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幻聽症狀護理指導 

一、幻聽的定義 

   「幻聽」是一種知覺的障礙，為常見的精神科疾病症狀之一。當周遭沒人時，

仍會經由耳朵聽到有人說話的聲音，而這些聲音可能是在批評、責罵、讚美或

說笑話。此症狀通常發生在精神分裂症病人身上，但有時其他精神疾患的病人

也會受此症狀影響。 

 

二、如何區辦幻聽 

(一)在確定旁邊沒人的狀況下，卻聽到有聲音干擾，或是聽到的聲音只有自己聽 

得見。 

(二)聲音的型態可能是一種類似電波的聲音，或者感覺有人在跟您說話。 

(三)聲音不會隨著距離改變而有大小聲的差別。 

 

三、幻聽症狀的處理方式 

(一)自我監控：記錄幻聽發生之前兆，主要是注意使幻聽變好或變壞的原因，監 

測引發症狀時的情境，藉以控制症狀。 

(二)分散注意力：大聲閱讀、找人談一談、聽音樂、跳舞、看電視、祈禱、寫東 

西、散步或騎腳踏車，但不去談幻聽的內容。 

(三)向幻聽說不：向幻聽說〝停〞或〝走開〞並叫出來或哼哼唱唱、忽略幻聽的 

存在。務必記住，不要聽從幻聽的指示做事，避免做出導致傷害自己及他人

的行為。 

(四)正向轉移活動：吃東西、洗個舒服的澡。 

(五)隔離：睡覺、不理會它。 

(六)做一些可以讓您覺得放鬆的運動，如深呼吸、肌肉放鬆運動。 
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(七)讓自己保持忙碌，做一些自己喜歡做的事情，如散步、聽音樂、下棋、閱讀

等。 

(八)規則且持續地服用藥物，幫助您控制受幻聽影響的程度。 

(九)避免喝酒或吸食毒品，否則會讓幻聽干擾更加嚴重。 

(十)尋求協助：到醫院或心理衛生中心求助，與專業人員會談、尋求家人支持， 

若有機會可以和別人或在團體治療過程中，分享您幻聽的干擾情形和處理心

得。 
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