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撇
開
騙
婚
、
敗
德
商
人
那
類
觸
犯
法
律
的
謊
言
不

論
，
其
實
所
有
人
都
會
撒
下
不
犯
法
的
輕
度
謊
言
。
舉
例

而
言
，
相
信
不
少
人
在
早
上
睡
過
頭
遲
到
時
，
都
會
謊
稱

﹁
電
車
誤
點
︙
︙
﹂
藉
以
自
保
；
在
收
到
不
太
喜
歡
的
禮

物
時
，
也
會
考
慮
到
對
方
的
心
情
，
佯
言
﹁
我
早
就
想
要

這
個
了
﹂
。

德
國
心
理
學
家
威
廉
．
史
登
︵W

illiam
 Stern

︶
為

謊
言
下
的
定
義
是
：
﹁
為
達
成
某
種
目
的
而
欺
騙
，
意
識

性
的
虛
假
︵
即
不
真
實
︶
發
言
﹂
。
所
謂
說
謊
，
即
是

﹁
令
人
將
子
虛
烏
有
的
事
情
或
贗
品
視
為
真
實
﹂
。
若
想

靈
活
運
用
謊
言
，
甚
至
，
也
為
了
不
受
人
所
騙
，
就
必
須

先
充
分
了
解
謊
言
。

人
會
為
了
保
護
自
己
、

虛
張
聲
勢
而
說
謊

有
時
也
會
為
顧
及
對
方
而
說
謊

說謊心理、受騙心理─❶

謊言的類型

▶P16

那
種
男
人
我

才
不
甩
他
呢
！

我
早
就
想
要

這
個
了這

我
已
經

　
　
有
了
…
…

人
什
麼
時
候
會
說
謊
？

說
謊
者
有
何
特
徵
？

說謊

https://www.morningstar.com.tw/bookinfo.aspx?bookno=0104455
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史登認為說謊者有以下３種特徵。
不想上當受騙，就得先摸清說謊者的考量與目的。

說謊者的三大特徵

虛偽也就是「有意識地以假（即不真

實之事）亂真（事實）」。換句話

說，說謊者其實心知肚明，自己所說

或所寫的內容無關事實。

1 具備虛偽的念頭

說謊目的很明確，例如為獲取自身利

益、逃避非議與責難，或為保護自己

等。不過，謊言未必全是為了個人利

益，有時也會為了他人、群體、團隊

而說謊。

※當說謊者自身也信以為真，如誤

會、口誤、記憶出錯等情形，這些情

況嚴格算來並非說謊。

3 說謊目的很明確

企圖使對方相信虛假、違背事實、有

誤的情報。換句話說，說謊者是意圖

性、計畫性欺騙對方的人。

2 企圖蒙騙

家
母
突
然

生
病
了
…
…

特
別
算
您

便
宜
♫

那
個
人
在
背
後

說
你
壞
話
喔
！
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企
圖
說
謊
的
人
，
表
面
舉
止
並
不
會
像
個
騙
子
，
毋

寧
說
，
他
們
看
起
來
大
概
就
像
老
實
又
誠
懇
的
人
。
倘
若

未
能
慎
重
以
對
，
就
很
可
能
會
遇
上
詐
欺
、
遭
人
騙
取
錢

財
或
者
受
到
背
叛
，
還
得
承
受
劇
烈
的
精
神
打
擊
。

在
這
種
時
刻
，
心
理
學
知
識
將
能
助
你
一
臂
之
力
。

人
在
緊
張
或
感
覺
不
安
時
，
總
會
碰
觸
自
己
的
身
體
，
試

圖
恢
復
平
靜
︵
這
稱
為
﹁
自
我
碰
觸
﹂
︶
。
此
外
，
就
算

動
作
並
不
明
顯
，
有
時
從
眼
神
移
動
、
聲
調
、
臉
色
等

處
，
也
能
循
出
謊
言
的
蹤
跡
。
學
習
心
理
學
，
就
能
從
這

類
微
不
足
道
的
線
索
，
解
讀
出
對
方
的
隱
藏
心
理
。

心
理
學
知
識

能
助
你
看
穿

他
人
的
謊
言

說謊心理、受騙心理─❷

心懷惡意的騙子，懂得巧妙說謊，

他們會適度揉合事實，一面調整語

氣，或營造出隨意挑選資訊的形象

等，將對方反應導往自身期望的方

向，也是他們的拿手戲。

心懷惡意的騙子，懂得巧妙說謊

Ⓑ Ⓐ

就算講述的是相同內容，只要像Ⓐ和Ⓑ般改變
語氣和資訊量，就能帶給人不同的印象。

講
到
B
小
姐

　
　
　 

