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我的身體，只是別人的情緒載體



許多目睹兒
心中都深藏著無力感



目睹暴力對兒童的影響
1.創傷後壓力症候群
2.常感到恐懼、焦慮、不安、憤怒
3.低自尊、缺乏自信
4.容易自責
5.對人缺乏信任感
6.較常出現攻擊、破壞行為
7.表現出黏人、過度依賴，或是退縮行為
8.自傷、自殺的反應。



成為創傷知情照護的老師
可以：

1.更正確的理解學生
2.避免給學生貼上標籤

3.用更適當的方式回應學生



什麼是創傷?



什麼是創傷?
•當一個事件讓人「感受到」有劇烈威脅，

並且在當下沒有能力處理這個事件時，就
可能讓人受創 (不管是自己經歷或是目睹過
程) 。

•創傷是很主觀的感受，會根據年紀、生命
經驗、擁有的資源、自身氣質等等而有不
同 



創傷知情是
在理解創傷如何影響人之後，你可以用
這些知識基礎來重新看待孩子的行為、
以及改變回應孩子的做法。

很多時候，小孩「不是故意」的。
                               

什麼是創傷知情?



要理解創傷知情
先從童年逆境開始



童年逆境研究
來自一個口誤



兒時體重正常的Patty，28歲體重
高達185公斤，經過一年的努力，
瘦到60公斤，但又隨即復胖。



童年逆境非常普遍!!!

每３人當中，就有２人至少經歷過１種童年逆境。

每８人當中，就有１位至少經歷４種童年逆境。



童年逆境包括：



童年逆境高分者的常見特徵





童年逆境與創傷經驗的重演
--神經覺--



童年逆境與創傷經驗的重演
--神經覺--

你的身體和神經系統，在潛意識中，會主動偵
測周圍是安全還是危險的。這個過程不是經過
大腦思考，甚至是我們沒有覺察到的。

•神經覺準確時：針對環境做出相符合的回應。
•神經覺不準確時：縱使身處危險情境，也不覺

得危險，而在沒有危險的時候，卻表現出戰、
呆、逃的反應。



童年逆境與創傷經驗的重演
--神經覺--



辨識覺察神經覺

•我們要先幫助孩子覺察自己的神經覺的慣
性，然後再思考最佳的因應方式。

行動

戰、呆、逃



為什麼童年逆境
會導致這些現象的發生呢？



要成為創傷知情照
護的老師，必須先
理解：

孩子的大腦發展順
序，是由下往上的。



上層腦的發展，是需要鍛鍊的

給予空白時間、問問
題、給予決定權、同
理心訓練

先區分下層怒火，還是上層怒火

平息怒火與安撫
溝通、設限



幫助孩子整合左右腦
孩子煩躁、鬧脾氣的時候，邏輯往往不管用，

除非我們回應他們的右腦需求。



幫助孩子整合左右腦
Ø步驟一：和右腦連結：指出情緒

研究指出：光是幫孩子替情緒命名，就能讓他們的情緒迴

 路平靜下來。

Ø步驟二：引導至左腦：幫助孩子描述完整的
故事。



不能輕忽的
心理創傷與生理機制運作



杏仁核
管理恐懼的中樞

壓力
危險訊號

分泌
壓力激素

1. 當我們長期接觸壓力，杏仁核一直受到刺激，
就會過度活化，並且開始混淆無害的事物和真
正恐怖的事物。

2. 過度活化的杏仁核，會要求前額葉皮質（掌管：
理智、計畫、判斷、決策）降低活躍程度。有
些人會因此無法專心解決問題，有些人會變得
衝動、凶暴。



杏仁核
管理恐懼的中樞

壓力
危險訊號

分泌
壓力激素

1. 當一個人長期處在壓力當中，大腦會分泌皮質醇。
2. 曾經受虐的兒童，皮質醇濃度較高，分泌的量也不

規律。
3. 皮質醇對人產生的影響有：
A.讓血糖和血壓升高，抑制清晰的思考，造成情緒
不穩定，也讓人睡得不安穩。

B. 刺激身體累積脂肪，讓人想吃高糖高脂的食物。
C.抑制生殖功能。
D.活化免疫系統。



放下「反應」的慣性，好好回應孩子!!

