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歸屬感 

建立和維持關係  
第一片拼圖：歸屬感  

為了幫助孩子擁有歸屬感，父母不僅需要與孩子們建立

關係，也需要持續經營這份關係。在《孩子的挑戰》一書中，

德雷克斯和舒茲提供了經營關係所需的基本概念和重要提

示。 5 
 
傾聽。想要強化與孩子間的關係，最簡單的做法就是練

習傾聽。我們能給孩子最好的禮物之一就是時間：花時
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間去傾聽他們。若我們能安排一次只和一個孩子來共處

一段小時光，這對深化彼此的關係會更加有效。  
 
語調。當我們說話時，我們應該意識到我們的語調，因

為這是我們在溝通交流時很重要的一部分。以友善的語

調說話，等於是一種保持溝通順暢的邀請。  
 
玩。「父母往往容易因為太過關心如何為孩子提供最好

的照顧，以至於忽略和孩子相處的重要性。」6 跟孩子一

起遊戲有助於增進團體凝聚力，並顯現家庭的平等與和

諧，同時也是陪伴孩子時，最放鬆和享受的方式之一。 
 
尊重。當大人在引導或與孩子互動時，需要有能力表達

對孩子的尊重。因此，討論是很重要的。在討論的過程

中，我們會發現一個問題能有多種解決方法，而擅用鼓

勵可使孩子在思考過程中充滿創造性的能量。「大人自

己必須願意承認每件事可以有許多不同切入的角度，而

我們自己的想法只是其中的一種觀點而已。」 7 

 
上述內容，既不是與孩子爭權，也不是要求孩子屈服，

而是分享想法與感受，共同尋找可以解決問題的合作方式。

「合作是要竭力爭取的，不能強求。而竭力爭取合作最好的

方式，就是彼此都能暢所欲言，共同探討更好的相處方式。」 
 
想要和兒童，特別是青少年發展出這樣的溝通方式，需

要長時間的投入和嘗試。民主的生活型態是建立在彼此能夠
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互相尊重的基礎之上，如果在一段關係中只有一個人受到尊

重，那麼平等就不存在。  
 
阿德勒強調歸屬感是人類與生俱來、生存首要的需求。

我們會在與社會的互動中定位自己的存在。也因此，當我們

稱呼自己為父母、祖父母、配偶、鄰居、女兒、兒子、兄弟、

姐妹、同事或朋友的同時，也等同於給了自己一個相對應於

這些角色的自我認同。  
 
為了和諧地生活，我們需要能夠感受自己是與他人平等

的，需要擁有一個能夠感受到歸屬的位置。當我們能夠感受

到平等的歸屬感，我們更能覺得自己是團體、家庭、課堂和

夥伴關係的一部分。我們感到被關心，我們才能關心他人。  
 
阿德勒學派的學者們在教養、教育、家庭和伴侶諮商和

心理治療領域教導許多有關提升合作、社群感受、尊重和歸

屬感的方法。  
 
當孩子或成人覺得與他人失去連結或無法確認自己在

群體中的所屬定位時，通常會出現以錯誤行為或方式來追求

歸屬感的「症狀」，例如，不放過任何機會去爭取他人對自己

的關注。  
 
歸屬感是心理健康的必要需求，每個人都會找到自己的

方式去獲得，即使是身處在幫派、極端教義團體，或者其他

同樣也無法感到平等和被接納的群體當中也是如此。  



 

第一片拼圖：歸屬感 

30 

 
與他人連結的需求是如此絕對的重要，以至於常見的懲

罰方式是移除一個人的社會連結。假設懲罰光譜的一端是暫

停連結，那麼另一端就是單獨監禁。這是一種拒絕的樣態，

甚至可與體罰的疼痛相提並論。我們對於歸屬的需求，從生

命開始的那天就已出現，並且會持續到生命的最後一天。  
 
在 2010 年春季刊的個體心理學雜誌中，瑞秋．雪芙倫

（Rachel Shifron）描述了病理學與人們在重要群體中缺乏歸

屬感的相關性。她透過長期臨床經驗中的案例研究證明了這

種關聯性。以下是她文章中的部分內容——可能有很多母親

對於接下來她所講述的故事都相當耳熟能詳。  
 
母親和媳婦 

 

近年來，我觀察到年輕已婚婦女和她們婆婆之間的關係

越來越緊張。許多嚴肅或幽默的書籍都講述了許多男人一生

中最重要兩個女人之間的複雜關係：他的母親和他的妻子。

常見的解讀是認為母親不想與他的兒子分開或放手。但在我

的實務經驗中，我發現擔心兒子不結婚的母親其實多於擔心

兒子結婚的母親。 

的確，已婚婦女與婆婆的關係發展存在著許多困難，而

其中大部分困難與歸屬感有關。新娘子想知道：「我會被新家

庭接納嗎？我是不一樣的。我來自不同的背景，來自不同的

家庭文化，我有其他規範和不同的優先事項。」無論一名年

輕女性未來是否能感覺到自己對新的家庭擁有歸屬感，她都
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可能會經驗到生活中充滿焦慮。當她不確定自己是否被接納