啊
…
…

她很優柔寡斷，

讓人煩躁！
雖然是個好人，

但總覺得有點

不乾不脆的呢⋯⋯

說謊
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說謊時通常都會產生罪惡、內疚、著急等情緒，並會在無意間流洩出來。

只要留意這些外顯變化，就能看穿謊言。

心理學這門學問，會從行為、身體狀

態等處，科學性地解讀目所難視的人

心。人並非只靠語言溝通，包括架

式、說話方法、姿態以及與對方的距

離等，都散發著許許多多的資訊。

學會了心理學的思維方法與知識，就

能從動作、手勢等處，理解對方的隱

藏意圖。在謊言滿天飛的世間，心理

學知識將成為你的一大助力。

■從外在和舉止顯露出的謊言痕跡

謊言會在手腳和目光移動中現形

謊言也會在說話方式上現形

在表情和姿勢上現形

運用心理學，就能洞察謊言

從外觀和舉止看穿謊言

▶P98～101

談話流露出的謊言跡象

▶P104～107

我
不
知
道
啦

我
不
知
道

不
是
，

　
那
是
因
為
…
…

不
說
那
個
了

要
不
要
去

吃
點
東
西
？
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謊
言
能
改
變
自
己
，

改
變
人
際
關
係
，

使
戀
愛
開
花
結
果
！

說謊心理、受騙心理─❸

既
然
已
經
在
大
家
面
前
誇
下
海
口
，

就
只
能
努
力
了

公開承諾

▶P78

我
下
次
考

試
要
考
前

十
名
！

提升自身實力的一個方法，就是設定更高階的目標，
並在眾人面前公開表示自己將會達成。
對自己說謊，其實可以激發力量。

用謊言使自己更接近目標

不
論
如
何
，
謊
言
都
有
種
負
面
的
感
覺
，
但
其
實
也

有
一
些
﹁
好
謊
言
﹂
，
能
夠
鼓
舞
自
己
、
增
進
人
際
關

係
、
使
戀
愛
旗
開
得
勝
。

人
不
僅
會
為
他
人
所
騙
，
也
會
對
自
己
說
謊
並
且
還

真
的
上
當
。
舉
例
而
言
，
如
運
動
賽
事
等
緊
張
到
不
行
的

時
刻
，
我
們
就
會
告
訴
自
己
﹁
絕
對
辦
得
到
！
﹂
來
形
成

自
我
暗
示
，
以
發
揮
出
超
乎
實
力
的
力
量
。
另
外
，
即
便

是
在
說
謊
，
我
們
也
會
去
稱
讚
他
人
、
給
予
特
別
待
遇
，

藉
以
激
發
對
方
的
能
力
，
或
使
對
方
對
我
們
產
生
好
感
。

更
甚
於
此
，
若
能
巧
妙
運
用
謊
言
，
就
連
戀
愛
都
能
一
帆

風
順
。既

然
都
要
說
謊
，
不
如
就
說
些
積
極
正
面
、
能
帶
來

美
好
結
果
的
謊
言
吧
。

說謊

Go!Ｇo!
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睡眠者效應

▶P179

無論是誰，都渴望能被好好看見。
即使是謊言，若能受到稱讚或特別待遇，
人就會變得更有精神，對稱讚自己的人抱持好感。

某些「好謊言」能增進人際關係

哪怕說謊也好，只要事先提供「長得很像誰誰誰」、「大家都說很有型」
之類的關乎外貌的資訊，將可收極佳效果。
當人事先有了特定印象，在實際見面之後，就會更容易印證那番印象。

託人事先灌輸「正面情報」

感覺自己受到重視，對於稱讚

自己的人，好感度也會提升

霍桑效應

▶P138

吹
捧
對
方
的
謊
言

效
果
極
佳

事
先
灌
輸
美
好
的
形
象
，

隨
著
時
間
過
去
，

那
份
資
訊
將
會
強
烈
地

留
存
於
記
憶
當
中

山
田

你
一
定

辦
得
到
!!

