
孩子最可靠的堡壘：親子依附關係

心理學家約翰·鮑比（John Bowlby）將依附（attachment）定義為：兩個人之間強

烈的情感連結，是一種主動、深情與雙向的關係。幾乎每個孩子都會和主要照顧者形成

這樣的特殊情感。在華人社會中，由於大部分是媽媽扮演主要照顧者角色，因此孩子相

對會比較親近母親；其實，無論照顧者是誰，只要對育兒有同樣的投入與付出，孩子也

會報以熱切的回應，和照顧者之間形成緊密的關係。

學者瑪麗·愛因斯沃斯（Mary Ainsworth）將親子間的依附關係分為四種類型，四種

類型的差異主要在於育兒過程中家長如何與孩子互動以及回應孩子的需要：

寶寶猶如天使一般，可愛的樣貌總是吸引關注，寶寶本身也會利用哭泣、微笑或聲

音來吸引大人的注意。寶寶這樣做是因為他想知道：當自己餓了、不舒服的時候，有誰

可以來安慰與滿足自己的需求？在育兒的過程中，提供穩定的照顧和持續的情感互動，

是奠定良好親子依附關係的重要基礎。

親子「依附關係」的建立

安

全

型

此類型的家長都是比較有反應的照

顧者，能敏銳察覺孩子的訊息做出

適當回應，熱愛孩子也鼓勵孩子向

外面的世界探索。

此類型的幼兒將家長當作「安全基

地」，接受家長暫時離開身邊。親

子互動有合作性，且不易生氣。

不安全

抗拒型

此類型的家長雖然很願意與孩子有

親密的接觸，但卻常誤解孩子的意

思，無法和孩子建立同步的互動。

家長照顧孩子的行為時常不一致，

視自己心情來決定如何回應孩子，

而非理解幼兒的情感需求。

此類型的幼兒常感到焦慮，不喜歡

探索新環境，且不容易被安撫。



不安全

逃避型

有兩類型的家長容易使孩子形成不

安全-逃避型的依附關係。一類是

家長對孩子沒耐心、忽視孩子的需

求，與孩子接觸時也不覺得快樂；

另一類的家長則是對孩子提供過多

的刺激或干涉。

此類型的幼兒容易發脾氣，且在有

需求時不會表現出來。肢體接觸上，

不喜歡被抱，但也不喜歡被放下。

不安全

無組織型

此類型的家長可能在成長過程中

存有心理創傷，使得在照顧孩子

時過度保護或過度緊張，孩子可

能同時被接受及虐待，因而表現

逃離又趨近的混亂行為。

此類型的幼兒常出現不一致、前後

矛盾的行為。如：起先興高采烈地

討抱抱，旋即又轉身排斥。

身為家長的人都會希望能與孩子建立安全又溫暖的依附關係。因此，瞭解如何隨著

孩子的成長而發展並建立依附關係是非常重要的。在成長階段中，孩子的身心發展與所

需要的照顧會隨著年齡改變，因此家長若能予以合適的回應與照顧會是親子間建立良好

依附關係的第一步。



此時期嬰兒運用嗅覺與聽覺來區辨身邊的人，對每一個人的反應都相同。但在此階

段末期，嬰兒開始偏好笑臉之類的正向社會刺激。

非社會期（零至六週大）

瞭解依附關係的發展，有助與孩子建立依附關係

心理學家沙佛爾（H.R. Schaffer）和愛默生（P.E. Emerson）依據孩子的發展，將建

立依附關係的歷程分成四個階段：

在此階段，孩子與特定對象分離時會表現出抗議行為。孩子與主要照顧者建立起強

烈的依附關係，並開始以主要照顧者為安全堡壘向外探索。因此，照顧者敏銳、有

回應的照顧方式，對嬰兒依附發展有正向影響。

特定依附期（約七至九個月大開始）

這時候的孩子開始會區分熟悉與不熟悉的人，同時也喜歡別人關注他。

無辨識性依附期（六週至六、七個月大）

在依附形成的初期數週內，約有半數的孩子也會與他人（如：手足、祖父母或保母）

形成依附關係。因此，主要照顧者的「放心」與「放手」才能讓其他人有機會在育

兒的過程中「接手」，相互支持與幫補。面對孩子不肯讓主要照顧者以外的他人

