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是對一系列主觀認知經驗的通稱，是多種感覺、
思想和行為綜合產生的心理和生理狀態。

情緒的解釋

人際互動
中的情緒

與其他人交流感情。

影響其他人對我們的態度。

表示善意。
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我們如何感知他

人與自己的情緒？
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創傷是什麼？
像是被打了一拳！

創傷與資源不堪負荷有關，當人
經歷了超越人類承受能力的任何
事情。以打拳為例：就像是普通
人被打了一拳，我們會覺得太可
怕了，但是如果是拳擊手被打了
一拳，就像是家常便飯一樣。

參考資料：方曉喻臨床心理師
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在你十八歲以前，你是否覺得/感覺/認為:

Ａ
Ｃ
Ｅ
研
究

你的照顧者，時常(或常常)對你咒罵、羞辱、
侮辱、說輕蔑的話、或做任何行為讓你覺得
你可能會有任何肢體上的傷害？

你的照顧者，時常(或常常)推你、抓你、摑
掌、朝你丟東西、或甚至是打你讓你身上有
傷痕瘀血或嚴重受傷？１－２

參考資料：留佩萱心理諮商師
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在你十八歲以前，你是否覺得/感覺/認為:

你的照顧者，時常(或常常)以你不喜歡的方
式碰觸你的身體，或要求你碰觸他/她的身體，
又或者要求你做任何性相關的行為像是口交、
肛交、或是性交？

你覺得家庭裡沒有一個人愛你、認為你是重
要或特別的，或是你覺得家裡的人並不彼此
照顧、彼此間並不親密或是支持對方？

Ａ
Ｃ
Ｅ
研
究

３－４
參考資料：留佩萱心理諮商師
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在你十八歲以前，你是否覺得/感覺/認為:

你沒有足夠的食物吃、需要穿髒衣服、覺得
沒有人會保護你，或是你的父母因為喝太醉
了或是濫用藥物毒品導致疏忽對於你的照顧，
像是你生病時沒有帶你去看醫生？

你是否失去一位親生父親或親生母親，因為
他們離婚、棄養、或其他原因？

Ａ
Ｃ
Ｅ
研
究

５－６
參考資料：留佩萱心理諮商師
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在你十八歲以前，你是否覺得/感覺/認為:

你的母親(或是繼母)是否時常被推、抓、打、
踢踹、被丟東西、或甚至是被人拿刀子威脅？

你是否有和有酒癮問題或是藥物毒品問題的
人一起住過？

Ａ
Ｃ
Ｅ
研
究

７－８
參考資料：留佩萱心理諮商師
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在你十八歲以前，你是否覺得/感覺/認為:

和你住在一起的人是否有憂鬱症或其他心理
健康疾病、或是否有人曾經嘗試自殺？

你的家庭(或和你一起住的人)是否有人曾經
入獄？

Ａ
Ｃ
Ｅ
研
究

９－１０

參考資料：留佩萱心理諮商師
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疏於照顧
遭受虐待 家庭失功能

停止原生家庭的創傷經驗
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受傷的童年告訴我們什麼？
Adverse Childhood Experiences 負面童年經驗

童年創傷與負面經驗會對成年
時期的身心理健康造成負面影

響，但這並不代表ACE分數高

的人就一定會有嚴重的健康危
機。

參考資料：蔡百祥兒童臨床心理師
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經歷創傷的影響，孩子需要一直保持警戒，
觀察周遭是否有危險或是威脅，隨時處於
「反擊或逃跑」(fight-or-flight)模式中
──這是人類為了生存的本能機制。

Adverse Childhood Experiences 負面童年經驗

參考資料：留佩萱心理諮商師

Hilit Kletter表示：常常有創傷
(trauma)的孩子所表現出來的行為會被
誤診為注意力缺失/過動症 (ADHD)。

受傷的童年告訴我們什麼？
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受到情緒忽略

九項後遺症

當大人不在意孩子的情緒
需求，甚至質疑孩子表達
情緒的正當性，也無法適
切回應孩子情緒。都是在
告訴孩子：你的情緒不重
要，你不能表達真實的情
緒。

參考資料：蔡百祥兒童臨床心理師
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知道並理解一個人的情緒困擾、
問題行為或適應困難,是來自於
過去或當下的創傷壓力。

-陳志恆心理師

面對創傷怎麼做？

創傷知情Trauma-Informed
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參考資料：蔡百祥兒童臨床心理師自主

成為自己的金鑰匙

1. 學習辨識自己的情緒。
2. 瞭解自己的內在需求，並滿足這些需求。

3. 劃清楚人際界線，在回應他人需求之前，
先照顧好自己。
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參考資料：蔡百祥兒童臨床心理師

療癒才能真正成長
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參考資料：蔡百祥兒童臨床心理師

療癒才能真正成長
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參考資料：蔡百祥兒童臨床心理師

替代性的情感經驗

療癒才能真正成長
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親密

給孩子充足的愛和關懷，讓孩子
知道他被愛、他是重要的，看起
來很簡單，卻可以給孩子很大的
正面影響。

成為孩子信任的大人

參考資料：留佩萱心理諮商師
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身受理解 備受肯定

引發合作的契機
參考資料：陳志恆諮商心理師
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參考資料：陳志恆諮商心理師

正向聚焦的概念
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尋求關注01 爭奪權力02

只有當你注意我，
我才感覺被愛。

不斷引起注意
過度依賴幫忙
抱怨不被關愛

注意我！讓我參與！

行為

信念

解碼

只有當我能控制，
我才感覺被愛。

激烈爭執
挑釁的言語
討價還價

讓我幫忙！請給我選擇！

行為

信念

解碼

參考資料：羅筱弦輔導老師
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報復03 自暴自棄04

我很受傷，
所以我傷害別人。

傷害他人
破壞物品

行為反而加劇

我很難過！重視我感受！

行為

信念

解碼

我很差勁，
我不可能做好。

表現出無能
放棄努力
逃避挑戰

別放棄我！我需要協助！

行為

信念

解碼

參考資料：羅筱弦輔導老師
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“當孩子的行為失控了，

其實，是他感到挫折。”
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參考資料：王雅涵諮商心理師

當努力被看見時，
是讓一個人的努力被看見。

別把那些做得好的行為
視為理所當然
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參考資料：王雅涵諮商心理師
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魔鏡魔鏡呀

自我肯定練習
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2

參考資料：羅筱弦輔導老師
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兩者並行避免極端

＋

參考資料：羅筱弦輔導老師
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我知道你還想玩積木，但現在是睡覺的時間。
（溫和的同理）＋（堅定的原則）

我知道你不想刷牙，但我也不想下次要花錢看牙醫！你可以
選擇自己刷或我們一起刷。
（溫和的同理）＋（堅定的原則）＋（提供有限的選擇）

我愛你，但我的答案是不行。
（溫和的同理）＋（堅定的原則）

參考資料：羅筱弦輔導老師
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我是為你好！

不要找藉口了！

你怎麼不能像人家一樣乖？

我幫你做就是了！行行好別鬧脾氣了！

就這點小事也哭！

參考資料：羅筱弦輔導老師
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The world is beautiful because of you.

我們都在做一件

讓世界更美好的事情。

-《花婆婆》