交
給
他

保
證

 

安
心

交
給

　
你
囉

～

好
的
！

因
為
他

　
很
可
靠

嗯
，

看
起
來

很
能
託
付



1
人是這樣 

學會說謊的
人為什麼會說謊？從什麼時候開始學會說謊呢？

面不改色說著謊的人在想什麼？

讓我們一同思考與謊言相關的各種簡單疑問。

PART



說謊理由

 謊：虛假的言語。將不真實之事說得宛如事實，欺騙他人。WORD

01

人
類
3
6
5
天
都
在
說
謊
度
日

人
說
謊
的
４
大
理
由

16

人
為
何
說
謊
？ 

４
大
理
由

相
信
絕
沒
有
誰
不
曾
說
謊
＊

。

人
跟
謊
言
的
關
係
，
就
是
這
樣
切
也

切
不
斷
。

若
從
目
的
來
分
類
，
謊
言
大
致

上
分
成
①
防
禦
、
②
逞
能
、
③
欺
瞞

＊

、
④
擁
護
等
４
大
類
型
。
舉
例
而

言
，
明
明
是
睡
過
頭
才
上
班
遲
到
，

卻
拿
﹁
電
車
誤
點
﹂
當
藉
口
，
就
屬

於
為
自
保
所
說
的
①
防
禦
之
謊
。

另
外
，
去
探
望
大
病
之
人
，
為

了
幫
對
方
打
氣
鼓
勵
，
就
算
對
方
的

氣
色
再
差
，
也
會
說
出
﹁
比
想
像
中

更
有
精
神
耶
﹂
等
等
話
語
，
這
可
說

就
是
發
揮
著
④
擁
護
之
謊
的
效
用
。

我
們
不
應
認
定
﹁
說
謊
就
是
壞

抱
歉
！

電
車
誤
點
了
！

這
樣
好
迷
人
～

總
覺
得
一
直
在
說
謊

好
…
…

我
要
當
個
誠
實
的
人
！

完
全
不
胖
啊
！

其
實
我

最
近
變
胖
了
…
…

廣
播
說
什
麼	

「
有
行
李
卡
到
門
了
～
」	

車
子
完
全
開
不
了

其
實
是	

睡
過
頭
了
…
…

還
在
生
氣
嗎
…
…

我
、
我
以
前
也
是

有
在
鍛
鍊
身
體
的
啦

哇
♫

真
是
夠
了

防禦之謊逞能之謊

擁護之謊

欺瞞
之謊

哪
有



欺瞞：說謊欺騙。人除了欺騙他人，有時也會欺騙自己。　　WORD

人
是
這
樣
學
會
說 

謊 

的

人
說
謊
的
４
大
理
由

PART

1

17

事
﹂
。
在
這
4
類
謊
言
中
，
③
欺
瞞

之
謊
經
常
會
跟
詐
欺
等
犯
罪
行
為
扯

上
關
係
；
但
在
競
爭
的
社
會
裡
，
有

時
也
會
被
視
為
自
身
勝
過
他
人
所
需

的
﹁
戰
略
﹂
。

當
有
誰
對
你
說
謊
，
或
者
自
身

說
了
謊
等
，
不
妨
試
著
冷
靜
分
辨
它

是
屬
於
①

∼

④
中
的
哪
類
謊
言