（例如未同住的祖父母）抱的現象，多半是因為陌生、尚未建立彼此信任關係的緣

故，加上如果孩子正處於分離焦慮階段（約一歲半至二歲左右），往往會拒絕接近

不熟悉的成人。此時，建議給孩子多一些體諒，讓孩子在較輕鬆的氣氛中，慢慢建

立對其他人的信任關係。

多重依附期（特定依附期後）



親子間身體與心理層面的接觸，例如：溫暖的肢體撫觸（如：沐浴後的身體按摩）、

面對面的擁抱、溫暖的眼神接觸、言語的逗弄，以及啼哭時即時的回應與安慰等，都能

幫助孩子建立安全感與信任感，同時也會連結孩子對自我的看法，認為自己是一個值得

被愛的孩子，進而發展出正向的自我概念。

另外，研究發現親子間情感聯繫的建立關鍵在於「長期」累積的親密互動。因此，家

長若有特殊原因(例如：早產、母親或孩子的健康等因素)而必須與孩子短暫分開，其實無

需有過多的憂慮與內疚。在孩子成長過程中每一天的陪伴都是建立良好親子依附關係的

累積。

小叮嚀：家長攜手合作，共同打造孩子的安心窩

面對發展快速的孩子，家長首先要提升自身的敏銳度，了解孩子的情緒需要並

給予合適的回應，是親子建立安全依附重要的要素。在充滿挑戰的教養過程中，如

果伴侶之間能夠相互支持，維持雙方較好的情緒品質，從對方身上觀察和學習不同

經驗的親子互動方式，有助於提升彼此情感和親子關係。

此外，相關的育兒書籍、活動和講座等相關資訊，也都是學習當一個好照顧者

的重要參考資源；對孩子了解的越多，自然就能跟孩子更親密！

瞭解孩子的天生氣質，有助依附關係發展

除了育兒方式會影響親子的依附關係外，孩子的「天生氣質」也是重要的影響因素。

天生氣質是什麼意思？有些孩子活潑好動，總是靜不下來，有些則內向害羞，容易緊

張焦慮等。每個孩子天生都有獨特的氣質，也可以說是先天的「個性傾向」。就是因為

不同的天生氣質，所以每個孩子都如此獨特！

學者湯瑪士（A. Thomas）和切斯（S. Chess）將氣質的內涵分成為九個向度，

分別是活動量、規律性、趨近性、適應度、注意力分散度、堅持度、反應閾、反應

強度與情緒本質，並進一步依照再區分出三種氣質類型：

1、安樂型：此類的孩子容易安撫與照顧、隨遇而安。

2、難養型：此類的孩子作息不規律、不容易安撫與照顧。

3、慢吞吞型：此類的孩子的反應強度弱又不堅持，容易被人忽略。

認識孩子的天生氣質



天生氣質各有特點，沒有好壞之分，家長可以試著觀察孩子屬於哪種類型並據此調整

互動與回應的方式。找到更適合的教養施力點且適時地透過後天環境來調整，讓孩子在

不同情境中展現較合宜的行為反應，家長也能減少教養上的困難挫折。

慢慢說，好好愛：與孩子一起維繫好心情

因「氣質」施教

教養孩子之前，先瞭解孩子的氣質傾向對管教方式的影響，進一步適當的調整

教養方式，如此一來，縱使面對比較難帶的孩子，依然可以發展出親子之間最佳的

互動模式，建立正向親子關係。舉例來說：面對天生好動的孩子，家長可以適時找

一些事情讓孩子協助跑腿，讓好動的孩子有理由動一動；或是給予拗脾氣的孩子合

適的情緒出口，理解孩子情緒波動背後的原因，有助於增進親子之間的互動與理解。

「大哭大鬧的孩子與大吼大叫的家長」是常見的親子互動情景。面對孩子的情緒起伏，

家長可以從了解孩子天生的氣質開始，進而感受孩子的內心與需要，同理並關心孩子的

情緒，在每一次情緒排解的練習中，一起與孩子學習「有話慢慢說，親子好好愛」，家

長如何和孩子一起排解情緒，維持好心情?建議的做法包括：接納與傾聽、辨識並好好回

應孩子的情緒，分別說明如下：

接納與傾聽，陪孩子一起管理情緒

情緒的發展是逐步、慢慢分化的。孩子在成長過程中也透過模仿學習情緒表達。家長

若可以提供良好的情緒引導與身教，可以幫助孩子有正向的情緒發展。有時候孩子還不