1.停頓 ２.覺察姿態 ３.調整語態

４.開放好奇 ５.表達情感 ６.設定限制



創傷與解離
•解離可以是非病態性或病態性的。
•非病態性：白日夢、恍神、幻想，甚至是打
電動時的全神貫注的狀態，這些經驗不包括
任何的自我分割，因此不會影響到整體適應。
•病態性：中度病態可能出現現實感喪失和失
去自我感；重度則可能變成多個自我狀態，
且這些不同的自我狀態會控制整個身體，導
致相當大的記憶問題、自我認同混亂，以及
明顯的情感和行為切換。



解離指標：失憶

•受創兒童時常有明顯的記憶問題，包括想不
起過去或現在的創傷經驗以及非創傷經驗。
•記憶可能是斷斷續續、混雜不相連的。
•某些時刻能記得的事情，另一些時刻則可能
記不得。
•常被誤解為他們在說謊或是試圖操弄，以逃
避行為後果。



解離指標：恍惚
•因為焦慮或面對有關創傷記憶的事物而想要逃
離時，他們可能會目不轉睛地盯著別處或「恍
神」。
•對長期受虐的兒童來說，恍神可能成為一種習
慣，甚至在輕度壓力下也會發生。
•有時候，受創者只是一個沒有任何情感的創傷
記憶報告者。



解離指標：極端的心情和行為轉換

•解離兒童的反覆無常表現，是不可預期、令人
困惑的，且在處理上極具挑戰性。
•經常被視為雙向情緒障礙症或是對立反抗症。



解離指標：幻聽、幻覺

•出現聲音或漂浮的物體、臉、人物或影子等影
像，常常是解離兒童的特徵。

•一般兒童在成長過程中，都會出現許多想像與
天馬行空的情節。這與幻聽、幻覺最大的差異
在於：兒童是否具備現實感。



解離指標：失去自我感與現實感

•意識與自我或身體脫離（對自己感到陌生或
不熟悉、出竅的經驗）
•與情感脫離，例如：麻木。
•有一種不真實的感覺，好像活在夢中。



創傷與解離
•臨床上容易被誤診為：

1. 注意力不足過動症
2. 雙向情緒障礙症
3. 精神病症
4. 行為規範障礙障或反社會性格



你也有能力提供全腦教養的環境

掌握原則：
由下層腦到上層腦
由右腦到左腦



全腦成長秘笈舖

睡眠 運動 營養

遊戲 冥想 擁抱



1.睡眠會幫助身體正常調控皮質醇
與壓力荷爾蒙的分泌。

2.睡眠時，皮質醇、腎上腺素和去
甲腎上腺素的濃度都會下降（一
種大腦中的興奮劑，
大量分泌會無法專心）。

睡眠



1.規律的運動會促進身體釋放一種
叫做「腦源性神經營養因子」的
蛋白質。這會作用在海馬迴和前
額葉皮質。

2.規律的運動也可以調節壓力反應。

運動



體內若有充足的維生素B群、色胺
酸、葉酸、鈣、鎂與膳食纖維等營
養素，自律神經也會更為平衡。

營養



1. 適度、健康的身體接觸，可以釋
放催產素，用來對抗壓力荷爾蒙。

2. 擁抱也會刺激迷走神經，讓血壓
降低，使我們感到平靜。

擁抱



1. 冥想可以降低皮質醇濃度，促進
健康睡眠，加強免疫功能。

2. 壓力反應會啟動交感神經系統，
冥想則會啟動副交感神經系統。

冥想



1. 遊戲可能有助於發展社交腦，能夠
對外在環境做出最佳的回應。

2. 動物實驗。
3. 德州監獄中的殺人犯，在童年時缺

少遊戲

遊戲




