
 

 

112/10/27 發行 

※近期重要訊息  
1. 【高一微笑星星招募】：上了高中面對課業、生活、社團、人際是否感到不知所措，

希望有個學長姐可以陪伴支持自己呢？輔導處特別安排微笑天使學長姐，幫助學
弟妹們解決高中生活大小事，讓你/妳更快適應高中生活喔！歡迎報名微笑星星，
讓學長姐助你一臂之力喔！報名網址:https://forms.gle/Vx5XkZmseEFUP7TH8 

2. 【高一學習講座】：輔導處邀請高二學長姐分享學習講座，辦理 10/31(二)國文(五樓演講廳)、
11/1(三)學習歷程檔案(第一會議室)、11/2(四)社會(五樓演講廳)。時間:12:10-13:00，可攜帶
團膳與會。 

3. 【生命教育書展】：輔導處與圖書館合作辦理「發掘獨特的你」生命教育主題書展活動，活動
時間為 10/2-11/3，鼓勵同學們有空前往圖書館，多多翻閱感興趣的心理學相關書籍，不僅
能增進對自己的認識，也能從中獲取一些身心安適的方法喔！ 

4. 【看見美好】：生命中是否曾經被人好好對待，也許是一句話，也許是一個微不足道的動作，
請大家仔細觀察，並將這最美的風景紀錄下來，讓他有機會能夠知道~原訂在每週五的午餐
時間透過廣播來傳遞美好的事物，因為技術問題，更改為至生命教育月結束後，改以影片的
方式在川堂螢幕播放。 

5. 【高三特殊選才招生】：各校特殊選才簡章近期開始公布，請有意申請的高三同學詳見各大學
招生網頁，或至「大學多元入學升學網」➜右側「特殊選才招生訊息」參閱
(https://nsdua.moe.edu.tw/#/)。 
 

 
   

※生命教育文章 

內在小孩是什麼？療癒探索內在小孩與自己和解 

作者：邱語萱 

每個人的內心深處都住著一個孩子，他是活在我們心靈裡的內在小孩。他會為生活帶來什麼影

響？本文將帶你認識內在小孩，展開療癒內在小孩的旅程！ 

早在 1940 年，心理學家卡爾·榮格（Carl Jung）就提出了接近內在小孩（Inner Child）概念的

理論。根據他發表的原型心理學，即使我們長大成人，身體和思維都變得更加成熟，內在仍然有一

部分停留在過去的狀態中，而童年時光的記憶和感受就在潛意識中默默地影響著我們現今的情緒行

為。 

童年生活對我們的內在小孩有著很深的影響，當我們的童年經歷健康快樂、受到鼓勵關愛，我

們長大後往往能充滿正面能量，然而，若童年時受到某些恐懼及難受的刺激，內在小孩可能因為幼

時的創傷而影響著我們現在的行為方式。也就是說，內在小孩經常能能夠讓你回憶起美好的童年經

歷，但同時也能喚起幼時的恐懼和創傷，進而影響著長大後個人的行為及處事。 
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認識內在小孩：內在小孩的 5種原型 
如同《腦筋急轉彎》電影中將五個情緒化為角色，演示他們輪番影響著個人的心情，事實上，

在內心世界中也存在五種類型的小孩，正默默左右著你的行為，《成年人心裡藏著五種失控的內在小

孩，你有哪一種？》一文中，許皓宜心理師對五種內在小孩原型進行解釋： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