會直接表達他的需要，因此家長就要成為孩子的情緒引導員：先開啟敏銳的感受力，觀

察孩子的表情、行為與肢體語言，適時的標示並澄清孩子的感受。掌握原則：在孩子情

緒高漲時講道理是沒有幫助的，家長需要先讓孩子把情緒緩和下來，並向孩子表達關心

與理解，建立安全與接納的氛圍後再鼓勵與引導孩子表達原因和想法。

和孩子溝通時，記得先聽孩子把話說完，不以批評或責難的方式回應或中斷談話，避

免孩子對表達自我的感受產生挫折而退縮。也建議家長可以用「我」為出發點，表達在

事件中自己的感覺與想法，讓孩子也學著理解家長。透過雙方的表達與澄清，親子共同

討論如何處理這次的事件，也建立未來更合宜的情緒表達方式。

在過程中，孩子不僅練習因應情緒，也在學習家長處理情緒的方式。在每一次的練習

中，親子都能更進一步學習做自己情緒的主人。當然，也需要持續積極創造美好的親子

回憶，常常表達爱與感謝，對孩子更多的接納與關愛，也能有效增加親子之間的親密感。



0-2歲

這個階段的孩子正忙著探索世界，有時會出現挫折與脾氣，且還無法完整表達自己的

情緒。另外，當家長離開時，孩子可能會大哭大鬧，展現其依附的需求。陪伴這時期的

孩子，家長可以這樣做：

1. 保證你會回來並且實現承諾：回應寶寶的情感需要，與孩子建立安全與愛的依附連結。

2. 成為情緒代言人：試著這樣說:「你摔倒了，覺得好痛所以哭了。」、「你捨不得媽

媽出門，想要媽媽留下來。」讓孩子知道你了解且接納他的情緒，有助於孩子學會表

達感受，而不是直接宣洩出來。

陪孩子一起探索情緒，好好回應孩子的情感需求

當孩子表現憤怒、挫折或悲傷等情緒時，掌握基本原則，和孩子好好說話，然後，進

一步配合孩子的年齡，回應及處理孩子的情緒。

三大原則和

孩子好好溝通

．先緩和「情緒」、再討論「事情」

．先表達「關心」、再詢問「原因」

．先「聽」再「說」、讓孩子把話說完

3-4歲

這時期的孩子喜歡說「不要」、「我可以」來宣示自主權，也想要自己做「選擇」。

另外，孩子也正處於學習對物品的所有權及建立與他人分享的能力的過渡期。陪伴這時

期的孩子，家長可以這樣做：

1. 提供選項，讓孩子決定：在一定的範團內，讓孩子做選擇，如：「你想要吃魚還是雞

肉？」。此外，也要積極傾聽孩子所說的話，讓孩子感覺被接納與尊重。

2. 不強迫分享，鼓勵「輪流」或「交換」：強迫分享會讓孩子對所有權更沒安全感！讓

孩子保有是否分享地盤或玩具的決定權，同時，積極肯定並強化孩子願意分享的行為。

3. 學習情緒詞彙：親子共讀繪本，透過故事豐富孩子的情緒詞彙，並學習使用這些詞彙

表達自己的感受。



5-6歲

這個時期的孩子容易將幻想與現實混為一談。他們認為自己所幻想的是「真實存在」

的，且可能會因此感覺到恐懼與焦慮，尤其是「黑暗」與「分離」。陪伴這時期的孩子，

家長可以這樣做：

1. 不用「威脅」與「恐懼」來要求孩子聽話：「不乖就叫警察把你帶走」、「這種東西

你也怕？！」這些話你說過嗎？類似的言語會讓孩子覺得家長停止愛他、離開他，加

深孩子對世界的恐懼與無力感。因此，絕對不要以「嚇唬」孩子、嘲笑孩子的恐懼為

樂。

2. 用創造力擊敗恐懼：鼓勵孩子用故事或角色扮演來想出對策擊潰恐懼，例如：創造一

個虚擬英雄、用有創意的方式擊敗黑暗。如此，可以幫助孩子增強自信心與安全感。

3. 同理心練習：透過繪本故事幫助孩子學習理解他人的情緒，練習換位思考與增進同理

心。

7歲以上

這時的孩子與同儕團體互動變多，重視朋友對自己的觀感，也渴望在團體中被認同與

肯定。伴這時期的孩子，家長可以這樣做：

1. 尊重與適時引導：關心但尊重孩子的交友狀況，適時提供引導或介入，避免孩子被暴

