
EMDR – 基礎訓練之第 1階段 

 175 

正負向認知範例 

 
這是與要歷程更新的記憶相關的正負向認知的列表。這個列表是提供治療師在

幫助案主表達從記憶中產生可能扭曲的想法或信念時參考使用的，不用提供給

案主。如果案主想不出來，治療師可以從列表中的每個類別提供 1-2 個選項。

我們將認知歸納為四個主題，「許多認知存在些微差異，因此可能重疊或是兩

個或多個類別的組合。所選的認知應該要能夠引起個人最大的共鳴，當此人想

到該事件時，能闡明其功能失調瀰漫於身的影響。」（Shapiro, 2018, p.443.） 

 

主題/類別 負向認知 正向認知 

責任：缺陷 

自我價值/羞恥 

我很糟…………………………… 

我不可愛………………………… 

我不夠好………………………… 

我不能勝任…………………… 

我不重要………………………… 

我很好/我是無辜的 

我是可愛的 

我夠好了 

我能夠勝任 

我是重要的 

責任：行動 

行動/罪惡感 

是我的錯……………………… 

我應該要做些甚麼………… 

我不可原諒…………………… 

我是個可怕的人……………… 

我不夠格/我很弱…………… 

我學到/可以從中學到東西 

我已盡我所能 

我可以原諒我自己並繼續往前 

我很好，儘管我犯了錯 

我是夠好的/強壯的 

安全/脆弱 

 

我很脆弱……………………… 

我會死掉………………………… 

我不安全………………………… 

我無法相信…………………… 

我有危險………………………… 

事情過去了；我現在安全了 

我現在是安全的 

我現在是安全的 

我可以學習保護自己 

事情過去了，我可以超越它 

控制/選擇 我是無助的/無力的………… 

我被困住了…………………… 

我無能為力…………………… 

我做不來……………………… 

我無法掌控…………………… 

我現在擁有選擇權 

我是自由的 

我現在能夠掌控 

我做得到 

我能夠掌控我的反應 

連結/歸屬 我無法與人連結……………… 

我沒有歸屬…………………… 

我是隱形的…………………… 

我與眾不同，這樣不好…… 

我很孤單………………………… 

我可以與人連結/我與人有連結 

我確實屬於/我值得擁有 

我值得被看見 

我是我自己/獨特的，這樣很好 

我不孤單 

  



EMDR – 基礎訓練之第 1階段 

 176 

兒童的正負向認知範例 

主題/類別 負向認知 正向認知 

責任/缺陷 

 

我不夠好 

我不值得被愛 

我是失敗者 

我一文不值/很可憐 

我很噁心 

我不可愛 

我活該只會遇到壞事 

我生病了 

我不值得…. 

我很渺小 

我很失望 

我應該去死 

我是悲慘的 

我好蠢 

我是醜陋的 

我沒有一件事情做對 

我是壞小孩 

我必須要完美 

我的感覺很糟 

我不適合 

沒有人喜歡我（我不討人喜歡） 

我令人失望 

我夠好/我現在很好 

我值得被愛；我可以擁有愛 

我做到了! 

我值得/我很不錯 

我很好 

我是可愛的 

我值得好的事情 

我會/可以更好 

我可以擁有/值得… 

放眼世界…你無法阻止我 

我很好，我就是這樣 

我值得活下去 

我是快樂的 

我夠聰明 

我看起來還不錯 

犯錯也沒有關係 

我是個好小孩 

我犯錯也沒有關係 

我的感覺還可以 

我適合 

我討人喜歡（我是可愛的） 

犯錯也沒有關係 

 
責任/行動 

 

我應該要做些甚麼* 

我做錯事了* 

我早該知道的* 

我很丟臉/愚蠢/是壞人 

我很弱 

我是罪魁禍首 

我應該做得更多 

 

我已盡我所能 

我學到/可以從中學到東西 

我盡我所能/我可以學習 

我現在很好 

我是強壯的 

我沒有導致它發生 

我已盡我所能地處理；我不用對
發生的事情負責 

*這說明了你/妳什麼?（例如，因此，我是…） 

續下頁  
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兒童的正負向認知範例（續） 

主題/類別 負向認知 正向認知 

安全/脆弱 

 

我無法相信任何人 

我不能保護我自己 

我有危險. 

我不安全 

我會死掉 

感受/展現我的情緒是不好（安
全）的 

我不安全 

壞事總是會發生在我身上 

沒有人關心我 

我無法相信其他人 

這不公平 
 

我被欺侮/是弱小的 

我可以選擇要相信誰 

我可以學習保護我自己 

事情過去了；我現在安全了 

我現在是安全的 

我現在是安全的 

我可以安全地感受/展現我的情
緒 
 

我得到保護 

我可以期待好事發生 

我是被關心的 

我可以相信生活中的許多人 

不是每件事情都是公平的，但好
事會發生在我身上 

我不會被霸凌 

 
控制/選擇 

 

我無法掌控 

我是無力/無助的 

我得不到我想要的 

我無法為自己挺身而出 

我不能讓它出來 

我是騙子 

我做了很蠢的事情 

我無法相信自己的判斷，我並非
總是對的 

我無法贏/成功 

我必須要完美/讓每個人開心 

我做不來. 

我做不到 

我從來沒有得到我想要的 

沒有人聽我說話 

每個人都對我不好，我是受害者 

我現在能夠掌控 

我現在擁有選擇權 

我能得到我想要的 

我可以為自己挺身而出 

我可以告訴別人我的感覺 

我在學習說實話 

我在學習做得更好 

我可以相信自己的判斷，我會想
得更好 

我會贏/成功 

我可以做我自己/可以犯錯 

我做得來 

如果我嘗試，我可以做很多事 

有些事情順我的意 

有人在乎我要說的話 

我為自己挺身而出 

 
連結/歸屬 我不適合 

我不能尋求幫助 

我是孤單的 

沒有人想要我 

我被排除在外 

我適合 

我可以尋求幫助 

有人在乎我 

我是被在意的 

我屬於 

 
 


