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一個人早期的依附關系是影響成年后的安全感和與
愛人建立親密關系的重要因素。孩子與父母之間的依
附關系愈健康，則其自主感、對生命的熱誠、勇於面
對、未來期待及生活目標等生命意義感愈高，與友伴
的人際關系也會較好。若是沒法在嬰孩出生時給予良
好的陪伴，往后的日子可以借助輔導的幫助，加強安
全感，從治療中去修復，以達到可以自由自立，安全
地做回自己。親密的關系從信任和安全感開始，唯有
愛和傾聽可以讓不安、退縮和隱藏的心解鎖。
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依附情結是指孩子和照護者之間很深的聯系情結。

這種依附情結深刻地影響孩子的自我價值觀，

與世界及與人聯系的能力及情感表達。 
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用心交織的你我
──談依附關系

主題論壇

文：陳桂真
注冊與執証輔導員/馬大教育

（主修輔導）博士

何謂依附關系？

以一般的語言，依附關系是指兩個互相覺得親

密，也一起互動維持那關系的兩個個體。從發展心

理學來說，依附關系是指嬰孩與其照顧者親密的情

緒關系（Bowlby, 1969, 1989)。

依附關系如何形成？

Freud認為依附關系的形成是當嬰孩連接一個人

或從一個個體得到口腔的滿足。通常，那個人是

媽媽，因一般上，養育嬰兒的是媽媽。但有學者

並不認為喂奶是最重要的；Harlow & Zimmerman 

(1959) 認為接觸或觸摸遠比喂食來的重要；

Lorenz（1965）認為一個熟悉的對象會是建立依

附關系的重要元素。

Erik Erikson (1968) 認為嬰孩的第一年會是建立

良好依附關系的時期，就是建立信任或無法信任的

重要時期。他認為要建立強的信任需要肢體的舒適

和低的恐懼感，這也造成孩子將來對社會的見解，

社會對他來說會否是美好和愉快的！

英 國 著 名 的 心 理 醫 生 ， J o h n  B o w l b y 

(1969,1989) 也強調孩子第一年的依附關系非常重

要，尤其是照顧者的反應對孩子的安全感有極大的

影響。孩子的所有反應，哭、笑、爬、走，全為了

更接近媽媽或其照顧者。

依附關系的種類

Ainsworth 從她的研究中，分出三種不同的依附

關系，第一種是安全型，第二種是逃避型，第三種

是抗拒型。安全型的孩子來自敏感和有責任感的保

姆，這也讓孩子將來的社交比較有信心。不安全的

依附有兩種：分別是焦慮逃避型和焦慮抗拒型。安

全型的孩子會隨著照顧者自由地探索。然而，焦慮

逃避型的孩子會以不接觸來掩飾他的不安全感，比

如說對照顧者不理不睬，或避免照顧者的眼光。焦

慮抗拒型的孩子會讓照顧者擁抱，但同時抗拒與照

顧者親近，比如會踢或打照顧者。

那為什么有些孩子會有強的安全感，有些卻缺少

安全感？Ainsworth 和Bowlby 都認為那是照顧者對

孩子需要的反應和敏感度的關系。一般上，比較敏

感、接納和表露疼愛的照顧者會養成孩子比較安全

的依附。

焦慮逃避型的照顧者一般上對孩子的需求不太敏

感，少有肢體的親密感。他們會對孩子生氣或大喊

大罵，對孩子也不耐煩。相比之下，焦慮抗拒型的

照顧者也許是不夠敏感，但孩子還不至於不要接近

他。

依附關系如何影響你的生命與生活？

Alan Sroufe (1985,1990) 考察了多年有關孩子

的依附關系與他們在社會的表現。早期，他觀察

孩子的安全感與他們的社交表現。他發現有良好安

全感的孩子在兩歲時的行為會比沒安全感的孩子來

的更開心和較少不耐煩。他在長期的追蹤研究觀察

180 位來自不健全背景的孩子，在他們19歲時顯

現的觀察為：有良好依附關系的孩子成為了較有自

信的青少年，也少有問題，擁有好的朋友，擁有好

的成績。
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主題論壇

有研究者對於過於強調依附關系的理論加以評

擊，Jerome Kagan (1987) 認為基因和孩子的個性

有很大的影響。Thompson (1991, 1998) 認為依

附關系的理論忽略了社會的差異和孩子的背景，在

一些文化生活中，嬰孩會與多人建立依附關系。

雖難有少數學者否定依附關系對孩子成長的影

響，但大多數的兒童研究者一意認為依附關系與一

個人后期的安全感有重大的影響。我個人認為依附

關系對一個人的影響可從他的生命和生活的層面來

討論。

生命：安全感，信心

一個有早期安全依附關系的孩子，就有能力排

除萬難，不向困難低頭，不輕言放棄。這安全的依

附，遠自胎兒形成的當兒！所以准媽媽的身心靈在

懷孕前的准備是那麼的重要。有了好的心情迎接新

生命，才有辦法孕育安全和有自信的孩子！

生活：人際關系，親密的關系

從生活的層面，一個有安全依附關系的孩子，在

人際社交上會顯現得自由和隨和，容易交往。從早

期的行為，可印証一個人的人際關系，和將來他建

立親密關系的傾向。一般上，安全的孩子，能夠成

為好情人、好父母，因為成年的自己可以建立美好

的親密關系。

健康的依附關系

健康的依附關系，可從那人如何對自己，如何與

別人相處，如何面對社會來探討。

對自己：信任 

一般有健康依附關系的孩子，對自己會有信心。

他也能相信人，對所有發生的事情比較能夠接受和

釋懷。

對人：愛心

有健康依附關系者，因為對自己的信心滿滿，也

容易多關心人，可以處處為別人著想。他會讓人覺

得充滿愛心，好像是人間的天使！

對社會：奉獻

除了對人充滿愛心，一般上，早期依附關系強的

孩子，因對自己充滿信任，也對人充滿愛心，他們

會更願意貢獻於社會，讓人間充滿著希望！

不健康的依附關系

對自己：尋找那心中的愛

大部分的孩子，因為媽媽沒法陪伴，造成早期的

不安全感！從此，不停地尋找心中那份完美的愛。

在尋找愛的當時，也特別容易受傷！

對人：不停地尋找

一旦內心沒法得到肯定，內在沒能得到滿足的小

孩也會不斷地尋找外在一個完美的象征。男的往往

會尋找心中近於完美的那一位對象，而女的總是尋

找那份不折不扣的愛！

對社會：逃避

一個有缺口的心，是沒法去關心別人的需要，更

不必說要去關懷別人和社會。在自己沒能得到滿足

的情形下，唯有避免跟人打交道，或是活得高姿態

一些，來免去不必要的麻煩！

如何幫助父母與子女建立健康的依附關系？

任何一種關系都需要雙方的付出，才能譜出美好

的曲子。父母在建立孩子健康的依附關系中扮演重

大的角色。父母早期不辭勞苦的付出，會為孩子將

來的安全感墊下良好的基礎。另外，身為父母者，

如果能夠先從自個兒的生命先處理自己的不安全，

那會是給孩子最好的禮物。

付出的父母

愛是你我用心交織的生活

愛是你和我在患難中不變的承諾

愛是用我的手，輕輕安撫你的傷口

愛是用我的心，輕輕聽你的憂傷

這是你愛的承諾，讓我看到那陽光閃爍

每一次聽著這首歌，都會有無限的感觸。依附關

系對於我，就好像我和孩子用心交織的一種微妙關

