
 

 

                                                      撰文/黃旻 

「丸尾對進入大學後的課業表現要求非常高，期中期末考前總是努力的 K 書，在

他心中，得到前三名的書卷獎才表示是個有用的人、人緣也越好。然而，在這次

的期中考，他的表現沒有達到理想，從班上前三名掉至第五名，對此他非常難過，

每天悶悶不樂，覺得自己是個沒有用的人，也擔心別人因為他的表現不如以往而

逐漸疏遠他，儘管他身邊的朋友仍不斷的安慰他。」 
 

上面例子中的丸尾，習慣以名次來斷定自己是不是有能力，也會將自己的表

現與人緣劃上等號，因此，當他面臨挫折時，便會一概地否定了過去好的時候，

也深信同學會因為成績下滑而與他疏遠。看到這裡，不妨試著想想，過去的成長

經驗中，有沒有過表現結果與預期不符時候，那時候的你是如何看待遭遇到的挫

折？會不會耿耿於懷甚至否定過往的一切努力？會不會認為沒有達到理想的期

待便表示失敗？  

 

黑與白的世界：二分法思考 

你的生活中，是否會習慣地以表現結果來斷定付出值不值得？當表現與期待

相符時，心情開心的彷彿火箭般直升天際；而表現與期待背道而馳時，心又無力

的如同潛水艇般潛到海底深處。如此大起大落的心情起伏，可能與如何看待表現

結果的方式有關，當戴著只有成功或失敗的眼鏡，會發現世界上只有成功與失敗、

只有 0分與 100 分。 

 

心理學家 Beck 提出自動化思考的心理學概念，自動化思考指的是人們傾向

以習慣的思考方式解讀事情，有時候自動化的思考方式可能衛生活帶來困擾，自

動化思考的其中一項為二分法思考（Dichotomous thinking），二分法的思考方

式指的是傾向以對與錯、黑與白、是與非等思維解讀事物，若時常以二分法的思

考方式看待所做的努力，可能會感受到人生只有成功或失敗，忽略了過程中可貴

的付出與努力。 

 

二分法思考與生活 

以下舉出幾項生活中以二分法思考方式解讀挫敗經驗的例子： 

(1)情侶吵架：他跟我吵架，代表他不愛我；他如果愛我，就不會跟我吵架。 

(2)遲交作業：我有按時交作業，表示我是個負責的人；如果我遲交作業，代表

 
不是黑，就是白，我的世界沒有灰色地帶？-	
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我是個失責的人。 

(3)聚餐沒被揪：他們約聚餐沒揪我，一定是因為不想跟我當朋友；如果有揪

我，代表他們有把我當朋友。 

在看了上述的例子後，會發現這樣的思考方式為思考時傾向「如果不是…就

是…」，有可能會掩蓋了事件本身的真實性，使我們的眼光僅有成功與失敗。舉

第一個例子為例，例子中將情侶間發生爭吵的情況與對方是否愛自己做思考上的

直接連結，然而，情侶之間會發生爭吵，可能的原因有千百種，並非完全等同於

對方不愛自己、討厭自己了，愛與不愛也不能只以兩人間是否發生爭執來斷定，

可能還有更多的判斷因素；至於第二個例子中，將是否準時繳交作業與負責任劃

上等號，倘若準時交出作業便代表是個負責任的人，未準時則代表失責，然遲交

作業可能存在許多不同的原因，比如：在繳交作業前因生病而無法準時交出。因

此，負責任與否也並非可全由單一事例做斷定。最後一個例子中，將同學聚餐沒

約自己與是否被對方視為朋友做直接地連結，如同上述兩個例子，這樣直接地二

分法思考或許能先暫停下來，思考對方沒約自己會不會有其他的原因。 

 

如何跳脫二分法思考 

二分法思考可能限縮了解讀結果的廣度，那麼，又能夠如何嘗試跳脫二分法

的思考方式，以更具彈性的思考角度看待生活中所面臨的困難與挑戰？以下列舉

幾點供參考： 

(1)將內心如何看待結果的想法記錄下來。 

(2)檢視有沒有存在二分法思考。 

(3)問問自己，對於結果的解讀上能不能有其他可能性。 

(4)回想過去在面臨類似的挫折時，當時是如何度過。 

(5)將過去度過挫折的方法與如今面臨的情境做對照，找出可行的方法。 

 

步驟如下: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.紀錄： 

我沒有被選上系學會幹

部，一定是我能力不夠是

我能力不夠。 

2.檢視： 

沒被選上 à 能力不夠 

有被選上 à 能力很好 

 

3.其他可能性： 

沒被選上，可能也跟適不

適合有關係。 

 

4.過去的成功經驗： 

換個思考方式、找其他替

代的選擇…等。 

 

5.找出可行方法 

我的能力在不同地方也能有所

表現，其實沒有自己想的糟。 



 

不妨試著在下一次挫折時，依循步驟練習，檢查看看腦袋裡有沒有正以二分法看

待眼前的挫敗，或許能找到屬於自己獨一無二的彈性思考，也會意外地發現，原

以為的失敗與挫折，不再那麼直接地解讀為負向的結果，漸漸地看見失敗之外不

同以往的收穫。 
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