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摘要

穩定與正向的依附經驗不僅是人們發展個體化、形塑內在運作模式的要件，也

是青少年建立自我認同和發展人際互動的關鍵因素。然而對於經歷關係創傷的案主

而言，在建立親密關係的過程，將反覆經驗到既想靠近也想逃離的矛盾情緒，阻礙

其接觸真實的心理需求、形成關係困境。本文透過文獻回顧，以關係取向心理治療

為基礎，探討不同類型情緒在治療歷程中所扮演的角色，及其如何影響案主與外界

的互動方式。最後，提出透過情緒覺察技術能夠達成的三項重要治療目標：一、建

立穩固且有彈性的治療關係；二、引導案主理解情緒所隱含的生存訊號；三、關注

正向情緒經驗並拓展案主內在資源。

關鍵字：內在運作模式、情緒覺察、關係困境
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一、關係創傷的形成與樣貌

依賴行為是人類天生的心理需求，也是在幼年期間得以安全生存的重要關

鍵，透過與主要照顧者的連結，得到具有安全感與溫暖的回應，並發展出良好

的分離－個體化，讓關係中能夠同時具有獨立性與連結性（Bowlby, 1988）。

人們會將早年與外在世界互動的依附經驗內化為自身的內在運作模式，並以此

作為往後詮釋他人行為以及自身行為反應的基礎；關係取向心理治療認為，個

體會藉由過去與他人互動的關係經驗，建立內在的關係形象，作為對於現在以

及未來人際關係的假設，並且影響其人格的形成（李思儀、徐麗明，2019；周

穎琦，2020）。對於正值青少年階段的校園學生來說，早年的依附經驗不僅影

響著自我認同的過程，也關係著與同儕互動經驗的方式，所以在諮商輔導歷程

中，藉由人際關係型態的評估，也是瞭解其內在運作模式的重要資訊。

個體在早年與重要他人互動的過程中若經驗剝奪、忽視與遺棄時，將

感受到巨大的衝擊和失落，對於其未來壓力因應模式帶來很大影響。陳婉真

（2015）從實務經驗中，將關係創傷定義為「在早期的依賴關係，被依賴者施

予拋棄、忽略與虐待，使依賴者經驗無法因應的極度恐懼，既無法預測結束，

也無法逃離，進入失去所有關係的連結」。面對依附對象不回應時，個體會循

著「焦慮」與「逃避」兩個軸向，發展不同依附型態，第一類是以強烈手段控

制他人、迫使對方做出回應；第二類則是試圖控制與壓抑自己的依附需求，並

將注意力轉移到其他事務上（例如：工作、宗教）；第三類則是一方面尋求親

密，另一方面也會在接觸時因為害怕而逃避（Johnson, 2004/2011; McCarthy & 
Metz, 2008）。依賴關係中所形成的創傷經驗是一種矛盾感受，讓人想親近依賴

對象、建立親密感，卻同時也想逃離這個帶給自己痛苦的對象。

關係創傷除了使個案在親密關係中容易陷入趨避衝突的狀態，同時也擔

心若是離開了帶有創傷的「唯一（親密）關係」，也就等於切斷了所有與外在

他人的連結，面對這種想好好不了、要離又離不開的處境，常會透過種種不合

理的方式來極力保全關係的存在，形成一種「關係困境」（周穎琦，2020；高

志薇等人，2017；陳婉真，2015；陳婉真等人，2014）。為了使得依賴對象符

合良好的一致性形象，藉由採取「隔開」的心理機制，試圖轉化可能減損對方

形象的訊息，讓關係處在一種假性的「全好」狀態，避免自己再次受傷（周穎

琦，2020；Hughes, 1997）。除了認知上的隔離，迴避負向的情緒經驗也是一

種常見的自我保護機制，Krause et al.（2006）從親密關係暴力研究發現，受到

伴侶反覆暴力對待的女性最常出現逃避與麻木的創傷反應，透過自我情緒隔離

正向心理(2)-07 王智民.indd   106正向心理(2)-07 王智民.indd   106 2023/8/15   上午 10:02:452023/8/15   上午 10:02:45



