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依附關係的勾勾纏 

 

(故事) 

心理諮商研究所實習時，曾在大學輔導室駐站一陣子。有幾個個案與父母的關係剪不

斷，理還亂，著實影響他們對戀愛對象的"趨避性"。 

 

怎麼趨？為什麼避？這在青年男女間就像哈姆雷特的大哉問：[To be or not to be, that 

is the question！]而造成困難的原因絕大部分是可以追溯到與父母的依附關係。 

 

就以瑪莉莎的故事來說好了。瑪莉莎年輕活潑又美麗，玲瓏有緻的身材會讓人目不轉

睛。這樣的女孩應該是後面跟著一大群男生才是，她卻是因為男友總是離她而去才來諮商

的。 

 

瑪莉莎的男友們離去的相同理由都是：[我想要一些自己的空間與時間！]抽絲剝繭之

下，方知這個美女有著與個人條件極為不相稱的不安全感。其安全感低到一進入戀愛狀態

就開始"絕命連環 call"，對方要使勁宣誓效忠，絲毫不得遲疑，否則就吃不完兜著走。不

僅於此，她還會像個偵探般的多方查證"口供"，必得水落石出方肯罷休。難怪大家都受不

了！她還總是覺得配不上別人，周遭的人百思不得其解。 

 

另外一個女孩雷秋，則是被男友傷透心。她的男友與瑪莉莎完全相反。雷秋極為喜歡

男友，可是只要雷秋表示親暱，他馬上"退避三舍"，令女方頗為受傷。  
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還有一個研究生已經發印婚禮邀請函，一切準備就緒，竟然發生新郎"叛逃"，說自己

還沒準備好。造成女方很大的心理傷害。 

 

瑪莉莎"太熱"，雷秋男友"太冷"。這種成人間的依附關係與兒時親子依附關係有很深

的關聯。要協助他們與他人發展出穩定且具安全感的關係要從反省親子依附關係如何影響

自己開始。 

 

(研究報告怎麼說？) 

之前提到親子依附關係可分四種，以照顧者如何給予孩子愛的回應做為分類條件。 

1. 安全型依附：照護者對孩子愛的回應快速敏感且一致。不會今天高興就對孩子特別

好，明天不高興就打罵。 

2. 逃避型依附：缺乏愛的回應。照護者冷漠，孩子大部分的時間是靠自己。 

3. 矛盾型依附：愛的回應多變不一致。孩子弄不清楚何時照護者會愛他，何時會討厭他。 

4. 錯亂型依附：不但沒有一致性的愛的回應，還經常夾雜著體罰、恐慌、忽視或虐待。 

孩子在與照護者的長期相處中架構出如何與他人建立關係的心理運作模式，然後在成

長過程中間漸漸固定下來(內化)，成為人際關係發展的雛型。雛型怎麼來？怎麼運作？怎

麼結束？如果沒有花點時間探索，有些人一輩子也不知道自己為什麼在親密關係中是趨？

是避？是分？是合？好像變成身體內設定好的程式，會自動啟動！ 

成人的依附關係也可以分成四種： 

1. 安全型依附：可以放心被愛也可以愛人，可以依賴他人也可以被依賴。這種人並

不特別懷疑感情，害怕交往，或擔心被遺棄。 

2. 淡化逃避型依附：不怎麼相信他人的感情，也許靠自己比較實在；如果感情連結

變的親密會想"出逃"。 

3. 焦慮矛盾型依附：既期待又怕受傷害型！老是擔心愛人不愛我，東想西想還兼疑

神疑鬼，對自己是否值得被愛亦無信心。覺得自己掏心掏肺，卻總無等值回報，

心中委實焦慮矛盾。 

4. 恐懼逃避型依附：關係一旦轉為親密就覺得不舒服。不相信自己會有人愛，也不

相信自己可以與人產生親密關係。基本上對於人我關係會感到恐懼。 

其實看看這兩個表大約可以瞧出一些端倪！依附關係的確是"勾勾纏"的！ 

 

如果你小時候父母給你的愛的回應是一致的，你會有愛人與被愛的能力，看自己看別

人也都是好的。 

 

如果父母經常冷漠以對，那成人後就不容易相信他人，不相信愛，只相信自己。 

 

如果父母時熱時冷，始終讓孩子摸不著頭緒，孩子以後容易變成一個"討愛"的人，因

為過往不一致的愛會讓他焦慮的想要抓緊眼前的愛。 

 

如果過去親子充滿負面的經驗，一旦親密的關係滋生，本能地會想逃避！也許既趨又

避，自己矛盾，對方也無所適從。 
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我們可以將成人依附關係粗淺的歸納如下： 

