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承接孩子的情绪安全网， 

从“愿意陪伴的承诺”开始 

 
小时候一跌倒就哇哇大哭，怕痛怕得要命，现在钢琴弹不好，竟然用手去捶墙！青少年“自我伤

害”的现象比例逐渐升高，看在父母眼里既心疼又愤怒，究竟孩子为什么会自我伤害？父母又该如

何协助？由心理师陈品皓为你说分明。 

 

近三、四年，许多在学校服务的辅导教师，都发现青少年自我伤害事件的比例逐

渐升高，不少家长除了对此感到忧心，更害怕孩子会从自我伤害，演变成更严重的自

杀行为。其实，从学理概念与临床认定上来看，“自我伤害”和“自杀”是两件不完

全相同的事，意义上有一些值得区别的地方。 

 

自我伤害，学理定义为“非自杀性的自我伤害”，英文简称是 NSSI（Non-suicidal 
self-injury），青少年会出现自伤行为，通常是他遇到一个巨大情绪议题，内心非常痛

苦又无法处理时，经由观察他人或自己偶然发现，当自己处在物理疼痛的状态下时，

原本心理的不舒服反而就因此快速缓解，于是他很快就学到了用物理的疼痛来转移或

舒缓心理疼痛的方法，这就是所谓的制约，而这里所说的物理性的疼痛或伤害，就是

我们所谓的自我伤害。家长和老师在理解了这些行为所代表的意义后，就会知道情绪

或是心理议题，往往这些孩子心中最核心的困扰所在。 

 

网路世代，难获喘息空间  

我们比较难以想像的是，现今这群在“网路世代”出生成长的孩子，他们所要面

对的人际与环境压力，远比十几年前超出甚多。举例来说，同样都是在校园和同学有

人际冲突，在过去我们求学的年代，冲突的双方放学后各过各过的，时间与空间营造

一条无形的物理界限，让彼此能够在自己的空间里消化情绪，就算冲突没有解决，但

我们仍然有物理距离所营造出的心理缓冲地带。然而到了现在，24小时不停歇的网路

世界，孩子即使回到家，仍可能面临对方在社群上提出攻击、谩骂言论，使冲突持续

放大，造成更大的心理压力。 

 

文/临床心理师 陈品皓 



所以，孩子滑手机不单单只是“滑手机”这个行为而已，其实他们也同时在网路

上继续着现实中真实的人际关系，或甚至承受着许多冲突与情绪，当这些情绪累积到

达临界点、人际关系陷入孤寂，苦寻不到解决方法时，就很可能靠自伤纾缓心理伤

痛。这时候，如果我们做父母的只看到表象的话，就很容易落入限制网路使用、抛出

避开争端的建议，而这些往往无助改善问题，因为对孩子而言，他们正陷落在巨大而

绵密的情绪之网中，此时他们真正需要的是──家人的理解与陪伴。  

 

那么，到底怎样的“陪伴”才能真正帮助到孩子？我的观察是，陪伴是一种愿意

陪他留在情绪低谷、愿意陪伴他面对困难的“承诺”，而这种陪伴，往往需要父母长

期“练功”才能做到。尤其是父母发现孩子自伤的当下，往往惊恐、担忧、焦虑情绪

一鼓脑儿全部涌上，顿时无法消化，只好化为愤怒扑向孩子，以斥责、处罚做结。 

 

认真聆听怎么开始？用“名词联想”启动理解 

那么，在了解孩子自伤背后的原委后，家长可以做些什么，甚或如何防患于未然

呢？ 

 

首先，当我们发现孩子正在进行任何危及生命安全的行为时，即刻制止绝对是必

要的。接下来，大人一定要先安顿自己，消化担心的情绪，请试着让自己慢下来，绝

对是首要的第一步；第二步再回到问题根源，探究孩子遇到的情绪议题，陪着他一起

面对。 

 

当然，并非每个家庭都会遇到类似自伤的高压情境，但透过刻意练习，“认真聆

听”家人对同一件事情的不同观点，是身为父母的我们平常就可以做的。至于怎么

做？我们可以透过一个适合阖家参与的小游戏来体验聆听的重要性。 

 

有机会时，不妨和家人、朋友以“中性的名词”为题，例如跑步、车子、溜滑梯

等生活上常见的物件，请每个人花两分钟，在各自的纸上写下这个名词让你联想到的

十个东西，任何东西都好，完全没有正确答案。等到大家在各自的纸上都写下自己想

到的十个东西后，最后大家再一起出示自己所写的内容，看看每一个人对于同一个名

词所想到的十个东西里面，有多少相同的答案。 

 

透过这个过程你会发现，尽管家人亲友间，彼此可能有着同样的文化、环境与背

景，但是我们对于同一个熟悉的概念，大家所写下的十个答案，常常最多只会有两到

三个相同，可能一半以上的内容与想法有极大差异。 

 

透过这个过程，我们可以深刻的理解一个事实：当我们以为自己已经了解对方立

场，其实可能有高达七至八成机率都仅限于自己的想像。因此，当我们自认为已经理

解对方时，请别忘记这个游戏带给我们的启发和提醒：透过日常的核对，了解对方想

法，是为彼此建立良好连结的基础。 


