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作品編號 M085 

書名 蛤蟆先生去看心理師 

  故事主人公蛤蟆先生的心理狀態低落，在朋友們的建議下去找了蒼鷺進行諮商。這是

一趟為期十多次的諮商旅程，從一開始被朋友帶去、不知目的為何，到最後一次會面時蛤

蟆找回平靜、生活目標，心情評分也從只有一到兩分上升到了九分。 

 

  第一個讀者與角色們一起要面對的課題是「諮商」本身。有時候環境、沒有人認同的

壓力下讓人沒有病識感，就算坐上諮商室的椅子也不知道自己為何而來，如同一開始的蛤

蟆先生。「諮商是自發、雙向的」是患者首先要有的認知，不同於成長中單方面的接受老

師、長輩告訴我們何者正確或是錯誤、該走哪一條路，當事人應該將自己的感受向心理師

傾吐，得到回饋再進一步思考，這大概才是諮商的意義。第一次接觸時可能難以理解，蛤

蟆先生甚至對於蒼鷺問他「你的感受如何」感到暴躁，但一次次嘗試後他開始期待什麼時

候會被問到然後回答。 

 

  能夠將感受闡述後，懂得分析則是幫助自己的另一個方法，因此書中提到三種自我狀

態，兒童、父母、成人自我狀態。兒童代表幼兒時面對各種喜怒哀樂的反應，或許是對年

長者的順從、做錯事的愧疚；父母則是批評或指責他人時所展現，對自己失望因而生氣也

是一種；成人是最成熟的，蒼鷺形容就像人道主義，足夠理性去思考要如何變得更好。前

面兩者與童年生活、原生家庭存在強烈的關係，有些人受到這樣的影響會讓長大後的他們

仍處在兒童狀態。有這樣的認知後，或許會想要去抱怨為什麼自己生長在這樣的環境、不

公平。心理諮商是有些殘酷的，在認識自我的過程中不得不要去面對成長受過的傷害或留

下的殘缺，但或許就像是長高時的「生長痛」吧，意識、承認是什麼讓心理狀態不佳才有

機會改變現在及未來的自己，進入成人自我狀態。 

 

  如何正視並處理自己的心理狀態大概是許多人一生需要思考的課題。我有聆聽

podcast 的習慣，其中一個我很喜歡的節目叫做「馬克信箱」，聽眾們會寫信給主持人分

分享自己的人生故事。各個故事中可以發現每個人的際遇都不同，但更重要的似乎是不同

的面對方式。有一封令我印象很深的信，敘述一對姐妹長大的過程，她們面對的不只有破

碎的家庭、沉重的經濟壓力，甚至還有曾經被傷害過的自己。因為家庭她們放棄了自己年

輕的夢想，也怨嘆過自己的命運、難過、憤怒，可是她們沒有逃避自己所經歷的，接受

了、努力了，珍惜她們所擁有的，現在能夠過上好了不少的生活。每當再重聽這個故事

時，我還是會很驚訝於要面對的是如此沉重，而她們卻能足夠強大讓自己還是好好的成

長，這就是真正的「成人自我狀態」吧。當然不是所有人都能做到這樣，可是當我心情低

落、遇到挫折，就會想告訴自己可以正面迎擊的、不是萬念俱灰的。遇到各種困難的人而

去尋求心理諮商也是一樣，這或許也是心理的其中一塊夠理性成熟，能夠去想辦法幫助自

我吧。 
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  從閱讀的過程中我也感受到「諮商」的不容易之處，包含對於當事人或是心理師本

身。以當事人來說，要將自己的傷痛向一個原本完全陌生的人展露何談容易，彷彿要將紗

布從傷口上慢慢拿起，過程緩慢又疼痛，紗布下的景象醜陋而腥紅的。偏偏諮商需要客觀

的觀看自己，深受痛苦的時候要冷靜下來格外困難，就連最簡單的「感受如何」都變得難

以啟齒，「就是很難受啊」，可能只會這麼想吧。或許一開始的諮商對當事人來說會是如

此混亂，他們還是會嘗試從中去找出一點什麼、去思考，因為自己也知道這樣才能達到自

我成長。對他們來說，接受諮商是學習去認識自己的心理狀態、對自己的心情「負責」

吧！畢竟鬱悶時怨天尤人看似為自己的情緒找到理由，不過無論外界如何要以怎麼樣的心

情面對終究掌握在自己手中。比起責怪不如負責，不去逃避面對心中最真實的想法，這是

讓負面心態、自我都能成長、更好的機會。說起來可能只是簡單幾句話，但我想這是需要

花費很大的力氣的。一直到諮商的結束，可以好好表達自己的想法並不再被困擾纏住，這

是多麼大的進步，我也認為這是十分勇敢的。 

 

  而心理師的角度也很特別，他的角色不是告訴病人他要做的事、他是什麼樣的人，更

多的是引導，以及適時的提出一些觀念。這樣的工作十分微妙，沒有既定的方法或步驟，

而是要視當事人的情況作出調整，也就是沒有正確答案。因此再怎麼猜測預想，都不一定

能照自己的劇本走。該說到什麼程度、是否太少抑或過多，這樣的尺度不好拿捏，就連故

事中蒼鷺也曾懷疑自己是不是說得太多。不過這或許就是職業吧！因為是一生的事情，所

以自己在過程中是不斷成長的，變得更加專業。面對各種的人、事件，或許往往對心理師

也會有不同於過往感受到的領悟。故事的最後蒼鷺和蛤蟆說自己也他也學到了很多，我想

這是心理師在每次諮商結束後心裡最深的感觸。因此諮商除了是對當事人的幫助，對心理

師本人來說何嘗不是一趟心靈旅程呢？ 

 

  心理諮商的重要性顯而易見，更不用說在生活壓力大的現代了。有時候我會忍不住感

慨幸好現在社會對心理健康是足夠重視的，過來人可以侃侃而談自己接受諮商的過程、深

受困擾的人們不用躲躲藏藏的尋求心理師、精神科醫師的幫助。時代若拉遠來看，許多人

可能會告訴病人這是「心情不好」、「抗壓性不夠」，說「你要打起精神啊」。儘管相比

起來現今知識更加普及，能夠給患者們的管道也越來越多，不能否認的是傳統的社會框架

沒有完全消失、還是有人無法接受為什麼會得到心理疾病，緊湊的生活步調讓人也會選擇

性忽略心理不好的狀態。若沒有辦法去正視問題會導致的只是更多悲劇，而這不會是我們

想看到的世界。除了開始有些針對心理健康的規範，很重要的一點我認為是要將這樣的觀

念融入教育與日常生活。其實學生時期的健康教育就是很好的例子，更多心理健康的觀念

若能加入能讓學生們知道這是需要去面對的，並不是可怕需要隱藏的，或續會改變許多人

的未來。網路時代中運用新媒體、影音廣告去推廣也是常見的方法，畢竟這就是我們生活

的一部分。進步的社會或許帶來更多壓力困擾著我們，但不是沒有方法因應的，更關鍵的

應該是願不願意去執行而已。 

 

  我想這本書很適合推薦給對心理學有興趣的人，若正因為生活中的困境所苦的人閱讀
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這本書也能幫助到自己、獲得喘息。當然若只是單純想看個故事的讀者更是不能錯過，因

為能將許多深刻的道理以淺顯的文字、鮮明的人物去展現出來再有趣不過了。 

 


