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治療抱怨症候群

是不是因為是精神科醫師，所以，

這個病人每次一來就開始對我抱怨：他

的處境有多慘，有多糟，身體有問題，

經濟很拮据，家庭亂七八糟，婚姻陷入

僵局，子女難以管教，工作有一搭沒一

搭……，抱怨到極致時，我甚至有點錯

亂感，他的苦難好像變成是我這個醫生

的責任。

在這種疲勞轟炸之下，我身上吸滿了

負面能量。我搖搖頭，不能再這樣下去

啦！決定給他「治療性」的一擊！

於是乎，我裝成若有所思的樣子，緩

緩地但很認真地盯著病人說：「其實，

你可以再更慘一點。」

病人簡直不敢相信自己的耳朵，他

一定心想：「醫生在詛咒他更悲慘嗎？

哪有這種醫生！」

我順著他的感覺回應：「不是的，我

不是在詛咒你。我只是想『提醒』你，

你還有可能再更慘的。想想看，你現在

是斷了一隻手指，有些工作不能做了。

你執著在失去了某些機會，所以心情很

煩很糟，走路時根本沒有心思去管周遭

的狀況，萬一一個不小心，被車子從後

面追撞，結果撞到脊椎，那就……下半

身癱瘓了……這樣有沒有更慘？」我露

出不懷好意的笑容，而病人則是一臉驚

恐表情。

我繼續說：「然後，因為你的癱瘓，

完全不能工作又脾氣很差，你的太太終

於離開你了。恭喜！從此之後就沒有人

再嘮叨你了。」

「對了，這時候你出不了門就算了，

還會大小便失禁喔！你實在很難過，心

情鬱悶到爆，一時情緒衝動，就拿頭去

撞牆來發洩。可是……你沒注意到牆上

的釘子，猛撞上去之後，就一眼失明

了。」

病人幾乎要摀住耳朵，「不要再說

啦，醫生！」

我盯著他，覺得似乎有效果了，繼續

說：「所以，如果你想要沉淪，要再怎

樣悲慘都可以辦到的。相反的，努力在

此打住自艾自憐，想要停住苦難，想要

堅強起來往上爬，也是可以的。要好要

壞，端看你自己的選擇。」

事實上，不管我們要或不要，往往事

情就是已經這樣發生了。恣意的埋怨與

自憐，甚至認為這就是最慘的地獄境界

的話，那就未免太天真了些。因為世事

不管怎樣的慘，如果誰想要的話，似乎

都可以再慘一點……

如果因為拿到幾張爛牌就亂發脾氣，

一怒之下就把剩下的幾張好牌亂丟，這

種人即使全盤皆輸，那也無可厚非。

「失去一隻手」的另一種陳述，可以

是「另一隻手還在」。失去所有積蓄的

另一面，可以是家人都平安。全家吵吵

鬧鬧的正面意涵是，我們還在意彼此，

願意交談。當全世界都拋棄自己時，至

少還可以慶幸我們還保有自我。

或許我得自我反省一下，難道是在

身心科的診間裡，讓病患感覺到全然被

接納與正面支持，所以就肆無忌憚的情

緒沉淪了？常常見到有的病患總是自

怨自艾，只會一邊呻吟，一邊舔傷口。
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甚至，習慣扮演備受呵護的病人角色

之後，再也不肯披掛上陣去面對自己

的人生。

如果還能抱怨這抱怨那的，至少，

是因為「還沒有死吧」？光是還活著

這件事情，就滿值得感謝天地的。抱

怨只會讓人專注在負面的、缺少的點，

也只會消耗一個人的意志。抱怨也像

是生生不息的情緒垃圾，即使帶出去

亂丟，不管弄得大家的情緒多惡劣，

抱怨本身卻一點也沒能減少，也從來

不會給人帶來光明或能量。

那是為何呢？可能是因為抱怨讓人

瞎眼，看不見自己的好牌，抱怨讓人

心盲，忘記了感恩，自然也沒有人想

要幫忙啊！我個人覺得，即使拿到一

手爛牌，還能沉著繼續打下去，甚至

最後逆轉勝的人，是最最值得敬佩的

啊！

於是，我就對還是沉醉在抱怨裡的

人說：「你呀，可以再更慘一點」眼

前的病人可能想要拔腿跑了！嗯，兩

條腿還在，還能跑，是幸福！

抱怨的目的，往往在於獲得他人的注意，以讓別人了解自己的

苦痛，甚至得到些心理支持。然而，為何有人總是抱怨個不停呢？

可能是他認為自己的問題沒有獲得解決，所以只好不斷地講，也

有可能是他的內心煩躁不安，必須透過不斷的講話來抒發情緒。

嘮叨也是差不多的心理機轉，因為擔心發生不好的後果，或是不

信任他人真的了解自己的提醒，不認為別人已經記住自己的話，

所以同樣的事情不斷地講。

對於抱怨或是嘮叨，剛開始給予關注與心理支持，甚至給予些

口語保證，可以降低其焦慮感。但是，如果病患陷入某種心理迴

路，執著在負面思考模式裡面繞個不停，光靠言語安撫恐怕效果

不大。例如這個個案陷入自艾自憐的情緒氛圍之中，抱怨半天都

是自己很慘很倒楣，忘記對自己的狀況進行整體的觀察，找出自

己尚具有的資源並珍惜利用。天助自助者，而賴在地上不想起來

的人，誰也拉不動。所以，醫生才會出反招，用反向的話語刺激

病患，以對比方式讓他了解自己並非一無所有，應該珍惜手邊還

有的一切，加上周遭的善心，早日恢復。

為何他總是抱怨或是嘮叨個不停 ?