系。父母的愛是無私的愛，也是不變愛的承諾。當

孩子受傷時，父母用雙手輕輕地安撫；當孩子憂傷

時，父母用他們的心靜靜地聆聽。媽媽如果在孩子

來到這世界時，能夠陪伴在孩子的身邊，就會讓孩

子的安全感建立起來。
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感恩的孩子

如果在我臨終之前，我還能發出聲音，我一定說

聲謝謝您

如果生命可以用雙手托起，我一定學會感激

謝謝妳

您讓我明白愛妳就是愛我自己

您讓我學會珍惜生活裡的點點滴滴

是妳繞著我的傷口，繞著我受傷的心

從末言放棄

妳牽著我的手走向明天的風雨

不管有沒陽光照耀依然美麗

在父母都離開后，我人生最大的學習就是好好地

處理原生家庭的傷及珍惜所擁有的每一份關系；能

夠感恩過去的種種，從中學習，重新認識自己。當

自己成為安全的大人時，才有辦法訓練出安全的小

孩！

一個被領養的小孩

當我第一次看到你那無助和楚楚動人的眼神時，

那出之內心的憐憫深深地牽動了我倆。我看著他，

就好像看著一個沒人疼愛、被拋棄的小孩，他用雙

眼懇請大人對他的疼愛。過后，我充當起照顧他的

責任，日夜不辭勞苦地照顧他，建立起一份非常微

妙的感情。

每次他看著我，好像這相會是安排好了，他就是

要在那個時候來到我的生命中！當我看著他時，好

像冥冥中這生命是跟我息息相關，他的出現，豐富

了我的人生和生命。

他每一次離開，我總是那麼的不舍。我們倆好像

是不可分開的兩個個體！隻要是一個小小的動作，

我們可以感受到對方的不愉快。我生命中的第二個

考驗發生在當我照顧了七年的小孩要回去屬於他的

家時，好像是我親生的孩子，離開自己的懷抱，永

遠不再屬於自己的感覺–感到很失落和傷感。雖然

孩子已有了基礎，准備離開，反而是我的不安全讓

我不能放手。

那種被逼放棄自己的小孩的心情就好像是一位投

入、奮不顧身的戰士，在打了該打的聖戰后，對世

界的一切不再眷戀，無怨無悔。正當我沉迷在負面

能量的當兒，我的治療師告訴我，一個人當下的感

受，都是內在的投射！我在不由得自己下，唯有不

斷地探討，不斷地成長，反省並了解自己一路來在

關系裡，在感情上的漂浮，確實與早期的不安全有

著深遠的影響。

處理了這一程，好像也處理了人生中許多的重

擔。這是多美的過程，也覺得好值得！

一個對媽媽沒印象的小孩

有一位這樣的成功中年人，他年幼喪母。在他很

努力為事業打拼時也賠上了兩段婚姻。待他找著了

人生的一桶金后，他還是想要尋找一份可以持久的

愛情與愛人，孩子的新媽媽。因為他從來沒機會體

驗過媽媽無私的愛，以及難以忘懷的過去記憶。

那麼一位成功的人士如他，在一切都得手后還

缺些什么？是另一段感情，或是一位內心富裕的自

己？是一位漂亮出色的女性，或是連接早期喪失媽

媽的記憶?人們總是在活了一大把年紀后，還是無

法理解自己和內心的需要！

在閑淡時，他常常開玩笑說:‘我滿身是傷，無

藥可救！’但是，周圍的朋友都鼓勵他說:‘不要放

棄自己，總是會有希望！’最后，我們一起把大家

的愛組織起來，讓人間有著更多不分你我的大愛。

能夠在人生奮斗過后，保持一位紅顏知己，真的太

難得！

后語

一個人早期的依附關系，影響著長大后的安全感

和與愛人建立親密關系的重要因素。要有良好的依

附關系，必須在早期嬰孩時期就墊下良好的基礎。

藉此，對嬰孩早期的要求給予高敏感度。若是沒法

在嬰孩出生時給予良好的陪伴，就需在往后的日子

借助輔導的幫助，加強安全感。就算錯過了早期的

幫助，也仍然可以從治療中修復，以達到可以自由

自立，安全的做回自己！
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依附症:“不能信任，低自尊”
──關系的殺手

主題觀點

引言

因為媽媽忙碌的工作，鳴意從小就交給保姆看

顧。后來媽媽發覺到鳴意跟哥哥很不一樣。鳴意從

小就會看人臉色行事，非常沒有自信，不敢表達自

己的意見或感覺。這也造成她進入少年期的叛逆，

情緒不穩定以及人際問題。哥哥從小是媽媽親自照

顧，很有安全感，很敢表達自己的思想。鳴意的媽

媽說，“我后悔了，我應該給孩子更多的時間來建

立她的安全感和自信。”鳴意小時與照顧者的關系

經驗影響了她的依附情結。

依附情結是指孩子和照護者之間很深的聯系情

結。這種依附情結深刻地影響孩子的自我價值觀，

與世界及與人聯系的能力及情感表達。 

依附症的症狀

依附症就是指早期負面的關系經驗所造成的自我

價值觀，與人聯系能力及情感表達的問題。依附症

的孩子沒有安全感，並覺得自己很孤單。他們失去

了建立關系及情緒管理的能力。這導致他們缺乏信

任、低自尊、憤怒、恐懼與人深交以及需要掌控。

這種情緒會帶入成年，並造成許多人際情感的問

題，特別是感情上的依賴癮。 

依附理論的研究方向

成人的依附理論研究有兩大焦點；一個是與父

母的關系，另一大方向是羅曼蒂克的關系。前者集

中在父母與兒女的關系，后者集中在成人的社交關

系，包括了友誼，愛情和婚姻。成年人的愛比嬰兒

與照護者的依附情結更加的復雜。

Bartholomew 帶出了依附模式的兩大方向及四個分

類的理論。兩大方向包括了自我以及其他人的正面程

度模式。四個分類則指安全，恐懼，緊抓以及放手。

自我模式是指個人內在的自我價值感。這與在

親密關系中的焦慮程度以及依賴別人肯定自己的程

度是緊密聯系的。其他人的模式則是指其他人的支

持。這其他模式就牽涉到是否尋求或避免親密的關

系。

安全型覺得自己有價值，在親密關系中感到自

在。緊抓型則焦慮地尋求接納，認為別人的接納才

帶來安全感。恐懼型非常依賴別人的接納卻避免

親密關系，以免受傷。放手型避免親密關系但卻維

持自我價值感，防衛式地否定親密關系的價值。

（Bartholomew & Shaver， 1998）

什么造成依附症？

早期的負面關系經驗是導因，如：

•嬰孩時期哭鬧，沒有人回應他的需要

•嬰孩又濕又累，沒人理會和及時換尿布

•孩子被虐待或被不恰當地對待

•孩子隻有在發脾氣時才有人理會

•嬰兒或幼兒被迫與父母分開，如住院、出門

•嬰兒或幼兒不斷地轉換照護者

•父母（因著憂郁症，病重，吸毒，酗酒等）沒

有辦法回應孩子情感的需要

•父母太凶，孩子沒辦法感受到父母的愛

•成長過程中在關系上的傷害

雖然有時候以上這些情況無可避免，但孩子因為

太小沒有辦法明白，他們隻是感覺到沒有人關心他

們，失去對人的信任，而世界也成為一個不安全的

地方。這心理也將影響他們成年后的自我價值觀以

及人際關系。

正面自我模式
Positive

Model of Self

負面自我模式
Negative

Model of Self

正面其他模式
Positive

Model of Other

安全
SECURE

放手
DISMISSING

緊抓
PREOCCUPIED

恐惧
FEARFUL

負面其他模式
Negative

Model of Other
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文：張小芳
博愛（新山分會）