。
這

也
能
幫
助
你
認
識
他
人
和
自
己
的
性

格
。

日
本
人
很
放
縱
謊
言
？

在
日
本
，
包
括
﹁
說
謊
亦
方
便
﹂
、
﹁
傻

老
實
﹂
等
，
都
是
在
允
許
說
謊
或
揶
揄
過

分
誠
實
的
詞
句
。
由
此
可
見
，
若
要
擁
有

圓
滑
的
人
際
關
係
，
誠
實
跟
謊
言
的
效
力

都
應
該
同
等
重
視
。

小
知
識

❶ 防禦之謊
用來保護自己的謊言。這是一種本能，

因此很難判斷善惡、真偽或以道德感去

壓抑。

❸ 欺瞞之謊
透過欺騙他人來獲得自身利益的謊言。

有時也會變成詐欺等犯罪行為。

❷ 逞能之謊
用來壯大聲勢的謊言。想掩飾不堪祕密
的謊言，也符合這個類別。

❹ 擁護之謊
用來庇護他人的謊言。因判斷說謊比誠

實更能守護他人而說謊。

謊言有４大類型
謊言可分為以下４類，

人會依情形分別使用這些謊言。

為什麼 
遲到！

哇⋯⋯我考80分！

只剩一件， 
現在不買 
就沒有了喔

其實 
明明是我 
做錯事

其實是睡過頭

這件事 
是我下的判斷

我身體 
不太舒服

其實是65分



說謊理由

 純潔：不帶汙穢、純粹。心靈純淨的狀態。WORD

假
哭
、
裝
作
沒
聽
到
都
是
小
事
一
樁

人
從
什
麼
時
候 

學
會
說
謊
？

02

18

謊
言
會
隨
著 

年
紀
進
步

你
知
道
嗎
？
就
連
天
使
般
純
潔

＊

的
嬰
兒
，
也
是
厲
害
的
小
騙
子
。

舉
例
而
言
，
明
明
在
哭
卻
沒
有

眼
淚
，
換
句
話
說
就
是
假
哭
，
嬰
兒

從
滿
１
歲
之
前
就
已
經
會
了
。

嬰
兒
的
哭
聲
，
本
來
就
是
為
了

生
存
，
因
而
顯
得
不
可
或
缺
。
包
括

肚
子
餓
了
、
尿
布
濕
了
等
，
無
法
說

話
的
嬰
兒
，
會
透
過
大
聲
哭
嚎
，
將

不
適
的
心
情
傳
達
給
父
母
知
道
。

不
過
，
正
因
哭
泣
能
明
確
吸
引

父
母
的
關
切
，
嬰
兒
也
懂
得
假
哭
。

此
外
，
據
說
當
嬰
兒
做
錯
事

情
，
感
到
﹁
好
像
會
被
罵
﹂
的
時

候
，
也
會
採
取
某
些
行
為
，
不
露
聲

乖
乖
乖
，

怎
麼
啦
？

小
昂
已
經
長
大
了
，

不
可
以
哭
喔

哇哇沒
有
眼
淚

啊啊

乖
喔

　
乖
喔

微
笑

嗚
嗚

嗚
嗚

馬
上
停
止

呿



社會性動物：為了適應生存，而以群體組成社會的動物。除人類之外，還有猿猴、狗、蜜

蜂、螞蟻等。

WORD

人
是
這
樣
學
會
說 

謊 

的

人
從
什
麼
時
候
學
會
說
謊
？

 

