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投射（projection）是一個廣泛被運用在日常生活中，大家或

多或少熟悉的心理學的概念，最常見的說法是將自己的感覺

（feeling）、情感（affect）或想法（thought）等個人經驗，如同

投影機的光線般將那些想法投放到外界，進一步認為是對方（人或

事物都有可能）所呈現出來的想法，而不是出於自身的。有趣的是

，即便我們多少可以識別出別人可能正在運用投射這樣的心理機制

進行防衛，讓自己感覺到不舒服，但我們卻很難自別人身上看見自

己到底投射了什麼。不曉得大家有沒有嘗試去看看自己是把怎樣的

情感、思緒投到別人身上呢？讓我們一起來看看。
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投射作為情感的倒影

根據精神分析，也就是心理治療／諮商這類談話療癒（talking

cure）理論的雛形，投射是作為一種心理防衛機轉登場的，而防衛

機轉最早由S. Freud 所提出，而後由其女兒A. Freud發展成較為完

整、具系統性的理論（Auchincloss, 2015/2020）。在防衛機轉的

邏輯底下，個體既然要保護自己，會將那些讓自己不舒服的想法或

情感潛抑到無意識中（S. Freud, 1917/2018）。而投射則是無意識

地將潛抑的情感或想法轉移到我們對他者的期待上，讓這些內在經

驗得以呈現在外界（A. Freud, 1966）。
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讓人感傷的是，使用投射也代表著我們損失了一些內在經驗，

因為我們是為了迴避或降低可能造成痛苦的經驗，將這些事物放置

於自身之外。沒有意識到、無法言語化（verbalizing）不代表這些

潛抑下去的內在事物不存在，甚或這會在日常互動中因為我們將自

己的影子照他人身上，導致與他者的關係存在一種難以言述的隔閡

，而這些屬於我們情感的倒影就存在於那邊，映射著我們注意不到

的一面。但不必過於全然悲觀的是：一方面這樣的歷程是如影隨形

地與我們生活在一起，另一方面是，這也代表我們有好好在保護自

己。
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心理健康專業如何運用投射

在一些心理測驗中，投射常常被視作一種反映當事人世界觀的

工具。如知名的羅克夏墨漬測驗與人-樹-屋測驗，都是以投射這種

機轉作為基礎發展而來的測驗（黃政昌，2020）。在這些測驗中不

論是我們對於圖片的聯想或我們無意間畫出來的事物，都需要自己

的觀點，在這些習以為常、自動化的無意識動作中，我們將自己的

內在世界展現在言語、圖像或動作中。而相關測驗人員則通過測驗

來協助當事人了解自己內在的世界，並進一步地進行測驗的解釋。
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在心理治療/諮商中，不可避免的這些投射會反映在治療關係中，

心理治療人員通常會直接經驗來自當事人的投射，不論這些投射是

映射在心理治療人員身上或是其他當事人說出來的談話內容中；進

一步地，通過在談話的歷程中討論投射對於個人而言的意義，協助

當事人思考自己內在的感受為何？並嘗試讓那些原本不能忍受的事

物變得能夠思考與訴說，進一步提供找到改變的契機讓當事人重新

下決定自己要如何面對自身。
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如何認出自己的投射?

如同前述，或許通過專業工作者，我們能夠多少看到自己所投

射的是什麼。那在沒有專業工作者提供協助的情況下，筆者整理了

以下步驟，或許可以給大家嘗試自我整理。
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可以用日記的形式，條列的或非條列的書寫下自己每天發生的

事情；也可以使用自地想到什麼就通過書寫，甚或錄音記錄下來。

之後再重新閱讀自己表達的這些內容。

審視這些內容，看看自己是否會常常對特定的人反覆出現特定

地反應呢？自己是否會看到特定地事物就會勾起特定地回憶呢？嘗

試梳理這些反覆出現的主題看看。
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回顧自己的日常情緒事件(1)

嘗試捕捉自己反覆對於特定人、事、物的反應與行為
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(3) 沉澱自己並反思

再想一下這些主題讓你想到了什麼？也許不是馬上能想出來，

但也許可以放在心中讓這些感覺沉澱一陣子，通過把這件事情放在

心上，我們內在才有一個空間安置這些感受，並等待時機處理它。

如果時機到了，那麼也許就可以好好反思這些既有的循環與框架是

否還要維持下去，並思考這樣面對自己真的好嗎？

上述這些步驟，不一定能百分百找到我們投射了些什麼在別人

身上，但卻可以提供自己一個機會，讓我們得以看看那些被我們藏

住的情緒與意念，並且好好的再次整理與面對他們。
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讀到最後也許你會覺得矛盾，為何我們要去凝視自己

比較不堪、脆弱甚或憎惡自己的面向，這邊筆者的看法是

，如果這部分的自己讓你感受起來生活變得真摯了，那麼

這種方法不失為一個了解自己的手段。這是一種通過澄清

心中的感受以讓自己生活推進的方式，若你仍有所困擾，

不妨嘗試來電員工協助服務中心（EAPC），透過專業的陪

伴協助您自我探索。
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