執行長依附症:“不能信任，低自尊”
──關系的殺手

依附問題的深遠影響

1.依附與關系問題

明明一臉茫然的樣子，他不明白他錯在哪裡。為

什么老師同學們都責怪他，他隻不過是幫助班上一

個女同學解決她的情感問題，他強迫她跟他發生關

系。他不明白為什么他的好意引起其他人的責怪。

明明的媽媽說，“明明從小到大一共換了約20個

保姆！”因為媽媽不喜歡他跟保姆有親密的連接，

所以不斷地換保姆。媽媽不知道原來自己的自私讓

孩子走上關系的不歸路，沒有辦法與人聯系，體會

別人的情感。明明從小的依附情結已經被破壞了。

因為不斷的換依附的對象，導致他失去了與人聯系

的能力。

2.依附與家暴問題

家暴是很嚴重及普遍的社會問題。研究顯示家

暴是依附體系問題的延伸！迫害者通常都有創傷的

童年，特別是目睹家暴，或是長期的被虐兒童受害

者。Dutton令人沮喪的統計告訴我們多數的家暴迫

害者有依附症的問

題 ， 他 們 在 關 系

上 非 常 沒 有 安 全

感 。 大 約 百 份 之

40 迫害者有放手

依附型（dismissing 

attachment，正常

人是25%)，百分

之30是緊抓依附

型（preoccupied 

attachment，正常

人是10%)， 百分

之30 是混亂依附型（disorganized attachment，一

般人是5%) （Dutton, 1988/1994）。

Sonk i n  也帶出怒氣是恐懼失去延伸的情緒 

(Sonkin & Dutton, 2003)。從“沒有安全感的依附

模式”來看迫害者的心理狀態, 可以幫助輔導專業

協助迫害者進行“贏取安全感”的過程（Sonkin， 

2000)。

總括來說，孩童的依附症，如果沒有處理好，這

些問題會帶進成長后的關系裡，造成許多嚴重的關

系問題！ 

父母應做什么？

如果發覺孩子有依附情結的困擾，父母可以做什

么呢？

1．設立界限

孩子需要知道什么行為是被允許的，什么是不能

被接受的，以及犯規后必須面對的后果。規律的生

活，固定的家規讓孩子比較有安全感。這世界沒這

麼可怕，是可以預測的。這也讓孩子知道原來他們

比想象中更可以控制環境。

2．維持規律的生活與時間表

過渡期與不一致會讓依附症的孩子覺得不安全。

規律的生活與時間表可以促進孩子的安全感以及平

穩的情緒。

3．當孩子發脾氣時保持冷靜

孩子是從父母親身上學習如何處理情緒。父母的

榜樣是非常重要的。

4．在沖突后立刻與孩子聯系

不要讓孩子活在恐懼失去

愛的環境中。

5．絕不用與孩子的關系來

懲罰孩子

這是非常重要的原則。孩

子需要知道不管我如何犯錯，

爸媽不會丟棄我。不要說，你

壞蛋，媽媽不要你了，或媽媽

不跟你說話。

6．表達一致的愛，讓孩子

知道父母不會因為孩子的發

脾氣而不再愛他們。

結論

其實在整個成長過程，許多因素都會影響個體

的依附情結。嬰兒期可能是母親的憂郁症、工作、

反社會行為、育兒方式等；青少年期主要是個人身

份的肯定、溝通、憂郁、朋輩壓力及負面的環境；

成年期的應對能力、心理健康、壓力等都影響個體

的依附情結。外在的問題如父母的離世、離婚、病

痛、貧窮等都會影響家庭的互動及個體的依附情

結。雖然環境佔了很大的因素，但個體的伸縮性與

復原力是不容忽視的。

依附症是關系的殺手，是不容忽視的問題！但它

並非不治之症。透過個體的復原力，警覺、努力、

再加上專業輔導員的幫助，依附症者也可以經歷及

享受健康，親密的人際關系。
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游戲治療系列

當 爸 媽 對 我 說再見時

孩
子漸漸長大，離開父母要到托兒所、幼兒園

或學校學習，會與父母分開較長的時間。在

校門前，父母對孩子說“再見”時，孩子覺得焦慮是

很自然的。分離焦慮是孩子在離開重要人物（通常是

父母或照顧者）時展現害怕或焦慮的情緒。對孩子而

言，離開熟悉的家，進入一個全新的環境，需要適應

新的人事物、結交新朋友和學習等，都是無形的壓

力。事實上，孩子會覺得單單是長時間離開重要人物

就已經很困難了。

孩子普遍上會經歷分離焦慮的原因如下：

1.	環境的改變：搬家、到一所新的學校、托兒所情

況的改變或生活方式的變化。

2.	壓力：轉校、重要的人或寵物去世、被欺負或課

業繁重等。

3.	過度保護的父母：父母保護孩子的方式，造成孩

子在分離時產生焦慮，但其實這些焦慮反映著父

母的焦慮。

孩子在面對分離焦慮時，他們的身心均會出現一些

狀況：

1.	擔心和害怕

•	害怕他們生命中的重要人物發生事情，如生病或

受傷。

•	孩子會擔心自己迷路或被人拐帶而與暫時分離的

父母永遠分離。

•	有些孩子睡覺時可能夢見與父母分離的事故而擔

心和害怕。

2.	抗拒和身體不適

•	孩子會抗拒去學校，卻因文字建構能力的發展有

限而無法以言語說出自己的恐懼，大部分都會選

擇呆在家裡。

•	孩子會抗拒睡覺，害怕獨處或在夢中與父母分

離。

•	孩子經常投訴身體上的不適，如頭痛或肚子痛。

•	孩子非常粘人，到達一種程度，仿佛與父母做

“連體嬰”。

普遍上，父母處理的方式會有下述幾種：

1.	調虎離山：陪同孩子進入校園后，試圖分散孩子

的注意力，找個機會或借口乘機離開，然后不告

而別。

2.	轉嫁責任：把孩子交給老師，話不多說，轉頭就

離開。

3.	打罵孩子：有些父母開始覺得孩子無理取鬧和鬧

情緒時而出現的反應。

4.	交換條件：“隻要你乖乖去學校，我就買東西給

你、帶你去玩……”。

5.	講道理：“你不去學校，爸媽就不能去做工。沒

有去做工，就沒有錢買東西給你吃……”。

每個孩子表達分離焦慮的方式都不一樣，前來接

受游戲治療的孩子也不例外。一些孩子得知進入游戲

室要暫時與父母分離時，普遍上會使用的表達方式如

下：

1.	（雙手合十，眼淚如雨滴下）“我求求你，求你

讓我出去見媽媽，我媽媽會離開我的，她真的會

這樣做。她離開了，我就回不了家。我求求你開

門讓我出去找媽媽好不好? 我真的求求你，嗚嗚

嗚……。”

2.	（臉上展現笑容，不間斷地問）“我可以出去找

媽媽嗎？”笑著站在門那裡，嘗試聽聽有沒有父

母的聲音，一聽到有聲音就說是他的家人。

3.	（一邊玩一邊問）“你知道爸爸在哪裡嗎？你知

道爸爸在外面做什麼嗎？他還在外面嗎？”

4.	“我跟你說，爸爸時常騙我，上次他騙我說會准

時來載我，買東西給我，結果他沒做到。剛才

他說他會等我，我要出去檢查一下，他有沒有

在。”

5.	想盡辦法，諸如丟東西、打人、破壞東西等，決

意要出去與家人見面。

6.	（用力敲門並大叫）“媽媽，媽媽，你有在外面

嗎 ？不要走！快點來救我！媽媽救我！”

7.	有些孩子尚未進入治療室就已經抓著父母，像樹

熊般抱著他們，伺機拖延需要離開父母，獨自進

入游戲室的時間。

父母對於孩子的焦慮情緒也會出現不一樣的反應，

例如難過哭泣、生氣、焦慮、無言地笑；有者沒有反

應、有者在門口徘徊、有者在門的另一邊一直跟孩子

說話、有者真實地呈現不耐煩的表情、有者無法忍受

孩子焦慮的反應而選擇放棄治療等。 

6歲的小丁，因為抗拒去學校，父母已經替他轉了

三間學校。這樣的情況長達一年，學校老師建議父母

帶他前來接受游戲治療。第一次的游戲治療，小丁就

開始顯露出與父母分離的焦慮。小丁是個聰明的孩

子，在治療過程中，他用自己的“小聰明”來表達內

心的焦慮，例如他會跟治療師討價還價，交換條件、

也曾發揮演技，趴倒在地上對治療師說:“我呼吸困

難，心臟病爆發，需要找媽媽拿藥。”（不一會兒又

爬了起來）、還會大哭大叫地喊救命等。在外面等待

的母親則顯得無助 ，孩子在游戲室多久，父親就默

默地陪著哭泣的母親多久。在協商的過程中，治療師

發現母親愛子心切，無奈錯用方式。照顧小丁時，她
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文：林汭恩		
博愛（總會）治療師/

拉曼大學心理學學士
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在游戲治療中，治療師必須不斷地透過互

動過程，對兒童個案傳達出‘我在這裡’、

‘我聽到了’、‘我了解’、‘我關心’的

訊息，並容許遭受創傷的兒童，用他自己的

方式、時間、語言，來處理那些無法想象、

難以言喻的過去，隻有在如此健康的醫治關

系下，所帶給兒童安全與自由表達情緒的情

境，才能讓受創傷的兒童個案積極地愈合及

復原。

游
戲
治
療
多
知
一
點

覺得格外焦慮無助。由於丈夫工作較於忙碌，所以

家裡很多事都是她一力撐起。故此，治療師建議父

母也前來接受輔導，好讓母親有機會處理自己的情

緒，父親也學習如何彼此扶持。

面對分離焦慮的孩子，父母要成為孩子的精神支

柱，陪伴孩子經歷健康的分離。父母要切記幾件事:

1.言行一致

父母需要和孩子建立一套簡單的分離儀式，如：

Goodbye kiss、擁抱、揮手再見。完成后，說了要離

開，就要馬上離開，避免在那裡十八相送，否則孩

子會有更長的時間處於焦慮。

2.父母的反應

有時侯，孩子對於分離的反應是取決於父母的

反應。如果父母是快樂的，就算孩子覺得焦慮，他

也可以快樂地面對分離。相對的，如果父母是焦慮

的，孩子在分離時，就會更加焦慮。

3.回應孩子的感受

父母要學習回應孩子的感受而不是他的要求。藉

著同理，明白孩子的感受，並相信孩子能夠找到自

己的方式來緩和自己的焦慮。

孩子成長的過程中，免不了會有離開重要人物，

獨個面對生活的時候。孩子離開熟悉的人和環境，

出現焦慮的情緒是很自然的。孩子在分離焦慮時所

呈現的不安感需要父母或照顧者的同理以及回應。

若能讓孩子知道“就算你和我暫時分離，但你知道

我永遠在那裡，我們還會相見”，可以幫助孩子建

立安全感。父母用心栽培孩子成龍成鳳之際，記得

要分一些養分給孩子發展情緒的表達能力，讓孩子

的身心均能平衡且健全地發展，以此預備他們面對

和接納充滿生離死別的人生之旅，得以揮別分離的

擔心和恐懼，無礙地向前走。
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沙游治療系列

我願意支持博愛事工，現附上 ：

□ 現金

□ 支票/匯票，列號：_________________ 

□ 銀行存入收據

敬請查收，並惠下正式收據。 

支持項目（請於適當□ 內加√）

□ 經常費		  RM  _____________

□ 同工薪金	 RM  _____________	  

□ 博愛硬體設備	 RM  _____________	

□ 其他：_________（請注明）	 RM  _____________

總數 共			  RM  _____________

捐款者資料：  

姓名：	 （中）__________________________________

（英）__________________________________________

電話：（O/H）__________________________________

（HP）_________________________________________

傳真：__________________________________________

電郵：__________________________________________

地址： _________________________________________

________________________________________________

________________________________________________

凡捐獻馬來西亞博愛輔導中心的款額，

將可享有所得稅回扣

付款方式：（未免遺失，請勿寄現金）

□ 現金：請直接交來本中心辦公室。

□ 銀行過戶：

請存入Maybank 014235-110919，

並將銀行存入收據傳真至03-7785 4832。

□ 銀行支票/郵政匯票：

台頭請寫 Agape Counselling Centre Malaysia，

並寄至本中心。

56B， Jalan PJS 1/46， Taman Petaling Utama，

46150 Petaling Jaya， Selangor.

馬來西亞博愛輔導中心
樂捐表格

一
位長輩感嘆著說：“現在的年輕人不懂怎

麼回事，欠缺基本的尊重和禮貌”。原

來，一大清早，這位長輩就站在門前，喊出每個人

的名字，面帶笑容地向他們問安。哪知，接二連三

有數位年輕人忽視他的問候，毫無表情地繞過去，

讓他無所適從。正在閱讀此文的你不知有何感想？

對於時下年輕人的社交能力，你又有怎麼樣的體會

呢？已經長大，理應懂得禮貌和基本禮儀的青少年

到底怎麼了？

家庭是我們首個人際關系的平台，我們的第一個

家是媽媽的子宮。媽媽的心跳讓我們體會到生命的

節奏。離開子宮來到這個世界，我們與照顧者的關

系是第一個建立親密感的關系，他們也許是父母、

祖輩或保姆。

孩子尚未學會以文字表達自己前，隻能以本能

發出啼哭，讓照顧者“知道”我們有需要。當一個

幼小、無能且無知的孩子基於需要所發出的啼哭被

拒絕、否定或忽略，人與人之間原本的親密感被破

壞，不安和害怕的感受油然而生。一個人若不曾體

會過愛和親密關系，則不懂得如何回應和接受他人

的愛和建立關系；在社交關系裡，就很容易不安、

退縮和逃避。

個案探討

勁安的母親17歲那年未婚先孕，離家出走與不務

正業的男朋友同居。后來，男朋友失聯了，她很辛

苦才撐到勁安出生。勁安出生后就交由保姆日夜照

顧，她疲於工作，賺取奶粉錢和生活費，所得的僅

夠糊口，隻能在周末偶爾去探望孩子。多年以后，

勁安的外婆終於打聽到他們的下落，眼見女兒生活

貧苦，10歲的勁安看起來隻有7歲孩童的身量，不

善言辭，學業嚴重落后……，在多次對話后，才終

於說服了女兒帶勁安回老家。

外婆著手教導勁安自理，安排補習和技能班幫助

他學習。他自始至終都隻是一問一答，沒有額外的

補充。外婆數次將他送去不同的輔導中心，他完全

不說話，也不配合。今年，勁安15歲了，需要應付

中學的口試。在老師的建議下，外婆抱著很小的希

望將他帶來博愛，讓他嘗試沙箱游戲治療。

第一次見到他，他在離治療師最遠的地方坐下，

低著頭，手指摸著地毯，不發一言。治療師等了一

段時間，先自我介紹，然后邀請他介紹自己。又等

了一段時間后，他以微弱的聲音說出自己的名字，

隨后治療師一問，他一答；幾個問題后，他就不再

給於任何回應。治療師接納他當下的靜默。

隨后，他從顏色盒裡拿出一支木顏色，在手上

把玩。他時而摸一摸筆尖，手指沿著筆身的橫紋劃

過，時而轉筆，把它放在兩指之間……，突然，
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‘卡’的一聲，木顏色折斷了。他停頓著，低著

頭，一動也不動。治療師回應他的感受和過程，予

以接納和同理。他始終不發一言，低著頭，直到治

療時間的結束。

第二次的見面，他仍是不發一言。他趁治療師從

他身上轉移視線時，慢慢地移動手指，沿著沙箱邊

緣到沙箱裡面，輕輕地觸碰沙。在治療師予以回應

的同時，他馬上停止動作，將手抽回，不再有任何

行動。往后數次的療程，都是如此。治療師明白他

尚未可以接納他人的回應和關注，需要更多的時間

和空間自我調適以及適應治療師的同在感。治療師

靜靜地陪伴著，時而在沙箱治療結束前數分鐘邀請

他與治療師聯結。

首次與外婆協談，外婆對於勁安願意在首次見面

時向治療師親口說出自己的名字、回答幾 個

問題，甚至於玩筆而覺得驚訝。外婆、

母親與治療師達成共識，知道陪他成

長的這個旅程需要較長的時間，她

們都樂意配合，每周一次按照所

約定的時間來到輔導中心。治

療進行數月后，從她們的回饋

得知孩子開始會提出自己的

意見和表達自己的喜好。簡單

的一句“我想要”、“我不想

要”；“我需要”、“我不需要”