力或不公平對待，或以此待人。

2. 營造溫暖安全的家庭氛圍：營造家中溫暖、接納的氛圍，及親子間愛的情感聯繫，讓

家成為孩子感受深切的愛與安全的地方。



親子依附關係小測驗

以下是關於「親子依附」的是非題，請先試著回答，再透過說明以釐清疑惑並找

到和孩子建立良好依附關係的方法。

題目：

( ) 1、雖然小孩是我生的，但他不會自然地對我產生依附。

( ) 2、只要有愛，就能有安全的依附。

( ) 3、適度滿足孩子的需要不會寵壞他。

( ) 4、為了孩子的發展，家長應竭盡所能地給孩子刺激和互動。

說明：

(○) 1、媽媽和小孩都是獨立的個體。依附不只是生下孩子，還要有實際的養育行

為，透過長時間日常養育互動，才能產生依附。

(✕) 2、雖然孩子與家長之間的依附是天生的，但建立安全依附的前提是家長自己

能管理自己的壓力、回應孩子的需要，和成功安撫孩子的情緒。

(○) 3、在孩子小時候適度滿足他們的需要，除了可以在此階段建立安全依附關係

之外，亦有助於孩子未來成年之後發展獨立的人格特質。

(✕) 4、家長應該在不同時機，綜何考量孩子的生心理狀態，給予孩子適當的刺激

和互動。例如：當孩子想玩的時候，應給予引導與陪伴；當孩子想靜下來的時候，

則避免強迫他們繼續活動。另外，在育兒過程中，不過度擔憂孩子的需求及反應，

維持平緩的情緒，才能給孩子和緩、安定的成長空間。

----------------------------------------------------------



好孩子：三分天注定，七分靠教育【身教篇】

本書為104年度教育部優質家庭教育圖書。在這本書中，作者強調家長要關

注孩子的差異性，就是「三分天注定」。正是這種差異性，提供後天教育可以

發揮作用的可能的，讓孩子的主要照顧者理解：每個孩子的天生個性必須得到

尊重；「七分靠教育」說明教育雖非萬能，卻能對孩子的一生產生決定性的影

響：家長把握好這七分，孩子的未來就大有可為。

孩子的大腦最適合的地方是溫馨的家庭，最佳的營養是安全感，最好的刺激

是家長的陪伴。所以，在忙碌異常、喜歡把「愛拼才會贏」掛在嘴上的臺灣社

會，洪蘭老師這本書再次點出：與其給孩子上昂貴的補習班、送孩子參加一堆

才藝或是夏令營隊，家長用心地陪伴才是無可取代的。

【資料來源：104/105年度優質家庭教育圖書推薦手冊】

1. 三分天注定：你知道孩子有哪些特質嗎？花一段時間思考並列出孩子的優

點、缺點、個性、特質…等等，再一次深入地了解孩子並欣賞這獨一無二的

他！

2. 七分靠教育：有沒有哪些和孩子相處與互動的方式需要調整或改變呢？透

過專家的建議，找到對孩子最合適的教養方式。

簡介

想一想…



彩色怪獸

本書為教育部2017年兒童文化館選書。一覺醒來的怪獸覺得自己怪怪的、亂糟糟的，

牠發生什麼事呢？這是一本幫助孩子認識情緒的書，藉由小女孩與怪獸的對話，以鮮

明的五種顏色代表情緒，讓孩子學習覺察感受，並從中釐清情緒的類型：

耀眼的黃色是快樂；像下兩天的藍色是傷心；猛烈的紅色是生氣；讓人想逃跑的黑

色是害怕；緩和的綠色是平靜。

今天的怪獸是什麼顏色呢？

1. 與孩子一起：嘗試找出家中的物品或孩子的玩具中，分別代表五種心情的顏色，鼓

勵孩子在感覺到這些情緒時指出這些物品或玩具以表達情緒。

2. 與孩子討論：哪些時候你會覺得自己是快樂/傷心/生氣/害怕/平靜的呢？你會想用什

麼顏色代表自己的這些情緒呢？

3. 與孩子討論：除了書中提到的情緒以外，你有經歷過其他種情緒感受嗎？那是什麼

感覺？

簡介

想一想…
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