PART

1

19

色
地
轉
移
父
母
的
注
意
力
，
或
者

﹁
裝
作
沒
聽
到
﹂
。

隨
著
嬰
兒
進
一
步
成
長
，
說
謊

能
力
也
會
逐
漸
提
升
，
例
如
會
將
幻

想
或
願
望
說
得
像
是
真
正
發
生
過
、

藏
起
祕
密
、
將
自
身
的
惡
作
劇
說
成

別
人
的
錯
等
。

儘
管
如
此
，
這
並
不
需
要
擔

心
。
對
人
類
這
種
社
會
性
動
物
＊

而

言
，
謊
言
是
一
種
重
要
的
溝
通
手

段
。
我
們
也
可
以
將
學
會
巧
妙
說

謊
，
視
為
一
個
人
的
成
長
證
據
。

假
哭
的
理
由
？

嬰
兒
會
假
哭
，
背
後
也
確
實
有
著
寂
寞
、

睏
、
肚
子
餓
等
等
理
由
。
別
因
為
是
假
哭

就
置
之
不
理
，
記
得
要
逗
逗
孩
子
，
採
取

適
切
應
對
，
讓
孩
子
感
到
安
心
。

小
知
識

別質疑「你在說謊

吧」、「不要亂說

話」，而要認真聆聽

孩子的想法。這也能

幫助孩子發展想像

力。

父母必須持此態度

別不分青紅皂白地責

罵。重要的是適當說

明，說謊會使他人困

擾，對自己也並不是

好事。

父母必須持此態度

好的謊言（孩子特有的謊）

必須留意的謊言

● 幻想之謊

說出「我跟貓咪說話了」

等，在現實中不可能發生

的事情。幼小的孩童無法

區分幻想和現實，有時會

誤將自己的想像當成真正

發生過的事情。

● 保身之謊

害怕被責備而說謊。對自

己做的錯事佯裝不知情，

或怪到別人頭上等。

● 願望之謊

明明沒跟父母約定，卻對

朋友說「爸媽答應下次要

買玩具給我」等。當「如

果能這樣就好了」的希望

過於強烈，有時會信以為

真。

● 虛榮之謊

想受到周遭認可、吸引他

人注意，因此說謊誇大自

己。例如想讓朋友覺得羨

慕，而說自己「擁有」其

實沒有的東西等。
我不知道啊

孩子的謊言與應對方法
面對孩子說謊，若未適切處置，
也可能會發展為說謊成性的狀況，
大人必須充分教育與引導。

說謊



說謊理由

孩
子
從
什
麼
時
候
開
始
懂
得
﹁
說
謊
亦
方
便
﹂
？

孩
子
的
謊
與
大
人
的
謊

03

20

４
歲
前
後 

罪
惡
感
就
會
萌
芽

在
社
會
上
，
眾
人
的
思
考
方
式

全
都
相
異
，
卻
又
得
與
彼
此
牽
絆
，

因
此
誠
實
有
時
反
倒
會
意
外
引
發
摩

擦
。
大
人
為
了
適
應
這
樣
的
社
會
，

就
會
在
各
式
各
樣
的
場
合
中
，
硬
著

頭
皮
說
謊
。

另
一
方
面
，
尤
其
是
在
幼
兒
期

的
孩
童
，
則
會
經
常
在
自
身
不
自
覺

的
狀
況
下
說
謊
，
這
是
跟
大
人
謊
言

的
一
大
差
異
。

例
如
在
3
歲
左
右
，
就
會
經
常

碰
到
孩
子
想
著
﹁
如
果
能
這
樣
就
好

了
﹂
，
而
將
幻
想
或
願
望
當
成
既
有

事
實
來
講
述
的
例
子
。

孩
子
成
長
到
4
歲
後
，
也
會
開

你
啊
，

不
是
說
在
加
班
嗎
？

哪
有
，
我
沒
有
喝
啦
！

因
為
今
天
外
面
超
熱
…
…

我
回
來
了

～

喝
得
滿
臉
通
紅
耶

好
像

　
曬
傷
了

隆
司
！

你
偷
吃
冰
箱
的
蛋
糕
吼
！

日
後喔

不
是
我
啦
！

是
、
是
剛
剛
不
知
道
哪
來

的
小
孩
吃
掉
的
！

所
以

才
吃
不
下
飯
吧
!?