都讓家裡的兩個女人雀躍，從而鼓勵

他做出更多的表達。沙箱游戲治療，

沒有大道理，不需要太多的對話，治

療師不干涉以及安全的陪伴，單單隻

是透過沙箱的功能，這些看似沒有意

義、情緒沒有大起大落的過程，卻帶

來令人驚喜的改變。

勁安的母親表示，照顧孩子的保姆

同時有照顧5個年齡相仿的孩子，每個孩子都有一

張可隨年齡調整的嬰兒床架。自小，勁安都是被關

在自己的床架裡玩樂，保姆不允許他與其他同住的

孩子們一起玩樂，免得打鬧爭吵。礙於貧困和不敢

得罪保姆，即使知道環境不健康，勁安的母親也隻

能任由勁安繼續住在那裡。基本上，勁安除了洗澡

以外，幾乎都不會離開自己的小床。他就是在那麼

有限的空間裡學習爬行、站立、走路，既沒有談話

和玩樂的對象；也沒有建設性的環境可以學習相處

之道。

現實中，像勁安那樣遭遇的人不多。然而，在

我們有意和無意之間，我們的確忽略了孩子的社交

需要。某位父親曾對我說，他隻是負責賺錢回家，

供應孩子們的衣食住行，認為那就是作為父親的本

分。事實上，孩子是一個有血有肉有感受的人，他

有理智、情感和意志。若照顧者隻是提供生理的需

求，卻沒有顧及孩子心靈發展的所需，會導致身心

靈的失衡。

當父母為了不讓孩子干擾他們的日常，而以電

子產品填補孩子們與人聯結的需要，孩子就學會埋

首於虛幻裡，不再“需要”與人聯結。當父母太忙

碌，不覺得需要與孩子促膝長談，在平靜的表面無

法聽見孩子翻騰和不安的內心世界所發出的呼喊。

很多時候，孩子發生事故了，父母眼前始終是那位

低著頭的孩子。

親密的關系從信任和安全感開始，唯有陪伴和

傾聽可以讓不安、退縮和隱藏的心解鎖。勁安第一

次抬起頭，對治療師笑的單純模樣，時不時會出現

在腦海中，這種互動的美好是愛和接納的証據和結

果。日后，當我們看見一個不懂得回應愛和接受愛

的人，可以學習給他一個空間，接納不知所措的

他，且不時邀請他與自己聯

結，耐心地等待他的發現

和醒悟。低著頭、封閉

心的人需要一位願意付

出愛，耐心陪他成長，

直等到他抬起頭來，重

新學習社交的人。你是

他們等待的那一位嗎？

沙
游
治
療
多
知
一
點

沙游療法主要以非語言的方式進

行，是一種非傳統且具創意的治療型

式。它帶著個案進入心靈的無意識層

面，啟開秘密花園，那是大多數人不

敢，也不想看的黑暗面，所以它對個

案與治療師都充滿挑戰性。治療師在

這當中，成為個案們的意識與潛意識

之間的橋梁，在他們的顯見與隱匿

(expressed and hidden)之間、在他們

的內在與外在世界之間的一道橋梁。

等待你抬起頭來
文：鄺慧婷
博愛（總會）注冊與執証

輔導員/砂大輔導學士
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輔導視窗

人
是屬於群體性的，一輩子都無法脫離人際

關系而生存。一個新生命的誕生，經由一

男一女的結合，可以說是奠定在兩性與婚姻的親

密關系裡。母親懷胎九個月后，嬰兒呱呱落地，親

子關系深深地影響孩子能否身心健康地成長。當孩

子逐漸長大，他與手足及同儕之間的關系則成為生

活重心，而他也開始建立其他重要的親密關系。由

此可見，人是活在親密關系裡，其中的關系包括兩

性、婚姻、親子、手足、同儕、友情和愛情等，而

依 附 關 系 是 自

然 地 存 在 於 親

密 關 系 裡 。 心

理 學 家 指 出 ，

這 些 社 會 關 系

若 經 營 妥 當 ，

擁 有 健 康 的 依

附 關 系 ， 一 個

人 的 身 心 會 比

較 健 康 ， 面 對

分 離 時 也 比 較

有 應 對 的 能

力。

在 現 實 生 活

裡 ， 有 些 人 會

過分依靠他人，這是一種錯置的依賴。“依賴”的

意思是依靠某人或某事物以維持生存，通常是指對

人、事物或某種行為的過分沉溺，試圖以此來滿足

自己潛在的情感需求或尋找自己的存在價值。這種

情感依賴症是指人在生活中缺乏安全感，並在他人

身上尋求慰藉和精神支持，這因此可能會給他人造

成精神或生活上的壓力。然而，其關系的存在是牽

涉依附型情感依賴者與共依附關系者兩方面的互動

與需求之影響而產生效應。

一般上，依附型情感依賴者對周圍很多事物都缺

乏適應能力，害怕變化和接觸新事物。恐懼感讓他

把自己心目中的靠山投射到別人身上；成年之前，

他的投射對象多數是自己的父母；成年之后，他的

投射對象往往是自己的戀人、配偶或其他親密對

象。倘若找不到可以投靠的人物，則會投射去其他

事物如：寵物、工作、網絡或酗酒等。在生活中，

依附型情感依賴者會體現某些現象，如：喜歡向對

方訴說自己的事情，並強烈地希望得到對方的認可

或建議；喜歡時刻與對方粘在一起，如果不在一

起，也一定要通過各種通訊手段保持聯系，如果聯

系中斷，則會胡思亂想，擔心自己被拋棄，自己嚇

自己；過度容忍對

方的要求，即使違

背自己的意願也會

去做；如果彼此關

系中斷，會精神崩

潰，非常無助。很

多時候，依附型情

感依賴症會讓人失

去自我，甚至失去

獨立生活的能力。

對於共依附者，

看 似 屬 於 很 有 能

力，但事實上是缺

乏 安 全 感 和 自 信

心，需要被肯定。

這種關系裡的需要會促使他產生過度的責任感以及

取悅他人的行為。其實，共依附關系的特點是：個

性軟弱的人需要依賴個性強的人；同時，個性強的

人也需要被人依賴。所以，彼此都是不安全的，都

被糾纏於情感的網羅中，彼此交織在一起，導致操

縱和控制的惡性循環，使生活失去真正的快樂。

例如：暴飲暴食的妻子與一起生活的丈夫；有暴力

行為的丈夫與一起生活的妻子；賭癮十足的孩子與

一起生活的父親；濫用毒品的孩子與一起生活的母

親；施虐狂與在一起的情人；要求苛刻的老板與一

起共事的雇員等關系。

了解自己，

從認識依附關系開始
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面
談
輔
導
多
知
一
點

輔導不隻是提供資料、 不

是社交談話、 不是普通的會

見、 不是教導或是在說教、 

不隻是在作邏輯分析、不是隻

給忠告、答案或建議、不單單

是解決問題、不隻是安慰和開

解，同情的態度和行為並不是

輔導，恐赫、威迫利誘、批

評、指責、冷嘲熱諷更不是輔

導。

她願意學習去愛自己，找回自己
已丟棄的興趣，重新體會打從心裡
的喜樂，才能給家庭帶來真幸福。

文：翁月燕
博愛（總會）輔導部主任/

注冊與執証輔導員

個案探討

她來到輔導室，坐下，說道：“我有5個孩子。