時，她可能會將心力放回自己的原生家庭。婆婆則努力確保

自己在這對新婚夫婦面前，仍能保有身為父母的家庭地位。

婆婆最大的恐懼是她可能會被排除在新的家庭關係之外。下

面是一個簡單且簡短的例子，它說明了兒媳的問題：「我到底

是歸屬於哪裡？我的家庭還是他的家庭？」  
多蘿西 30 歲出頭，結婚一年。她在一個要求很高的機構

中從事全職工作。她是家裡最小的，有兩個哥哥。多蘿西已

經接受了兩年的心理治療。最近談到的議題是她對婆媳關係

的擔憂。多蘿西知道她的婆婆對她丈夫的人生而言有多重

要，所以，她不明白為什麼婆婆對於自己跟他們這對年輕夫

婦之間的關係如此敏感。婆婆很容易覺得受到侮辱，期待他

們能更頻繁地探望她，也會抱怨覺得他們探望多蘿西家人的

次數太頻繁了。  
在療程深入地探究了生命風格之後，歸屬議題便浮現出

來。多蘿西來自特別重視大家庭聚會的文化背景。但是當平

日空閒時間有限，而她仍堅持一定要參與原生家族活動時，

這就會形成與婆婆相處之間的議題。在她的原生家庭中，她

感到安全、被保護和快樂。漸漸地，她的丈夫也享受到家人

的溫暖，並樂意參加那些聚會。當多蘿西意識到她的婆婆非

常不高興、甚至生氣，她開始迴避並經常拒絕與他們見面。 

作為她的治療師，我扮演成婆婆的角色說了一段話並把

內容寫成紙條交給多蘿西，就好像她的婆婆寫了一封信給

她： 

對我來說，讓我覺得我屬於這個家庭是很重要的一

件事。你們是我唯一的家人：我的兒子、我的媳婦
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和我的孫子。當我意識到你更喜歡和你的原生家庭

共度時光，而我並不屬於那個家庭，這讓我感到悲

傷、焦慮和憤怒。 

 

當我讀出這張便條的內容時，多蘿西變得非常激動。她

說她不敢相信她的婆婆會對自己在家中的地位產生這樣的

威脅感。多蘿西決定與婆婆敞開心胸談談，表達她對婆婆的

關心以及婆婆在他們生命中有多麼重要。她也打算要向婆婆

解釋，與原生家庭保持密切聯繫對自己的重要性。  
 
只有當多蘿西明白與原生家庭保持聯繫對她自己來說

是多麼重要時，她才能理解婆婆的需求。溫暖和同理的感覺

將取代憤怒和沮喪。多蘿西有機會與她的婆婆交談，她們開

啟了新的溝通管道，這讓多蘿西意識到歸屬感不是一種「非

此即彼」的情況。她明白了婚姻的美妙之處在於學習讓自己

在多個家庭中找到歸屬。 9 

 
當我們想到我們所愛的人，我們會產生溫暖的感覺並渴

望與之有所連結。回憶和朋友的相處也會讓我們想要擁有更

多這樣的美好時光。這種對歸屬感的渴望是父母之所以需要

教導孩子如何交朋友的原因，而這類知識對於經營家庭、學

校和工作關係都有幫助，同時也是發展親密關係的基礎。  
 
回想起一個喜歡和我們在一起、很高興見到我們而且對

我們有強烈信任的人，是一種非常動人的記憶。這種記憶也

包含我們記得自己是如何被這個人的行動影響而產生這種
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感受，無論他做了什麼，他的行動都會在我們的生活中持續

帶來影響。當我們在與他人的互動中經驗到類似感受，我們

的互動就會和這些記憶產生共鳴，進而感受到親近或親密。  
 
以下是摘錄自費格遜（E.D. Ferguson）在個體心理學期

刊所撰寫的一篇文章內容：  
 
當一個人感受到強烈的歸屬感時，他就可能會願意與更

多人接觸。換句話說，若一個人與他人接觸得越多，這個人

就越有可能擁有歸屬感。阿德勒所提出有關動態的、認知的、

發展的、社會的心理學都著重於幫助人們理解社會生活中相

互影響和交流的本質。這涉及選擇、後果和以社會情懷為導

向的價值體系。阿德勒心理學提出歸屬感在人類生活中擁有

舉足輕重的作用，而當代的研究學者們仍持續發現各種可用

以支持的論述。 10 

 
父母們可以發現，除非彼此發展出親密、信任和尊重的

關係，否則很難對孩子或青少年產生影響。我們必須給予他

們一件最好的禮物，那就是讓他們知道我們的愛和尊重是無

庸置疑的存在。  
 

阿德勒 四個關鍵 C 感受 知覺 

歸屬感 連結 安全 
我有歸屬 

我有我的定位 
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