啊
～
肚
子
餓
了
，

我
要
開
動
囉

哼

哼



罪惡感：覺得自己有罪、做了錯事。尤其是憂鬱症患者，就連自己沒有責任的事情，也傾向

感到罪惡。

WORD

人
是
這
樣
學
會
說 

謊 

的

孩
子
的
謊
與
大
人
的
謊

PART

1

21

始
為
了
逃
避
處
罰
而
說
謊
，
或
者
推

託
抵
賴
。
這
可
說
是
為
了
保
護
自
己

所
說
的
防
禦
之
謊
︵
▼
Ｐ
17
︶
。

與
之
同
時
，
孩
子
也
會
萌
生
出

﹁
說
謊
是
錯
的
﹂
、
﹁
說
謊
會
被

罵
﹂
的
罪
惡
感
＊

。

當
進
一
步
成
長
成
為
小
學
生

時
，
他
們
會
觀
察
大
人
並
學
習
到

﹁
可
以
或
不
可
以
說
謊
的
場
合
、
情

況
﹂
，
另
外
，
還
可
以
看
到
他
們
明

知
朋
友
說
謊
卻
忽
略
的
例
子
。
就
這

樣
，
孩
子
們
也
學
會
了
﹁
謊
言
也
方

便
﹂
。

孩子會向大人學說謊

將3歲至6歲的186位孩童隨機分成2組，
讓孩童體驗以下2個階段。

實驗

結果

心理檔案 ❶

﹁
說
謊
亦
方
便
﹂
的
意
涵

﹁
方
便
﹂
是
佛
教
用
語
，
指
為
了
將
眾
生

導
向
真
正
佛
道
所
使
用
的
手
段
。
由
此
延

伸
，
說
謊
雖
是
壞
事
，
若
為
獲
得
好
的
結

果
，
有
時
仍
須
當
成
必
要
手
段
，
這
就
稱

為
說
謊
亦
方
便
。

小
知
識

5歲以上的孩子，有
80％都調高了音量。
不僅如此，之中更有

90％都謊稱「沒有調
高玩具的音量」。

整體有60％的孩子調
高了音量。其中的

60％謊稱「沒有調高
玩具的音量」。

由此可知，面對

大人事前先謊稱

「有糖果」，又

說「其實沒有」

的孩子們，變得

更容易說謊。

A組

A組

B組

B組

事先說明「隔壁房

間有許多糖果」。

接著馬上告訴他們

「有很多糖果是騙

人的」。

完全不曉得

關於糖果的

情報。

1

❶	進行遊戲，從玩具發出的聲音或臺詞，猜測該玩具是何種卡通人物。
❷	大人暫時離席，並先指示「不可以為了聽得更清楚，而去調高玩具的音
量」。

❸	大人在1分半後回到房間，詢問「你們有沒有調高玩具的音量」。

2

說謊 ⋯⋯



說謊理由

確認偏誤：用自己的先見之明觀察事物，只篩選對個人解釋有利的事實，進而加深原有的先

入為主。

WORD

大
腦
很
容
易
﹁
錯
想
﹂

先
入
為
主
和
深
信
不
疑 

所
創
造
的
謊
言

04

22

記
憶
之
際
、
回
想
之
際 

兩
個
階
段
都
會
產
生
謊
言

你
是
否
曾
和
別
人
就
著
﹁
有
說

過
﹂
、
﹁
沒
說
過
﹂
某
事
而
引
發
爭

辯
？
此
事
麻
煩
的
地
方
，
在
於
雙
方

都
會
認
為
﹁
自
己
是
正
確
的
，
對
方

在
說
謊
﹂
。

這
類
情
事
是
因
人
類
的
記
憶
並

不
正
確
、
容
易
誤
會
所
致
，
由
此
會

衍
生
出
兩
種
謊
言
。

首
先
是
記
憶
情
報
時
的
謊
言
。

人
一
旦
深
信
﹁
是
這
樣
﹂
，
就
會
想

去
蒐
集
剛
好
可
以
印
證
的
情
報
。
這

樣
的
心
理
機
制
稱
為
確
認
偏
誤
＊

。

例
如
第
一
印
象
若
覺
得
是
﹁
討

厭
的
人
﹂
，
往
後
就
會
老
是
注
意
此

人
的
瑕
疵
之
處
，
這
同
樣
是
確
認
偏

有
人
正
在
等
著

跟
我
借

那
不
是

我
借
的
啦

就
是
之
前
借
你

的
D
V
D
啊

那
套
D
V
D
，

你
什
麼
時
候

要
還
我
？

咦
，
有
這
回
事
？

謝
啦
！
這
D
V
D

滿
有
趣
的

我
想
說
動
畫

你
一
定
會
想
看
…
…

咦
，
竟
然
是

你
借
的
？

你
太
先
入

為
主
了
啦
～

我
就
說
吧

也
借
我
看
吧

唉
唷



誘導：將人或物引導至某地或某種狀態。在詢問時引導對方答出己方所需的答案，就稱為誘

導詢問。

WORD

人
是
這
樣
學
會
說 

謊 

的

先
入
為
主
和
深
信
不
疑
所
創
造
的
謊
言

 