我帶我的孩子來接受輔導與治療，希望可以幫助他

們建立正確的心態與價值觀。這是我第一次自己

接受輔導，原本是希望丈夫可以來的，但是他不願

意，所以我自己前來，希望可以更了解自己，繼而

建立我的家庭。”這是很棒的一位太太與母親，看

見孩子與家庭的需要，從自己開始，勇敢面對自

己，希望能讓家庭更美好。

從小，母親就過世，她是由父親與繼母養大，

下有2個弟妹。她與父母的關系沒有很好，自小就

非常獨立，性格逞強，總是希望自己快點長大可以

離開家，擁有自己的天空。她非常年輕就認識男朋

友，20歲就步入婚姻。丈夫家境不錯，可惜不被父

親重視，性格獨立剛強的她就與丈夫一起創業，不

依靠家人生活。

后來，家公生意失敗，家庭陷入危機，丈夫也深

受影響，繼而陷入精神狀況。那時，她撐起整個家

庭。那段忙碌的日子裡不單要看顧5個孩子，經營

生意，還需要照顧有精神狀況的丈夫。性格比較懦

弱的丈夫非常依賴她，凡事都需要她做決定，並承

擔家庭的責任。熬了約有2年的時間，丈夫的精神

狀況才逐漸改善。雖然丈夫后來已經走出了精神狀

況，但卻無法承擔一家之主的責任，凡事還是依靠

她。她心中充滿無奈與失望，在彼此期待不協調的

情況下想要離婚。

在輔導室裡，她訴說自己所經歷的事，所走過

的日子，深深地感受到她是如此逞強地走過那些年

日，充滿了愛與淚水的交織。各種環境塑造了她那

獨立剛強的性格，在不得已的情況下背負整個家庭

的擔子；而丈夫在最需要的時候有她成為最安全的

依靠。這種依附型情感依賴與共依附狀況緊緊地捆

綁著他倆的關系，無形中互相傷害又無法自拔。

輔導員聆聽她每一個傾訴，同理她真實的感受，

並回應她的想法。從中，輔導員引導她看見她與丈

夫之間關系裡存在的依附型情感依賴與共依附的關

系，幫助她重新定位，並學習放手，給自己與丈夫

成長的空間。因為唯有她能夠放手，丈夫才有機會

學習去承擔。在輔導的過程中，她也看見自己嚴重

地忽略了自己，總是為他人的需要而活。在此，她

願意學習去愛自己，找回自己已丟棄的興趣，重新

體會打從心裡的喜樂，才能給家庭帶來真幸福。

從這個個案身上，我們可以看見關系裡的依附型

情感依賴與共依附狀況如何影響一段關系的健康成

長。彼此在關系裡的糾纏不清不隻無法帶給彼此內

在的滿足，繼而還會傷害彼此的感情。所以，學習

在自己的定位裡站立得穩，並學會放手讓對方也在

屬他的定位裡做好自己，這是非常重要的抉擇。因

為依附不僅僅隻為了能夠在一起，也是為了能夠健

康的分離與放手。如此一來，彼此就可以建立比較

健康的依附關系。

親愛的朋友，您的親密關系狀態如何？您知道

自己兒時的依附型態嗎？您了解您的親密對象的依

附型態嗎？誠然，依附關系是一種情感的連結，它

對於我們成年人際關系影響甚遠，包括影響我們選

擇的約會對象，會引發我們自己互動的方式，與回

應別人的方式，更會影響我們在關系中的心情與行

為，以及面對一段關系的結束的感受。藉此，我們

可以透過發展自己的情緒智商，讓自己的依附風格

慢慢轉成安全依附。所以，要了解自己，從認識依

附關系開始。
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依附，在血緣關系裡

挂
上了電話，我心裡微弱的聲音想要告訴我

另一番的想法。

“孩子們很少見到爸爸，他們的關系也不親

密。有時，我會覺得萬一是我先走，孩子可能會更

慘……”方才電話的另一端，一位年輕的單親媽媽

如是地道出。

在爸爸去世后，孩子們的生活沒有被直接沖擊。

早上孩子去上學，爸爸還在睡夢中；晚上爸爸下班

回到家，小孩也准備去睡覺了。爸爸和小孩的互

動不多，關系也不親密。孩子們從清晨睜開眼睛，

到夜晚閉上眼睛入眠，媽媽全程打點孩子們在生活

上、課業上等等的大小事

務。孩子們在學校和同學所

發生的事情、心底的喜怒哀

樂，媽媽是第一個知道的

人，也都比爸爸清楚。媽媽

是孩子們的主要照顧者，小

孩失去媽媽比失去爸爸是更

受影響的。

我是認同的。

在父親缺席的家庭裡，

尤其父親和孩子的關系不親

密，如果父親去世了，孩子

可能比較不會感到那麼悲

傷。若孩子失去了作為主要

照顧者的母親，孩子很可能

面對更重大的失落，生活調適也許更顯困難。因為

孩子失去的不隻是一位媽媽，也同時失去了生活裡

的安全感，一段生命中的重要依附關系。

可是，我心裡微弱的聲音想要告訴我不一樣的體

會。 

三十年前，我就是這個小孩。在我兒時的記憶

裡，爸爸對我來說陌生得我連喊一聲“爸爸”的印

象也沒有；和爸爸一起做過什么事情，我的畫面也

是模糊的……。爸爸走了以后，不能說生活沒有受

影響，但是兒時的我曾何幾時會在夜深人靜時，想

起了爸爸而流下了不舍難過的眼淚呢？隻因小孩的

我，和父親在生活上缺少互動，也在情感上沒有投

入深切的依賴關系。

三十年后，我長大了。在我心中失落的種子開

始成熟時，這個宇宙慢慢地讓我看見失去父親的悲

傷，沒有一絲對父親溫暖的記憶，思念變得痛苦，

不著邊……。努力地翻箱倒櫃，想從蛛絲馬跡裡找

到和父親的聯結，就隻是得到丁點的實質收獲。尋

找父親的路上，從長大后的自己開始，卻又踏著小

孩的心情腳步，更多時候得單憑抽象的想象。

然而，這把微弱的聲音，想要如實地讓我看見另

一個面貌。

每個孩子的一半來自父

親，一半來自母親。父親

和小孩的互動，即使不多

也並不親密，缺乏的那一

塊，現在沒有被看見、沒

有被感覺到，有一天小孩

長大了，他會開始尋找父

親、追尋父親。 

互動不親密，然而關系

存在，根是深植的。

如果在單親家庭裡，失

去父親的小孩能被幫助看

見父親這個人，看見事實

般的父子和父女關系，即

使去世的父親曾是個缺席

的父親，也許小孩長大后心裡能踏實許多，尋找父

親不會是一條孤單的路。單親的家長，真的可以試

著幫助小孩和去世的父親或母親，幫助他們彼此聯

結，從生活的小事，從根本的關系裡。

我認同這位單親媽媽的說法，我也有一個長大后

的內在小孩所經歷和體會的生命故事。關系的依附

除了是生活的照顧者、心裡安全感的來源；孩子的

身上流著的血，一半來自父親，一半來自母親，無

論多麼疏離，血始終濃於水。這是超越時空的。

於是，我明白了那把聲音想要讓我看見的。

文：傅玉環
孝恩集團輔導員/國大社會科學

（心理輔導）碩士
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文：王秋眉
博愛（馬六甲分會）

輔導主任/注冊與執証

輔導員

“哎
呀，這麼遲了，妳就不要出去了啦!”