  愛自己的能力 

  強 弱 

愛
他
人
的
能
力 

強 安全型依附 焦慮矛盾型依附 

弱 淡化逃避型依附 恐懼逃避型依附 

瑪莉。緬因(Mary Main)博士的研究補綴了了兒時親子依附與成人依附的縫隙，使我

們得以一窺其中的轉折。她於 1982 年做了一個跨世代的依附關係追蹤，分析孩子(第三代)

現在的依附關係，訪談父母(第二代)得到其成人依附型態，以及與祖父母(第一代)的依附

關係。到了 1995年她繼續做當年第三代(現已長到 19歲了)的成人依附型態分析。 

 

驚人的是，父母的依附訪談(第二代的成人依附)與第三代呈現的親子依附雷同性很大！ 

 

然而人類的心理層面無絕對之理，因為我們不是一直留在家庭裡。我們生存的社會，

小到家庭，大到學校，社區，國家，文化以致整個世界，無時無刻不影響著我們。我們在

人生的任何一刻，所遇見的不同的人，閱讀的每一本書，聽到的每一句話，經歷的每一件

事都可能改變我們。 

親子依附關係與成人依附關係也是一樣。縱使其傳承比例很高，但仍非若 A 則 B 的

數學題！綜合許多研究報告，我們幾乎可以說依附關係傳承的關聯性大約是"中度"。 

 

那什麼是改變的重要關鍵？答案是"習得的安全依附" (earned secured attachment)！你

可以不要成為原有不安全型依附的受害者。你可以從其他的互動與經驗"習得"。 

 

瑪莉。緬因(Mary Main)博士從她的成人依附訪談(adult attachment interview)得到結論：

你必須重新解讀你的依附關係！首先，你當然要刨根究底：我的過去是什麼？父母與我的

關係如何？我有一個什麼樣的童年？它又如何形塑我這個人？然後試著與"過去"和解，賦

予童年事件新的意義，接著大步向前走！ 

 

前面提到的瑪莉莎在心理治療期間，被引導回想童年時與母親的關係。母親可以因同

一件事抱她親她，改天卻也可以因同一件事罵她打她。後來瑪莉莎逐漸了解，自己的低自

信是源自於母親時熱時冷的態度。年幼的她以為一定是自己不夠好，唯有加倍討好媽媽才

是正道，及至年長，便轉而討好男友。絕命連環叩只是她沒有安全感時抓住的一根稻草而

已。於是瑪莉莎開始面對心中那個小小孩，試著重新看待母親與自己過往的關係。 

 

瑪莉莎：[我其實是好孩子，是好人；過去媽媽會如此，是因為她太年輕，日子壓得

她喘不過氣來。而不是我不夠好……]。從那裏起，瑪莉莎重新省思。 
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(衍伸來應用！) 

1. 親子依附與成人依附有很高的延續性，然而是可以改變的！ 

2. 當你一再的在關係中出現相同的問題時，要反思過去可能的影響。 

3. 避免世襲不安全型依附型態，為人父母要有依附關係的認識。 

(叮嚀) 

發現了嗎？ 

安全型依附下長大的父母固然容易養育安全型依附的下一代；然而在不安全依附下長

大的父母，若能解析自己的不安全依附，從中發掘真相，與內在小孩相遇再暖心擁抱，也

能養育出安全型依附的下一代。 

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

文章作者介紹：廖璽璸醫師 

畢業於台北醫學大學醫學系，在從事

小兒科醫師工作20年後，赴美國西雅圖取

得諮商心理學碩士，並於西雅圖擔任亞洲

諮商輔導轉介中心義工迄今，長期參與當

地社區飲食障礙支持團體工作。 

 

在10年近身觀察飲食障礙患者後，深

深覺得將此症的正確知識介紹給台灣民眾

是十分急迫的事。因為在無遠弗屆的網路

力量下，台灣社會已無可避免地全盤接受

西方「瘦即是美」的觀念，精神科醫師雖

已發現飲食障礙症的發生率正不斷急速攀

升，而我們民眾對飲食障礙症的瞭解及社

會對病患的協助卻遙遙不及。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

故，成立社團法人杏璞身心健康關懷

協會，擬由心理衛生教育著手，藉由情緒

教育推廣、正確身體意象宣導及飲食障礙

講座，幫助民眾建立正確觀念。 

 

插圖繪者介紹：程廣莉 

學歷：中國醫藥大學 

嗜好：繪畫（油畫、國畫、絹畫）、拼布 