PART

1

23

誤
的
效
力
。

接
著
是
召
喚
記
憶
時
的
謊
言
。

例
如
被
問
問
題
的
時
候
，
話
中
所
使

用
的
詞
語
，
有
可
能
會
引
發
不
同
於

事
實
的
印
象
，
導
致
記
憶
當
場
配
合

而
重
新
改
造
。

就
像
這
樣
，
人
的
記
憶
很
容
易

受
到
左
右
，
因
此
在
回
憶
重
要
事
件

時
，
必
須
注
意
是
否
受
到
了
先
入
為

主
和
印
象
的
誘
導
＊

。

如果第一印象很差⋯⋯ 一旦抱持先見之明⋯⋯

實際上明明只是

很普通地看著你

是個難相處 
的人 還請按期交貨

這人對時間 
很嚴格

這人老在催我 
加快動作

大腦所說的兩種謊言
大腦在記憶與回想時的兩個階段，都會對自己說謊。

把實際上子虛烏有的事信以為真。

記憶情報時的謊言 召喚記憶時的謊言

你會留意這個人所有行為上壞的一面，

或做出負面解讀

在回溯過往時，會改寫出不合乎事實的

情報

這人 
好愛生氣

快
樂
的
事
忘
不
了

正
面
記
憶
更
容
易
留
下
，
這
點
目
前
已

經
受
到
了
實
證
。
例
如
﹁
美
味
﹂
、

﹁
歡
樂
﹂
等
，
只
要
伴
隨
著
積
極
的
印

象
，
就
會
變
得
難
以
忘
懷
。

心理技巧用這招！



說謊理由

 戲劇型人格疾患：採取戲劇般的誇張行徑，或為吸引他人注意而打扮華麗等的精神疾患。WORD

05

﹁
說
謊
成
性
﹂
不
能
不
管
，
建
議
接
受
專
科
醫
師
診
治

疾
病
導
致
的
謊
言

24

過
度
說
謊 

會
使
社
會
生
活
碰
壁

有
時
會
碰
到
一
些
人
，
總
說
著

超
出
常
識
的
謊
言
，
或
說
沒
必
要
的

謊
言
、
所
說
之
事
盡
是
虛
假
︙
︙
。
這

類
謊
言
有
可
能
是
由
疾
病
引
起
的
。

舉
例
而
言
，
因
記
憶
障
礙
或
定

向
障
礙
︵
無
法
理
解
周
遭
情
況
︶
等

所
導
致
的
﹁
高
沙
可
夫
症
候
群
﹂
，

患
者
會
想
不
起
昨
天
發
生
的
事
，
或

搞
不
清
楚
自
己
身
在
何
處
。
由
於
患

者
遺
失
了
部
分
記
憶
，
便
會
虛
構
故

事
︵
虛
談
︶
來
填
補
空
白
，
本
人
不

會
自
覺
是
在
說
謊
。

另
外
，
人
格
疾
患
︵
▼
Ｐ
27
︶

的
特
徵
也
包
括
說
謊
。
其
中
戲
劇
型

人
格
疾
患
＊

的
患
者
，
便
會
出
於
想

沒
錯
，

我
今
天
受
邀
到

法
國
大
使
館
參
加
派
對

初
次
見
面

我
是
佐
藤
，

上
星
期
剛
搬
過
來

您
現
在

要
出
門
嗎
？

因
為
外
子
經
常
去

法
國
進
行
學
會
發
表

她
其
實
單
身
，

而
且
現
在
是
要
去

打
小
鋼
珠

那
些
，
都
是
假
的
啦

好
厲
害
的

人
喔
…
…

那
我
先
走
了

祝
妳
們
順
心

沒
錯 

沒
錯

哎
呀

  