她望著手表，手表顯示晚上7點30

分，她好氣又好笑地看著對她說話的男人。男人幾

乎沒察覺她的表情，手裡拿著擦布，邊收拾餐桌上

的碗碟，邊繼續說到：“夜了，外面危險。不如，

妳留在家裡，我陪妳。妳就讓妳的朋友也在房裡好

好地休息。”她不滿地低聲反駁：“她這麼遠來到

這兒，應該要帶她看看這城市的夜景。”她心裡知

道，當男人這麼說時，她通常無法如願以償地與友

人外出夜游。她也知道，如果自

己堅持要外出，隻有一個結果：

就是，他會放下他的工作，開車

陪著她們一起夜游。

她的男人把她捧在手心裡，一

如當初他答應她的父母那樣。不

知不覺，他們一起走過了20個年

頭。當初的她，是個愛好自由，

喜愛結交朋友，對身邊的人事物

有著高度的熱情，教會裡許多的

活動都可看到她的身影。如今，

自己仍有許多想要嘗試的事物，

卻因著對方，都默默地擱在心

頭。她曾經也為自己的自由狠狠地與他大吵一頓，

希望他能在工作之余給她一些私人空間，做一些自

己喜歡的事。那一次的吵架，她永遠都無法忘記男

人當時的舉動--他為了安撫她的情緒而急得淚流滿

臉、緊緊拉著她的手，不斷地道歉，眼神充斥無數

害怕和不安的情緒，像個驚惶失措的孩子般。她愛

他，也心疼他這副模樣。

他在工作上有優秀的表現，每個月都要到不同的

國家出差，而她理所當然地被帶在他的身邊做陪。

他有能力在短時間內完成驚人的工作量，身邊的助

手紛紛表示難以置信。她知道他在工作時眼睛是閃

亮的，這一切致使他在事業中越爬越高，甚至成為

最高的領導者。

別人眼裡看為幸福的事，有些時候卻讓她感到

窒息。他本人有出色的工作表現，不過卻常常擔心

她不能完成自己的事情。記得不久前，她帶著遠地

的朋友參觀他工作的場所，他寧願延遲出席需要主

持的會議，也要仔細地畫出她可能會用到的地圖，

且一一地向她解說每個地方的特色及值得參觀的地

點。事實上，她不久前也曾經帶不同的朋友參觀相

同的地方。偶爾，她帶著朋友參加他的工作典禮，

坐在台上的他會不斷地傳送訊息給台下的她，如：

“吃飽了嗎？妳吃了什么？”等等，向她表達關心

的短訊。每次總要她做出提醒，例如“在台上要

庄嚴些，不要一直轉送訊息”，男人才停止傳送訊

息。基本上，她熱烈地感覺到男人要佔有她所有的

視線、時間、自由等。

某次，她偶然從資訊雜志裡得知成人的戀愛依

附都是從兒時的依附關系演變而來的。幼兒時的依

附關系在成長的

過程裡與照顧者

接觸，對依附者

所產生的感受、

情緒、知覺會內

化並形成內在客

體表征，也就會

形成長大后對自

我、他人及壞境

的概念及適應能

力。而愛情也是

一種依附關系。

當墜入愛河時，

都會表現出許多帶有母親與嬰兒間依附系統特點的

行為。每一種不同的依附關系都會形成不同的戀愛

方式。

她頓時明白，他是缺乏安全感。從小，父母對

他忽冷忽熱，從他的口中得知家人隻重視他的成

績，每當有著優秀的成績時，父母都會較關注他。

然而，其他的時間，父母都在忙著自己的事物。她

知道，在親密關系裡的不安、佔有並不是男人的本

意。她理解他何以常常需要她的承諾來確定彼此間

的約定。她選擇繼續留在男人的身邊，用接下來的

日子陪伴他。她相信，當被理解后，愛能改變一

切。

從以上的情境裡，可以看到一段讓女性向往的

婚姻生活──丈夫的細心呵護，就像公主般在一個

無憂無慮的環境下生活。然而，這位妻子也在丈夫

不安全的依附關系裡，飽受心裡的委屈。在婚姻關

系中，不安全依附型可能因伴侶長時期的支持與信

任，而轉變為安全依附型。固然丈夫很多時候讓太

太感到沒法呼吸，但愛使太太願意了解、包容及接

納他。這愛讓彼此能在婚姻裡學習並成長。

愛。戀。
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文: 張俊莉
雙威大學心理學學士

前
陣子身邊的朋友似乎像約定了一樣，感情紛

紛出狀況；遠距離的、七年之痒的、暗戀

的、初生萌芽的等等……，讓我忍不住去探討問題

的根源在哪，腦海浮現“依附關系”這四個字。

這時代的人已漸漸脫離 X 時代所承襲的媒妁之言

或門當戶對；而相較於Y時代的 “自由戀愛”，Z時

代的人們已走向所謂的“速食愛情”。之前讀過陳

韋翔和林珮珊寫的《現代愛情觀VS傳統愛情觀之探

討》，裡面非常貼切地描寫了“速食愛情”：“以

一杯泡面來當范例，

當我們感到飢餓的時

候，我們打開這一杯

泡面以求得瞬間的滿

足 感 , 而 等 泡 面 吃 完

之后就將泡面隨即丟

掉。”換句話說，如

泡面般的速食愛情，

就是在對愛情感到空

虛寂寞時隨便找一個

對象；不需要時，感

覺沒了既分手。“速

食達人”或不婚主義的朋友似乎有一種不相信天長

地久的傾向，或者更明確的說法是，不敢相信且不

敢承諾。因為害怕失去，不隻是害怕失去感情，更

多是失去自己。愛，怎麼了？

之前有機會與感情出狀況的朋友深入交談后，無

獨有偶，他們的經歷與小時候的照顧者都有微妙的

關系。

《哈利波特》的故事中，赫敏（Hermione）是非

常典型的安全個體(Secure Attachment）。雖然赫敏

的父母不曾在劇中出現，但從劇情或書籍中可以發

現他們給予赫敏的信任與支持，在危機時刻也給予

適當的關懷。這些穩定的愛促使赫敏在追求她與羅

恩（Ron）的愛情時顯現出絕對的信任與自信。

反觀，羅恩屬於典型的矛盾焦慮個體（Anxious 

Attachment) 。矛盾焦慮個體的父母經常給予不一

致的照顧。羅恩的父母很愛他和哥哥妹妹，但在表

達關愛時，父母表現出來的是大喊、心不在焉和缺

席。這些裡外不一致的愛促使羅恩在與赫敏的愛情

關系裡，容易表現出強烈的不安全感或對自身的不

自信。

哈 利 （ H a r r y ） 的 角 色 就 體 現 出 逃 避 個 體

（Avoidant Attachment）的特征。哈利的父母非常

相愛，不過，哈利自小沒有跟他們相處過，長期接

受親戚於身體與精神上的虐待，促使哈利不信任人

與人之間的關系。在劇情中，我們不難發現，遇到

問題時，哈利會選擇獨

自一人解決問題。生活

表現勇敢的哈利在兩段

的感情裡都是一個被動

的角色：與秋張的曖昧

中，哈利經常都會表現

得 不 知 所 措 或 選 擇 逃

避；到最后與金妮終成

眷屬也是因為金妮那主

動的一吻。

我想，人與人相處本

來就是一輩子的學問，

不管與照顧者的相處經驗所形成的后遺症是好或不

好的，如何應對才是我們需要真正去面對與學習

的。就像《哈利波特》的人物一樣，他們都是經過

挑戰與挫折，並且在險境中選擇面對與相信，才得

以度過艱難，並找到幸福。

雖說電影標榜是虛構的，許多導演或作家往往都

選擇開心和幸福的方向作為結局，是因為電影的意

義並非隻是呈現一則虛構的故事，而是作為一個教

材，提醒觀賞者或讀者，即使現實有很多挑戰與挫

折，希望與幸福是依然存在的，隻要我們願意真正

地面對與相信，我們終究會得到屬於我們自己的那

一份幸福！

愛，怎麼了？愛，沒有怎麼了，它依然是它；差

別在於我們是否選擇面對與學習如何真正地應對，

才能讓愛不因心病而變成遺憾。

愛，怎麼了？
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“還
好 我 每 天 都 說 愛

你……”，這不是一部

電影的劇名或經典台詞，也不是一首

流行曲的歌詞；而是日前在台灣，遭

冷血斬首案，年僅4歲的受害女童“小

燈泡”的母親在案發后說的一句話。

凶案發生后，島內輿論嘩然，更引起

了廣大市民的討論，一時說女童母親

疏於看顧；一時說凶嫌家人該負起全

責；一時又說這是台灣的治安與社會

問題，政府不該廢除死刑……，眾說

紛紜，女童母親說的

“還好我每天都說愛

你”確實引起了我的

注意。 

今天我要淺談的，

就是這份依附關系。

嬰兒從出生起，就在

學 習 如 何 與 親 人 相

處，並慢慢擴及其他

對象，他們最需要的

是一份穩定安全的依

附關系，才能逐漸編

織未來的人際網絡。或許很多父母認為，等孩子

長大了再說，事實上，小孩的人際發展，可不是

大了才來重視，因為每一個嬰兒從出生起，就在

與親人所建立起的依附關系中，逐漸再發展出與

其他人的互動關系。所以，“愛”就應該從小開

始灌輸及熏陶。因此，依附關系的好與壞，攸關

孩子日后的人際社會發展能力，想要孩子未來能

夠有更好的能力適應環境、處事待人無礙，父母

千萬不能忽視這階段的照顧！

之前在網路上看到了一句話，引起了我的反

思：“小學重態度，中學重品行，高中重品質，

大學重成績，將來重選擇，不可顛倒，因為教育

沒有回頭路可走。”每一個階段，家長的引導

都扮演著很重要的角色。生為東方人，我們從小

接受傳統的教育（有人說是打罵教育、虎媽教

育），導致孩子的創造力和積極性在父母的高壓

下被扼殺，成年后內心可能會缺乏快樂感和安全

感，內心的自我評價度較低。

我覺得，孩子與父母之間的依附關系愈健康，

則其自主感、對生命的熱誠、勇於面對、未來期

待及生活目標等生命意義感愈高，與友伴的人際

關系也會較好。我認為，有三種文化必須由父母

以身作則、身體力行，那就是從小灌輸 A.P.E.這

三種好態度、好行為。這是我在培訓行業10多

年來得到的最大領悟及心得。A代表的是感恩 

(Appreciate)，P代表的是贊美 (Praise)，E代表的

是鼓勵(Encourage)。這三種好行為都必須要父母

無時無刻、無私付出全

心的愛來實踐。

一 般 的 亞 洲 人 不 善

於表達內心的感受，認

為贊美會寵壞小孩，殊

不知贊美與鼓勵更能引

導他們天天向上，充滿

正能量。最近，我認識

了一位友人的7歲小女

孩，她認為愛無須說

出來，父母給予子女

的愛是理所當然的，

更何況父母從來都沒有對她說過“我愛你I Love 

You”。我想，依附關系存在與否，確有其因。

“小燈泡”媽媽事后在面對媒體時，沒有責怪

任何人，反倒含著淚，勇敢理性地呼吁社會關注

教育和家庭的問題根源。“小燈泡”媽媽的勇敢

令人折服，我覺得她的回應也“教育”了我不要

一直想著傷害自己的人，而是想著還愛自己以及

自己愛的人，我覺得這是非常好、非常強大的力

量！改變就該從家庭教育做起。

最后，送上“小燈泡”母親的催淚告白全文：

“還好，我昨天、前天、幾乎每一天，我都好好

緊緊地抱著你，跟你說，我超愛你的！”。父母

們，愛其實就是可以這麼簡單地表達出來。持續

地做下去，你永遠不會知道這股愛的力量會有多

大……。

文：鄧志雄
培訓工作者/

培訓導師

「
還
好
我
每
天
都
說
…
…
」
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整理：行政部活動簡報