 107 以情緒覺察技術探究「關係取向心理治療」在校園輔導工作的運用

防止再次回憶起痛苦的經歷；另一種控制的形式則是「放空」，透過在知覺上

自動忽略來自依賴對象所造成的負向情緒，例如：打岔、睡覺、知覺窄化等，

將情緒排除在能夠感知到的層次以外（曹中瑋，2013；陳婉真，2015；陳婉真

等人，2017）。陳婉真（2015）從實務經驗中發現個體會透過多重方式進行控

制，其策略包含控制他人、控制自己對他人的需求、控制外在訊息、控制情緒

等，這些自動化機制的目的都在於避免讓自己再次想起痛苦的回憶、企圖減低

對於關係依賴的需求。然而，對於多數個案來說，之所以會長期處於不滿足的

關係，甚至干擾到其生活功能運作，往往來自於不斷使用這些無效且沒有層次

的人際策略（Millon & Grossman, 2007）

簡言之，個體在早年經驗中無法得到依附對象足夠的連結與回應，甚至受

到其所傷害，將形成關係中的依賴衝突，並影響往後人際互動、親密關係建立

的能力，也會出現避免接觸真實的內在心理需求與情緒狀態的現象；這種自動

化的心理機制對個案來說雖然具有保護功能，卻也阻礙了他們建立良好、正向

親密關係的可能。青少年階段的當事人處在持續在發展自我認同與學習人際互

動的階段，若能在此時期透過良好的諮商關係看見早年關係創傷的樣貌，並藉

由治療師穩定的回應，讓案主有機會透過情緒覺察的過程，看見其未被滿足的

內在需求，便有機會修正內在運作模式，發展出良好的人際互動技巧。

二、情緒覺察在治療歷程的功能

情緒的覺察與表達在諮商過程中是一項重要的人我互動經驗，當治療師

重視、並且願意促進個案的情緒表達時，個案對於諮商的感受往往較為正向

（Peluso & Freund, 2018）；反之，當個案不願意與自身的情緒接觸時，其諮商

的成效也相對較差。這無疑對治療師是一個重要的提醒，應該避免採取可能引

發個案防衛反應的表達方式（例如：給予錯誤的評價或者不適當的建議），並

嘗試營造適合個案自我表達的諮商脈絡；該研究也指出當治療師促發個案矯正

性情緒經驗時，能夠擴充他們對於情緒的理解與詮釋、學習到調節情緒策略並

發展出不同的行為反應模式。由此可知，情緒經驗是個案瞭解自己如何覺知他

人的重要線索，並連結起認知觀點與行為模式。

周育滕（2015）提出諮商關係是助人工作的核心，諮商師應藉由聚焦個案

內在世界，協助其覺察對於情緒的解讀，以形成良好的工作同盟，並且陪伴個

案面對未竟事件，進而修正僵化的人際模式。當治療歷程不斷向內聚焦時，治

療的焦點在於探索個體與他人的互動，檢視人際因應模式中的慣性反應，並且

進一步透過歷程評論的方式，讓個案重新經驗事件當下的感受，透過區辨出事
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件發生的彼時彼刻與諮商當下的此時此刻，擴充個案的能力感，使其能有發展