您
好

大
使
館

再
見

什
麼

啥



反社會型人格疾患：行為衝動，不考慮後果。對於破壞規則和法律，有較難以感受到罪惡的

傾向。

WORD

人
是
這
樣
學
會
說 

謊 

的

疾
病
導
致
的
謊
言

PART

1

25

被
他
人
矚
目
、
過
分
強
烈
的
喝
采
渴

望
︵
▼
Ｐ
35
︶
而
去
誇
大
自
己
並
說

謊
吸
引
注
意
。
另
外
，
反
社
會
型
人

格
疾
患
＊

的
患
者
，
則
會
出
於
守
護

自
身
的
自
我
保
全
而
說
謊
，
有
時
也

會
破
壞
社
會
的
規
範
或
法
律
。

如
果
認
為
﹁
某
人
就
是
個
說
謊

精
，
拿
他
沒
辦
法
﹂
而
置
之
不
理
，

周
遭
的
人
早
晚
可
能
被
捲
進
麻
煩
裡

頭
。
身
邊
若
有
這
樣
的
人
，
最
好
建

議
他
們
接
受
專
科
醫
師
的
診
療
。

神
經
認
知
症
的
謊
言

說
謊
、
虛
談
也
是
神
經
認
知
症
的
症
狀
。

患
者
會
有
﹁
今
天
還
沒
吃
飯
﹂
等
發
言
，

這
也
是
症
狀
的
一
種
。
這
種
情
況
是
疾
病

導
致
，
重
要
的
是
先
別
生
氣
，
要
去
理
解

對
方
。

小
知
識

有說謊症狀的主要疾病
若某人會毫無猶豫地持續說謊，

也有可能是疾病所致。

你為什麼 
沒來？

突然必須趕去 
醫院⋯⋯

我跟某某演員 
是酒友⋯⋯

我們 
有約嗎？

之前見過 
一次而已

雖然我 
確實有超速

意外是你 
造成的

高沙可夫症候群 
（Korsakoff's syndrome）

由腦部功能障礙所引起。特徵包括難以記事、

無法汲取記憶、時間及空間定向障礙、以虛

構內容填補遺失記憶等４種症狀。近年經常

源於酒精成癮症。

反社會型人格疾患
特徵是「反社會性」。傾向為了個人利

益或自我保全而面不改色地撒謊。也經

常不願遵守規則與法律，對此不會抱持

罪惡感。另外也有不顧後果、容易衝動

行事的傾向。

戲劇型人格疾患
強烈渴望受到他人矚目、獲得關切，為

吸引目光而裝模作樣地採取誇張行徑、

或者說謊。縱使表面舉止相當活潑，實

際上常是缺乏安全感、容易受傷。



謊言止不住

病態說謊
前篇提到了由疾病所導致的謊言，

被視為騙子、謊言一個接一個的人，之中也有不少是屬於「病態說謊」。

26

成癮也稱沉迷（addiction），

指的是渴望特定行為、對象、刺

激（例如：酒精、藥物、賭博

等），導致坐立難安的精神狀

態。隨著成癮程度加劇，診斷結

果就會從純粹的「成癮」變成

「成癮症」。對某種事物成癮的

人，為了取得該樣事物，會毫不

猶豫地對家人或旁人說謊。

何謂病態說謊？

確認酒精成癮程度

CAGE篩檢問卷※

透過CAGE篩檢問卷，可以簡易判斷是否患有酒精
成癮（成癮症）。請回答以下問題。

日常生活必有謊言，但若說著不必要的

謊、成日造謊等，超出了限度，對日常

生活造成障礙，就可能被診斷為「病態

說謊」。此處將介紹病態說謊的主要特

徵，以及確認的方法等。

成癮症病態說謊 1

在四個項目中若符合至少一項即為成癮；若符合兩項，

即有極高機率為成癮症。

※CAGE篩檢問卷，是結合上述四項問題﹝1.減少飲酒（Cut down）的必要性、2.受他人批判
時的煩躁感（Annoyed）、3.飲酒的罪惡感（Guilty）、4.晨間借酒解酒（Eye-opener）﹞的字
首略稱而得。

1 你是否曾覺得必須減少飲酒量？

2 你是否曾因飲酒被責備而發怒、焦

躁不安？

3 你是否曾因飲酒而感到內疚、抱持

罪惡感？

4 你是否曾於晨間飲酒，或借酒解

酒？
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毫無根據地認定自己

受到他人利用，或將

遭他人危害。

妄想型
人格疾患

自己必須恆常置身核

心，否則無法忍受。

另外，也缺乏能與他

人共鳴的情緒。

自戀型
人格疾患

過分在意他人評價。

害怕被拋棄而會說一

戳即破的謊言。

邊緣型
人格疾患

害怕被人嘲笑、排斥

在外，迴避社會性的

交流。

畏避型
人格疾患

人格疾患病態說謊 2

孟喬森症候群（Munchausen syndrome）病態說謊 3

所謂人格疾患，是指當事人的想法與行

動模式與大多數人相異，導致本人深陷

痛苦，或狀態使旁人備感困頓等的精神

疾患。常見行為有衝動言行、從容說謊

等。

前篇曾提及的「戲劇型人格疾患」、

「反社會型人格疾患」皆是具代表性的

人格疾患，其他尚有下列各類。

孟喬森症候群的病名源自著名的吹牛

大師，同時也是扮演童話《吹牛男爵歷

險記》原型的德國貴族孟喬森男爵。患

者會謊造身分和經歷，好讓自己看起來

像是有頭有臉的人物，並會佯裝成病

人，博取旁人的同情。狀況如果惡化，

還可能產生自殘行為等，陷入棘手的狀

態。

● 尋求旁人的關切與同
情，裝病、衍生自殘行

為
● 為使病情看起來像重
症，也會出現竄改檢查

結果等掩飾行徑

● 奠基於獨特世界觀的虛
談（編造假話）

● 由於無法取得滿意的診
斷結果，而不斷更換醫

院

https://www.morningstar.com.tw/bookinfo.aspx?bookno=0104455