活動預告

2016年4月份至5月份

總 會

總 會

新 山 分 會

新 山 分 會

檳 城 分 會

檳 城 分 會

亞 庇 分 會

亞 庇 分 會

“愛是陪他/她過一

生”婚前教育課程

歡迎欲步入婚姻的情侶及
結婚三年以下的新婚夫婦
報名參加。

博愛（檳城分會）

日期：25-26/6/2016

地點：檳城磐石浸信教會

聯絡：04-2280 709

博愛（馬六甲分會）

日期：13-14/8/2016

地點：本中心禮堂

聯絡：06-2844 008

博愛（新山分會）

日期：27-28/8/2016

地點：本中心禮堂

聯絡：07-3579 195

博愛（亞庇分會）

日期：27-28/8/2016

地點：待定

聯絡：088-252 357

博愛總會

日期：24-25/9/2016

地點：Bukit Jalil Golf & 
Country Resort

聯絡：03-7785 4833

4月16日，主辦“從原生
家庭認識自己”工作坊，
由翁月燕擔任講員。

4月23日，主辦“聆聽父
母，聽見孩子”工作坊，
由翁月燕擔任講員。

5月14日，主辦“放情緒
自由”工作坊，由翁月
燕擔任講員。

5月19日，
鄺慧婷受邀
前往八打靈
美門殘障關
懷基金會主
講 “ 事 奉
的本末與輕
重”講座。

4月23日及30日，主辦“婚姻1號加
油站”工作坊，講員是潘瑪麗和黃懷
嬋。

4月30日至5月2日，主辦
“表達性治療”工作坊，
講員是沈金央。

5月7日，主辦“踢走怒氣心
舒暢”心靈成長工作坊，講
員是陳潘詠芸博士。

自我成長系列（二）課程：

“與壓力共舞”工作坊

日期：22/10/2016（六）

時間：9.00am – 5.30pm 

地點：本中心禮堂

對象：有興趣者

講員：翁月燕

助理：林汭恩

自我成長系列（二）課程：

“陪你一起走”工作坊

日期：20-21/8/2016（六至日）

時間：9.00am – 5.30pm 

地點：本中心禮堂

對象：有興趣者

講員：翁月燕

助理：鄺慧婷

聯絡：03-7785 5955

理想成真系列課程（一）：

學習規劃工作坊

日期：10/6/2016（五）

時間：10.00am – 3.30pm 

地點：本中心禮堂

對象：初三或以上中學生、今
年即將面對大考的學生

講員：林德強

理想成真系列課程（二）：

生涯規劃工作坊

日期：11/6/2016（六）

時間：10.00am – 3.30pm 

地點：本中心禮堂

對象：在籍高中生、SPM/統
考畢業生，大學生，預備進入
職場新鮮人

講員：林德強

備注：2場工作坊將有特別嘉賓分
享學習方法、升學及工作心得。

聯絡：07-3579 195

“沙箱游戲治療”初階工作坊

日期：16-18/9/2016（五至日）

時間：9.00am – 5.00pm 

地點：馬來西亞浸信會神學院

對象：輔導工作者、教育工作者、社會工作者

講員：沈金央

聯絡：04-2280 709

第二階段“嘗嘗沙味”

沙游治療課程

日期：8 -10/7/2016 

時間： 9.00am-5.00pm

地點：本中心禮堂

對象：輔導工作者、教育
工作者、社會工作者、有
興趣者

講員：沈金央

“玩出好品格”體驗營

日期：16/9/2016

時間： 9.30am-4.30pm

地點：本中心禮堂

對象：10-12歲小學生

講員：鐘劉華老師

聯絡：06-2844 008

馬 六 甲 分 會

特殊兒童教育講座

“給他們最好的”

日期：27/7/2016

時間： 8.00pm

地點：巴色會夏南南堂

對象：父母，老師，

         社會助人者

講員：黃雯雯博士

青少年教育講座從

“青春風暴走入青春風採”

日期：28/7/2016

時間： 7.30pm

地點：衛理公會神恩堂

對 象 ： 青 少 年 、 家 長 、 導
師、助人工作者

講員：黃雯雯博士

親子教育講座“當21世紀的

孩子遇上20世紀的父母”

日期：29/7/2016

時間： 7.30pm

地點：衛理公會神恩堂

對 象 ： 青 少 年 、 家 長 、 導
師、助人工作者

講員：黃雯雯博士

備注：三場講座皆入場免費。

聯絡：088-252 357

博愛（新山分會）服務時間更改通知     星期二至星期六: 9.00am - 5.30pm
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2016 年 12 月 3 日至 5日（周六至周一）

從心發出，

從心出發

喚起初衷：

高淑貞教授

•	美國北德州大學心理

諮商博士

•	彰化師范大學輔導與

諮商學系教授兼學生

事務長

•	台灣游戲治療學會創

會理事長

•	彰化師范大學教育學

院院長

•	馬來西亞博愛輔導

中心游戲治療顧問

（1999-2001）

•	中華民國諮商心理師

朱慶琳博士

•	台灣國立成功大學

附設醫院精神科博

士后研究員

•	台灣國立中正大學

心理學研究所博士

•	國立中正大學心理

學研究所碩士

•	台灣舞蹈治療研究

協會前任理事長

•	舞蹈治療師	/	 臨床

心理師

張乃文博士 

•	美國明尼蘇達大學音樂

治療博士	

•	國立高雄師范大學音樂

系、台南應用科技大學

音樂系兼任助理教授	

•	中華民國應用音樂推廣

協會創會會員、第七屆

理事長

•	中華民國發展遲緩兒童

早期療育協會監事

林杏足教授	

•	國立彰化師范大學輔

導與諮商學系博士	

•	國立彰化師范大學輔

導與諮商系兼任教授

•	美國威斯康辛大學麥

迪森校區訪問學者

•	財團法人勵馨社會福

利事業基金會台中分

事務所顧問及外聘諮

商督導

陸雅青教授

•	西班牙馬德裡大學

藝術博士

•	前台北市立大學視

覺藝術系暨藝術治

療碩士學位學程專

任教授

•	台灣藝術治療學會

創會理事長、台北

市立大學藝術治療

研究所創辦人

•	現職財團法人華人

心理治療研究發展

基金會藝術治療師 /

諮商心理師

周美伶博士

•	新加坡潛能開發

中心總裁

•	顧問心理學家

•	台灣暨南國際大

學輔導與心理諮

商研究所兼任副

教授

梁信惠博士

•	美國明尼蘇達專業心理

學院臨床心理學博士

•	國際與美國沙游治療學

會教師証照

•	台灣沙游治療學會創會

理事長 /現任常務監事

•	勵馨社會福利基金會蒲

公英諮商輔導中心專業

顧問

•	台灣心理治療學會專業

會員與理事

•	美國明尼蘇達州臨床心

理師（博士級）

第八屆馬來西亞
學校教師輔導研討會

		9 月 30 日前報名 		10 月 1日后報名

（）RM360		( 不住宿 ) （）RM380		( 不住宿 )

（）RM410		(3 人 1房 ) （）RM430		(3 人 1房 )	

（）RM450		(2 人 1房 ) （）RM470		(2 人 1房 ) *報名至額滿為止。

報名費含2早餐、3午餐、2晚餐、5茶點、出席証書、

手冊及資料袋。

對象

收費

地點 Pearl	International	Hotel,	Kuala	Lumpur

學校教師

會場地圖，請瀏覽網址：http://www.pearl.com.my/location.php。

交通資訊：

1.	在 Pasar	Seni 乘搭巴士 Rapid	KL	600,	601,	602,	640 或 641 在 Pearl	International	Hotel 下車。

2.	乘搭 KTM	Komuter	至 Mid	Valley	Station	下車，再乘搭計程車前往研習營會場。距離約 10公裡	。

電話：	 03-7785	4833/012-242	1756（Ms	Tan/Ms	Lai）；

	 03-7650	8651/7650	8694（Ms	Khor）

電郵：	 agapemal@yahoo.com

博愛輔導中心網址：	www.agape.org.my	

博愛輔導中心面子書：www.facebook.com/agapemal

南洋報業基金面子書：www.facebook.com/yayasanNanyangPress

另設 2場免費公益講座，歡迎公眾人士參加。

A．主題演講

	 張乃文博士	 喚起初衷：從心發出，從心出發

B．專題演講

	 陸雅青教授	 從美術進入孩子的心靈世界	

	 林杏足教授	 高關懷學生多元輔導方案與策略–發現愛、自信與勇氣的生命故事

C．工作坊（七選一）各工作坊將同步進行，	學習時數共１2小時。

陸雅青教授		藝術治療 * 張乃文博士		音樂治療

朱慶琳博士		舞蹈治療 高淑貞教授		游戲治療

周美伶博士		戲劇治療 梁信惠博士		沙箱游戲治療

林杏足教授		敘事治療

D．交流會
講師與學員

交流意見、

分享經驗。

師資陣容

研討會進行模式

詳情請洽

聯辦 贊助

*	藝術治療工作坊學員需酌收材料費，該費用將在研討會當天繳付。


