能以更靈活的方式思考：是否有其他可能的解釋？這個想法有什麼

證據支持與反駁？我還能有其他選擇嗎？如此反覆練習，有助於逐步鬆動原有

的僵化信念。 

5. 技巧培養與鞏固：轉化為自我調節能力 

最後的階段則著重在技巧的實踐與內化。包括如何在日常生活中應對不舒服的

感覺、建立穩定的作息與人際支持、以及持續運用 CBT 的技巧應對未來可能的

困難。此階段的目標是幫助個案成為自己情緒與思考的主人，不再那麼容易被

感覺或信念牽著走。 

早期介入的重要性與希望 

精神病是一個可以被理解、被接住、也可以被妥善照顧的狀態。早早發現並給

予適當的心理教育與治療介入，就早可能讓個案不被病狀拖著走，而是帶著理

解與自我調節的能力，重新建立生活的主導權。在治療師的陪伴下，個案可以

在具支持性的環境下逐步嘗試與培養能力，最終回歸原本的生活。若你或身邊

的人有出現類似的經驗或困擾，請不用害怕尋求協助。每個人都有經歷脆弱的

時候，但也正因如此，我們可以一起找到照顧自己的方法！ 

 