出有功能的應對策略。

內在運作模式來自於成長過程中長期與人互動經驗的結果，Johnson
（2004/2011）指出內在運作模式是我們與他人建立連結、處理自身依附訊息的

「運作指南」，其中包含了個體的依附需求、信念與策略，並以豐富的情緒作

為訊息傳遞方式。所以透過對於情緒的覺察，能夠發現自己如何詮釋外在他人

行為的動機，以及此行為對於自己所產生的意義為何，同時進一步看見自己沒

有被滿足的依附需求；所以，情緒在諮商過程中是協助個案探索內在經驗的重

要素材。

情緒也是驅動人類本能反應的源頭，不同情緒為人們帶來不同的動機，用

以面對外在世界的挑戰，例如：「憤怒」帶來抵禦威脅的力量、「難過」帶來

他人的關注和幫助、「恐懼」促發戰鬥或逃跑；除了負向情緒，正向情緒經驗

對於案主來說也扮演了重要的角色，例如：「喜悅」驅使人們願意行動、「有

趣」讓人產生想要探索的衝動，「愛」更是一種複合型的正向情緒，讓人願意

靠近、享受與他人的互動（Tugade et al., 2021）。情緒的覺察，對於個案來說也

是瞭解自身行為動機的良好指標，人本與存在取向諮商都強調個體有選擇的自

由，也必須為其選擇負起責任，然而這些都必須建立在個體能夠適切覺察自我

的基礎上；覺察是一種經驗的過程，一個有覺察的人才知道自己正在做什麼、

應該怎麼做、也才能發現自己有選擇的自由，並且選擇成為他自己。

Joyce與Sills（2001/2010）認為提升個案的覺察能力是治療師最重要的任

務之一，而覺察對象不僅來自於內在自我，也包含與外在他人、環境互動的歷

程。但是若個案曾經經驗關係創傷，往往會產生自我保護的自動化心理機制，

透過隔離情緒來避免重新經驗痛苦；這個狀況使得個案無法與當下經驗全然接

觸，進而造成固著的現象，除了妨礙經驗循環圈的滿足與消退，也不斷影響個

案的人際互動歷程，嘗試以扭曲或偏差的行為來得到滿足。

綜上，情緒的覺察在諮商過程中扮演了穿針引線的功能，治療師透過引導

個案進行情緒覺察，能夠促進其對於內在運作模式建構的探索，也能幫助個案

學習情緒調節以及回應他人的方式；但是面對具有關係創傷的個案，不斷地迴

避接觸內在自我是其最常使用的因應模式，筆者嘗試藉由關係取向深度心理治

療的觀點，探討如何讓個案能夠安全地接觸內在情緒。
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三、以情緒覺察為介入方式的關係創傷個案心理治療歷程