製圖：邱語萱 

我的內在小孩痛苦嗎？評估內在小孩的檢測方法 
隨著時間的流逝和生活壓力，我們容易忽視掉內在小孩的存在，透過關注和照顧

內在小孩，可以幫助我們回到自我本真的狀態，重新獲得內心的平衡與喜悅。以下幾
項行為提供給想觀察內在小孩是否痛苦的你，幫助你揭開情緒迷霧的根源！ 
• 容易去討好別人 
• 不太表達自己的負面情緒 
• 追求「完美」、討厭失敗的感覺 
• 經常不知道自己真正的情緒 
• 會做自認為別人期待我去做的事 
• 藉由長期過度工作，以獲得認可或歸屬感 
• 有得失心，不能沒有勝利 
• 不健康的關係模式和或迴避關係和愛情 
• 沉思和消極的自言自語 
• 願意做任何事避免衝突發生 
內在小孩會持續影響我們，尤其是親密關係 

內在小孩是我們內心深處反映童年時期照顧缺失的一部分，許多研究都顯示出內
在小孩在成年後會持續影響個人，試圖透過與他人的相處來補償這些缺失，當我們面
臨類似童年創傷的情境時，他就會下意識以熟悉的方式處理，尤其在親密關係中，這
種傾向讓我們不斷尋求那些被我們內在小孩需要的情感和認同。 



 

例如，一個從小沒有得到父母關愛和安全感的孩子，可能在成長後的親密關係中
感到焦慮和不安，他可能會試圖討好他人或尋求認同，卻導致身邊的人都承受巨大的
壓力。有些人在幼時遭受父母不當的對待，便在心裡期許自己不要成為那種人，但當
自己真的成為爸媽時，卻也不自覺的做了相同的行為，形成一種惡性循環。當意識到
了有類似的情況發生，該如何改善親子關係？可以參考《幸福父母覺醒四部曲》。 

此外，複雜性創傷後壓力症候群基金會也指出嚴重的話，內在小孩可能會使我們
出現以下行為：內心深處的憤怒情緒、沒有能力愛自己、低自尊的發展、成癮、神經
症、心理疾病、身體疾病、表現出對他人缺乏尊重。 

發生以上情況並非不能改善，但只有透徹地了解自己和內在小孩，我們才能逐漸
實現自我療癒，從不健康的狀態中解脫，不過也建議若嚴重影響到身心健康，要適時
尋求專業治療與醫療協助。 
透過「對話」和「實現」，練習與內在小孩培養關係 

無論是正面的還是負面的童年經歷，內在小孩都對我們產生著深遠的影響。通過
「對話」和「實現」認識、接納和與內在小孩建立關係，可能有助於我們治療創傷，
達到心靈的成長，也可以更認識自己。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

製圖：邱語萱 

「我們不能夠不認識內在真正的需求，而很切割、很片面的去討好外在的需求」
鄧惠文醫師提到，想要照顧內在小孩，要先了解你的內在小孩，並「整合」他們。那
要如何照顧內在小孩呢？ 
一、 接觸、對話 

1. 步驟 1：讓自己靜下心 

2. 步驟 2：用小名稱呼你的內在小我，並嘗試與他對話 

3. 步驟 3：誠實面對自己心中的感受 

二、 傾聽、實現 
1. 步驟 1：真正傾聽內在小孩，了解他的需求、痛苦 



 

2. 步驟 2：告訴內在小孩「你要的目標值得努力得到。」 

3. 步驟 3：不向內在小孩保證一定可以順從他的意願，但邀請他與自己整合 

透過上述步驟與內在小孩對話，接著嘗試整合內在小孩是一個自我療癒的過程，
可以幫助我們了解自己，並且「分開來看自己內在的不同部分」，讓自己意識到我們
個體跟內在小孩其實是一體的。 

摘錄：2023-07-25 親子天下／https://www.parenting.com.tw/article/5095937 

 
兒福聯盟－少年專線 

財團法人中華民國兒童福利聯盟文教基金會辦理「兒福聯盟－少年專線服務（0800-001769）」，

提供全台 12歲至 18 歲之少年免付費電話諮詢服務，服務時間為每週二至週六下午 4：30 至 7：

30。期待透過此專線傾聽少年的需求，協助其抒發壓力，並引導、陪伴少年面對和解決困難。 
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