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童年逆境經驗
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人遇到壓力會有3種典型反應：攻擊、逃跑、呆住

人面對壓力，表現出各種心情、想法、行為
目的：幫助自己好好活下來



提早死亡

疾病、障礙、

社交問題

高風險行為

社交、情緒、認知傷害

負面影響大腦發展

童年負面經驗

ACE金字塔：童年創傷如何影響一個人

世代傳遞下來的創傷

20年大腦具有可塑性
人類具有復原力



故事接龍

摘自留佩萱<創傷知情>工作坊講義

帶著創傷鏡片的孩子



童年逆境

經驗

壓力神

經系統

情緒

信念

關係

依附



黑貓白貓，能「解決痛苦」的都是好方法

自傷行為的核心本質

追尋用體驗身體上痛苦，

來撫平更痛苦心理狀態

第一次的偶發

情緒失序成慣(失去調節)

各種補救方法失效(缺方法)

=自傷行為延續(假象)



我要活下去。我要活下去。我要活下去。

自傷行為2個特徵

1.情緒崩潰，無法思考感覺

2.無法表達，意識面無法感受到憤

怒(通常針對特定重要他人)



自傷的青少年，還需留意家庭系統

在家庭內外

缺乏言語溝通管道

越來越激烈的行為發展成一種生活習慣、生存能量、求生之道
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「身心容納之窗」



身心容納之窗 (Window of Tolerance)

身心容納之窗

過高激發 (Hyperarousal)

過低激發 (Hypoarousal)

(Ogden et al., 2006; Siegel, 1999)

在窗內我們可以容納各種情緒:
高興、悲傷、憤怒、恐懼、無
聊、興奮…



受創的孩子發展出不健康「調節身心」方法

• 受創的青少年發展出「拓寬」身心容納之窗方法: 自殘、厭食症、暴飲暴食、酒癮、吸毒、
危險行為，但這些「拓寬」都是短暫假象

• 這些行為都是孩子不用倚靠別人的生存策略
• 對於許多有童年逆境孩子來說，他們學習到身體只是發洩情緒工具

身心容納之窗窄化

過高激發
(Hyperarousal)

過低激發
(Hypoarousal)

From Janina Fisher, PhD
https://janinafisher.com/

自殘
厭食症

暴飲暴食
危險行為

吸毒

吸毒

https://janinafisher.com/


依附建立：安全感

好的依附，幫助人在情緒耗竭時可恢復

與獲得支持。

但自傷孩子之難與特質

• 缺乏情感安全感。

• 少與人建立持續且信任的關係，內心

敏感又脆弱，常「控制」維持少量人

際互動.自我坦露不易，孤寂又容易自

我責備，而耗損能量。疼痛與依附感覺融合在一起

-我受傷，我獲得關心-



身心調節步驟~~

• 反映情緒 (讓孩子感覺被理解)

• 為感覺命名 (讓情緒腦穩定下來)

• 非語言溝通 (傳達安全感)

• 情感連結 (增進安全依附感)

• 傾聽與鼓勵說故事 (複述事件)(轉化經驗與

情緒-左腦-賦予意義，回頭安撫情緒和記憶-右腦)

• 解決問題和設界限

• 我人生就喜歡冒險(展示身上數百條

傷痕)

• 我可以賴著我爸……

• 原來我情緒一來就斷片

• 我需要製造各種問題讓我父母解

決…..我最在意他們

• 原來我是害怕…焦慮…無助..

• 我很擔心我父母離婚….

摘自2021胡美齡心理師講義



再留意~自傷行為再現

•自傷與自我依附關係間過渡期的兩難

•孩子向他人展現自傷傷口，我才可以繼續獲得關心

•孩子還無法展現抽象應對人際的自信、還無法放棄自傷這個不良適

應行為

解法—不間斷依附關係.核對檢視自傷行為.肯定正向行為。可有效取代舊有不良自傷行為



親師會談時~~可以怎麼做~~再檢視自傷行為

• 事件本身?(持續多久?有多糟?間歇性重複發生)

• 創傷事件發生時的個人背景(生心理狀態?關係支持?長期?)

• 個人生理條件(年齡?復原力?生理發展條件?)

• 個人學習能力(年齡-當時因應事件的能力)

• 對自己危機處理能力的經驗與認知(自我效能感?內/外在資源有多少?)

• 外在資源(安全環境、不傷害的大人、玩偶等療癒性物件)

• 內在資源(本能反應的防禦系統、因應態度)

• 成功或失敗經驗(過去類似情境的成敗經驗)



留佩萱,2020



延伸閱讀



助人工作者耗竭自我檢測(Kottler)

1.在家庭或社交場合不想談論工作

2.不情願打電話回辦公室或回家

3.當個案取消會談，會熱情慶祝

4.無力、挫折、悲觀、質疑處遇效果

5.做白日夢、逃避現實工作

6.鬧鐘叫不醒、不想起床

7.用藥物、酒精、大麻或毒品

8.評論案主弱點、憤恨不平

9.累積個案紀錄、抱怨填表格時間比實際去做還多

10.空閒時間喜歡被動的娛樂(如看電視)，不想為他人生活負責

11.情緒受工作牽連重，失去日常生活

12寧願找藉口和批評別人，不情願用自己專業幫助自己



替代性創傷(vicarious traumatization)

• 同理心帶來的創傷

• 當事人沒有真的經歷創傷，但透過親眼目睹、看報導、聽廣播、別人轉

述的方式得知這些資訊，因過度同理受難者而出現創傷反應或創傷感覺。

• 常發生在那些人身上：

1.高敏感人：比別人感受性高、想得多、易受環境影響。

2.相關職業人員：醫生、護理師、消防員、輔導老師、社工、兒福工作人

員(生輔保育老師、兒少機構工作者)、執法人員、重大傷病患照顧人員、

受難者家屬。



你的心感冒了嗎? 台師大擬推心理健康假
｜華視新聞 20221018

https://www.youtube.com/watch?v=sBSJtNDhznI&t=14s
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