情緒作為內在運作模式中如何詮釋人際互動經驗的重要訊號，是個案在諮

商過程中瞭解自身依附需求、信念與策略的指標來源，也是治療師工作介入的

重點。然而，經歷關係創傷的個案可能出現隔開情緒與知覺窄化現象，本節將

針對以情緒覺察作為個案治療介入的觀點進行討論。

（一）穩固且具有彈性的治療關係

治療師在諮商過程中必須聚焦在個案的內在歷程與感受，引導個案辨識出

不同關係中重複出現的模式，以及沒有層次感的依賴焦慮（Teyber, 2016）。

然而，關係創傷所產生的強烈情緒，使得個案會透過知覺窄化的方式，限縮自

己在創傷經驗中的知覺；同樣的，這樣的模式也會在逐漸深化的諮商關係中出

現，讓個案拒絕接觸彼時彼刻與此時此刻的負向情緒。

在諮商歷程中，因為創傷經驗所帶來的高度焦慮，使個案必須保有能夠迴

避與逃離的空間，才可能啟動人際模式改變的嘗試，此時治療師正負共存的形

象是必須的（高志薇等人，2017）。Joyce與Sills（2001/2010）指出當個案可

能一時認為治療師十分糟糕、而治療師也可能認為個案不夠積極參與治療的時

候，這樣真實體驗的同盟關係反而能夠發揮治療功能。所以，當個案出現拒絕

接觸、抗拒參與治療時，治療師應該持續認真看待個案所提供的資訊，並發揮

高度的尊重與同理。值得一提的是，同盟關係建立的速度與強度受到個案人格

型態、過往經驗及治療師穩定程度等因素的影響，對於過去經歷關係創傷的個

案來說，建立穩定安全的工作同盟往往是緩慢的過程。

陳婉真（2013）指出個案隨著諮商歷程從初始到結束的進展，分別會經歷

「配合改變與降低痛苦」、「適應新關係與期待正向改變」、「依賴的衝突經

驗與害怕失去依賴」、「追求正向自我與原有負向自我」等面向的衝突。過程

中個案將會在不同階段持續經驗承受焦慮、控制焦慮，並且在趨避衝突中找到

平衡，也從行為中得到新的體悟，以創造有利於人際與親密關係穩固建立的行

為模式；否則，個案將為因為趨避衝突的失衡，而從治療關係中離開。治療師

必須等待個案有能力覺察自身對於依賴所產生的焦慮，並以此為基礎引導其繼

續覺察治療歷程中的其他形式因為依賴焦慮所產生的情緒、行為與想法，才能

在穩固的治療關係上，對於個案的內在運作模式造成正向影響（陳婉真等人，

2017）。

正向心理(2)-07 王智民.indd   109正向心理(2)-07 王智民.indd   109 2023/8/15   上午 10:02:452023/8/15   上午 10:02:45



110 王智民

（二）治療歷程中的情緒訊號

關係取向深度心理治療整合了客體關係理論、依附理論以及人際歷程治療

理論等觀點，其治療焦點在於透過治療師與個案的治療關係，引發個案對於關

係衝突的再現，進而洞見其內在運作模式形成的樣貌，以及個案如何使用此經

驗來回應當下的諮商關係；並藉由穩定與正向治療關係發展，使得個案在治療

過程中獲得新的關係經驗，進而發展出有彈性的人際互動策略，以促進正向的

人際（周育滕，2015；陳婉真，2015）。

經歷關係創傷的個體，為了要迴避創傷經驗的重現，很容易在關係深化的

過程中，因為覺察到某些不符合自己預期的互動經驗，而出現災難化的認知，

並且以提前迴避的慣性來面對，其目的就是在於避免因未過度依賴而產生的焦

慮感（陳婉真等人，2017）。所以，有彈性的依賴控制，是讓個案的依賴關係

變得豐富、有層次的關鍵，個案必須不斷地在諮商歷程中體驗趨避衝突，並從

中摸索出依賴焦慮的平衡，並藉由建立新的依附關係來修正內在運作模式，以

達到關係創傷的恢復。在此，心理治療的目標在於與個案建立起足以滿足個案

依附需求的諮商關係，使其能夠在穩定的關係中逐步修正看待自己與他人的觀

點，進而調整人格建構（林旖旎，2001；周穎琦，2020）。治療師首先必須建

立起穩固的諮商關係，並在此基礎上讓個案有機會展現出其依賴關係中的互動

模式，並持續透過穩定正向的回應，引導個案面對原有的人際焦慮，並藉由正

向情緒的調節以修正原來僵化的人際模式，提升人際互動品質。然而，隨著諮

商歷程的推進，當議題逐漸接觸到核心的關係議題時，個案便可能一再地拒絕

接觸內在經驗，使得諮商歷程停滯。

Johnson（2004/2011）指出人本經驗取向的治療觀點，涵蓋五個面向，分別

為：（一）重視過程；（二）安全的治療聯盟；（三）強調健康發展；（四）

以情緒為焦點，與（五）著重矯正性情緒經驗。所以，在良好的工作同盟下，

個案能夠從與治療師互動的過程中經驗到正向新經驗，並透過「情緒」的訊號

來作為對於正向經驗所產生的新詮釋，以調整過去因為關係創傷所產生的負向

互動循環。

由於個案過去的關係創傷使其產生心理易脆性，所以不但對於依賴關係

的細微變化十分敏感，更會在覺察到關係改變時出現最大恐懼的慣性反應。

這個現象反映了對於關係創傷的個案而言，很難有效區辨出恐懼與擔心的層

次，使得個案只能在關係中透過迴避方式來避免受傷與獲得掌控感（陳婉真，
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2015）。隨著諮商關係的逐漸深化，對於個案來說是一種依附關係的再現，並

