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Sample of Round Up (2)

A depression architect
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道格是個建築師，他很有吸引力，但是人好到
沒有原則。他經常墜入情網，但是因為他是個好好
先生，所以女人常常對他予取予求，他的女友也常
在交往一兩個月後就離開他。於是他便意志消沉，
鬱鬱寡歡好幾個月，直到再度熱戀為止。

不出意料之外，他的新戀人很快又開始佔他便
宜，被拋棄的模式重複出現。

最近他的一個女友名叫蘿蘭。就在他以為一切
都極度順利時，蘿蘭卻打電話來，說她「需要一點
空間」。
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想像你是道格，你要如何面對迎面
而來的憂鬱問題？
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最好或最壞：一段關係結束當然會讓你覺得孤單沮
喪，但是你並不是真的完全孤獨。你
身邊還有朋友和家人。

過度歸納：你真的會孤獨「一輩子」嗎？過去你一
直都很孤獨嗎？你真的相信永遠不會
再有人喜歡你嗎？

過度篩選：你是否不願去想別的關係，執著地反覆
追悼這段沒有你預期順利的關係？
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妄下斷語：你是否沒有足夠的證據下就下結論？你
可以預測明天的股市，下週的天氣，或
明年的政壇變化嗎？

誇大或縮小：你是否誇大了這段關係的重要性？

情緒化推理：你是否告訴自己：「我覺得會孤獨一
輩子，所以我一定真的會孤獨一輩子。
我覺得自己不可愛，所以我一定就是不
可愛。」
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「應該」陳述：你心裡是否有一條規則說：「我不
應該孤獨。如果我不被愛，那麼我
一定沒有價值，生命也沒有意
思。」

歸咎：你是否把這段關係裡的問題都怪到自己頭
上，卻忽視對方的責任？
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