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關於我和孩子之間的線



• 甚麼是親子依附關係？

• 安全圈︰一張讀懂孩子

需要的地圖

• 問與答

流程



親子依附關係
Attachment Theory



甚麼是依附關係?

依附是人與人之間的情感連結。

嬰幼兒會對主要照顧者(們)產生情

感依附，視照顧者為可以滿足自

己生理及心理需求，保護自己及

遠離危險的人 。

這對我們往後如何理解他人，如

何理解世界是否值得信任有莫大

關係。

（John Bowlby，1968）



甚麼是依附關係?

建立

思想模式/創傷

與生俱來

的需要

情感的接觸

和回應

焦慮狀態

對依附的

需要



「+-x傳」



我好，你也好。

• 當主要照顧者在身旁時，寶寶會以他/她為中心，

主動地去探索環境，和陌生人互動，照顧者離開

，寶寶會產生強烈不安感，而開始哭鬧，當照顧者

回來時，寶寶會主動靠近尋求安撫。

• 主要照顧者能回應孩子的需要、及時照顧和關懷

，給與足夠的向外探索的鼓勵及提供面對外界威

脅的避風港。

• 能夠有自信的處理好兩人關係，了解自己的想法

與需求，也能尊重和信任對方，是在成長過程中

情感和安全感都獲得滿足的人。



我好，你不好。

• 會在面對主要照顧者時會忽視對方、照顧者離開

亦不緊張、照顧者回來也不見高興，會迴避和忽

視主要照顧者的存在。

• 主要照顧者沒耐心、對孩子不敏感或表現出負面

的反應、並拒絕身體接觸等。

• 不輕易相信他人，對人的信任度低，喜歡自由自

在、一個人的生活，把重心放在自己的工作跟興

趣上。可能是在成長過程中，對重要他人失望，

所以養成凡事靠自己，不依賴他人的行為模式。



我不好，你好。

• 即使主要照顧者就在身旁，面對探索與陌生人時，寶

寶依然會感到焦慮。明明想和照顧者保持親近，

卻在照顧者注意他時又想反抗，導致產生照顧者離

開時，寶寶沮喪；照顧者回來時，寶寶又不開心等矛

盾情緒。

• 主要照顧者言行不一致、不懂得如何滿足孩子需求

等行為；有時有回應有時沒有。

• 在成長過程中未獲得足夠重視，對自己沒信心，而

衍生出慣性贊同、討好他人的行為。會用一些方法

去測試對方對自己的愛，但結果常常都是令他失望

的。當發生爭執或關係變差時，容易產生自責、一切

都是自己造成的心態。



我不好，你也不好。

• 沒有固定反應方式，有時焦慮有時逃避。會依據

環境的回應，來表現歡迎或迴避情緒。在面對

照顧者時，混亂型依附的寶寶常會出現不安。

• 曾被情緒化的方式對待，或有一些沒有解決的

重要事件，或是遇到令人害怕的照顧者，孩子沒

有良好的人際互動經驗。

• 在關係中有一種矛盾的心態，一方面希望對方能

接納自己，另一方面又害怕更進一步的親密關係會

帶來傷害，不相信有人愛自己。











幫助孩子覺得足夠安全，願意探索世界

幫助孩子接受和處理自己的情緒

有足夠的安全感，孩子才能展開探索和學

習的旅程

安全的親子依附關係有賴照顧者們⋯⋯



探索安全圈
Circle of Security



我們的希望
Hope

改變永不太遲 做剛剛好的父母





上半圈-支持我探索



看顧我





與我同樂





下半圈-填滿我的情緒杯



保護我





調整
我的情緒





我們的希望
Hope

改變永不太遲 做剛剛好的父母
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