可能不斷在諮商過程中感受到過去關係創傷的焦慮，且因為這樣的情緒以最大

恐懼形式出現，也可能讓個案在諮商歷程中想要逃避與退縮。

治療師必須讓個案覺察並區辨情緒所代表的不同意涵，進而形成有層次的

情緒反應，以協助建立有彈性的人際因應模式。而面對個案最大恐懼的出現，

治療師則可透過感覺定位的方式，協助個案擴充對於當下外在環境、自我體感

的覺察，讓個案增加現實感、留在諮商的此時此刻（Clarkson, 1989/2002）。

（三）正向情緒經驗的關注

正向情緒經驗有助於壓力與挫折情境下的復原情形、提升對於生活的滿

足感，其所涉及的層面不僅是個體的主觀感受，也涵蓋了認知與生理等部分

（Tugade et al., 2021）。根據Fredickson（1998, 2001）所提出的擴展與建構理論

（broaden-and-build theory）指出正向情緒有助於拓展人們的內在資源，使思考

與行為具有更多的彈性，進而提升人際關係與社會支持品質，並在生活中形成

一個正向循環。治療師在諮商過程中所提供持續且穩定的回應，有助於案主重

新經驗到正向人際互動模式，而此時的情緒經驗往往是複雜且矛盾的（因為對

於關係的期待與擔心，同時產生正、負向情緒）；治療師可適時引導案主停留

並覺察當下所感受到的正向情緒，使其在認知資源拓展的狀態下探討情緒所代

表的意涵、期待，並發展在人際互動模式中所需要的技巧。

過去研究發現個體的情緒經驗往往同時涵蓋了不同類型的情緒，且正向

情緒比負向情緒更容易出現這種「同時發生」（co-occurrence）的現象，探究

其中的原因則發現形成正向情緒的認知評估（appraisal）元素有較為重疊的情

形（Barrett et al., 2001; Tong & Jia, 2017）。所以，當治療師與案主共同討論正

向情緒經驗的過程中，除了以「愉悅程度」（pleasantness）作為評估正向情緒

的單一指標，也需要針對不同類型的正向情緒（例如：愉悅、敬仰、挑戰、滿

足、感恩、希望感、驕傲……等）經驗進行細緻的覺察，以協助案主探索情緒

所隱含的意義、功能，以及案主本身對於情緒的詮釋，作為修正內在運作模式

的重要素材。

四、結語

個體在幼年經驗到來自於主要照顧者或重要他人的拋棄、忽略，甚至是

虐待，都會對其造成莫大的衝擊，形成關係創傷。然而與主要照顧者的關係依
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賴的關係，往往也是其所認定的唯一關係，為了使得此關係得以存續，人們會

透過極力保全的方式來形塑照顧者的良好形象，包含了隔離負向情緒、負向認

知、控制自己對於照顧者的依賴需求等。然而，這樣的自動化機制，雖然有助

於個體暫時處在穩定平靜的狀態，然而也影響了他在未來與外在他人互動的模

式，總之要透過偏差的控制方式，來讓自己不再感受到有被拋棄的可能。

在諮商歷程中，個案對於情緒的覺察與表達有助於諮商成效的提升，相關

研究也指出情緒是幫助個案覺察自我內在運作模式的重要線索，然而對於經歷

關係創傷的個案而言，穩固的治療關係是使其能夠安全地接觸內在自我的重要

基礎。治療師必須持續給予個案足夠的正向回應，使其能夠在諮商關係中經驗

到同時存在的正、負向情緒，在期待與焦慮之間找到平衡，並在此狀態下以情

緒作為線索，持續修正自己的對於他人行為僵化且負向的詮釋，進而形塑出功

能良好的人際互動型態。
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Abstract
A stable and positive attachment experience is not only a prerequisite for people to 

develop individuation and shape their internal working models, but also a key factor for 
adolescents to establish self-identity and develop interpersonal interaction. However, 
for the client who have experienced relationship trauma, in the process of establishing 
an intimate relationship, they will repeatedly experience the ambivalence of wanting to 
approach and escape, which prevents them from getting in touch with real psychological 
needs. Based on relational approach psychotherapy, this paper explores the role of different 
types of emotions in the treatment process and how it affects the client's interaction with 
others through literature review. Finally, three important therapeutic goals that can be 
achieved through emotion awareness techniques are proposed: 1. To establish a stable and 
flexible therapeutic relationship; 2. To guide the client to understand the hidden survival 
signals of emotions; and 3. Focus on positive emotional and expand the internal resources 
of the client.
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