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【焦點新

助人之餘 依舊看見自己：認識助人者的替代性創傷與因應策略

前陣子八八風災的新聞與各種讓人鼻酸難過不舒服的畫面一幕幕傳來，在每個人的心裡都產生許多複雜的

感受；根據記者蔣文宜（2009）報導指出「書田診所精神科主任江漢光表示，一般人看到災難事件很難不
感傷，可能慶幸未得其害，而至少年底前面臨無水的旱象得以舒緩，但可以提供心力，包括捐款、捐物

資，還能產生正面思考，告訴自己要好好活下去。但對於某些神經質的人，在不斷看到驚心動魄的救災畫

面，或是災民與親人生離死別的悲悽，容易產生強烈的情緒波動，進而思索、反芻，將悲傷情節納入生活

中，與自己的情緒作無意義的連結。……江漢光表示，門診中9成來看診的患者，都提到對最近看到電視
上災情報導感到難過，並串聯起自己過去的委曲、不公平，平日出現盜汗、手抖、耳鳴症狀，晚上無法入

眠，衍生感慨人生渺小，隨時可能會走的負面情緒。」，而林秀美（2009）報導高醫精神科主任王興耀指
出「媒體持續性、不間斷地播送災難現場畫面後，也有民眾出現類似災民恐慌的情形。」，還有如陳俊鶯

（2002）所述「當我們專注地關心傷慟者的各式各樣事情時，是否也勾起自己過往傷慟的經驗？……又或
許因為各式各樣事情，反而激發我們對人生看法的改變、生命意義的重新省思……總之，在救助之後，我

們內心往往也隨之激盪不已。」──您或週遭的親朋好友是否也曾出現過類似上述的情形呢？

倘若您感到自己有因著直接或間接面對災難現場、看到受災民眾的衝擊，出於同理心的投入或深層情感互

動經驗（鍾思嘉，2000），似乎感到自己的生命也遭受到相似的威脅；甚至特別因參與救災、對助人現場
的龐大工作壓力不斷地累積，在身體狀況方面，常常感受到疲倦，飲食和睡眠狀況不好，或在心理方面充

滿緊張與慌亂、無力感，使得情緒低落，產生離職異動想法或影響助人效果、品質、歷程（洪雅莉，

2001；黃季敏，2001），可能就是符合Pearlman和McCann在1990年從「建構主義自體發展理論」
（constructivist self development theory；CSDT）中提出「替代性創傷」（vicarious traumatization）的
概念──認為創傷工作經驗也會使助人者在靈性、社會互動等層面造成衝擊，因為助人者在創傷救助工作
的歷程，對倖存者深度同理，而對自我的看法會產生負向的改變，改變的範圍包括：參考架構、自體能

力、自我資源、心理需要、感覺系統等五個層面（as cited in Pearlman ＆ Saakvitne, 1995）；另外，也

可能在靈性、社會互動等層面造成負向的影響（邱琇琳，2005；胡峰鳳，2006；Black ＆ Weinreich,
2001；Dunkley & Whelan, 2006）。

進一步闡述Pearlman ＆ Saakvitne（1995）五個層面內容：

1. 參考架構（frame of reference）：個體在成長過程中，不斷地累積生活經驗而形成對自我以及世
界的概念，稱之為「參考架構」，包含了三個層面：對外在世界的看法（世界觀），對自我的身分

認同，以及對自我的意義創造（心靈性）；此三個層面即造成了認知基模的轉變。

2. 自體能力（self capacities）：個體內在的能力，能夠維持自我處於正向的狀態，包含對自我有正
向的感受，與他人產生內在的連結，以及情感感受力和整合能力；當自體能力減弱時，個體較無

法自我肯定。

3. 自我資源（ego resources）：是一種個體運用外在資源來滿足心理需求的能力，其中又包含兩
類：一類是協調與促進自我成長的能力；另一類是保護個體和協調人際關係的能力；若自我資源

呈現負向的狀態，則影響與外界的界限維持。

4. 心理需要（psychological needs and cognitive schemas）：個體對創傷事件較容易受到影響
的包含五個心理需求：安全、信任、自尊、親密和控制，「建構主義自體發展理論」認為個體會依

據這五個心理需求而形成認知基模，創傷經驗會使這些認知基模產生改變，進而影響與自我及客

體的關係。
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5. 感覺系統（memory and perception）：言語、意象、情感、身體、人際關係等五個層面的記憶
系統是互相關連的，但創傷經驗會使不同的層面產生分離，導致個體只能恢復某一部份的記憶，

並且會在無意中「閃過腦海」，並引發強烈的情緒反應，以及和個案相同的創傷後身心反應。

對於助人者在自身產生替代性創傷的感受，陳俊鶯（2002）認為「這些經驗也許早就埋入內心深處，但
因傷慟者的哀傷反應，又讓自己內在的傷痛隱隱作用起來；……救助者本身若曾是災難生還者卻未曾妥善
處理，發生『替代性創傷壓力症候群』的機率較高。」；並且，多位精神科醫師表示：助人者、一般民

眾、憂鬱或躁鬱症患者等原本情緒起伏波動就大者，倘若出現因為閱聽相關傳媒報導而出現恐慌的狀況，

此時除適時投藥外，最好不要觀看太多災情的報導，以免陷入災難情節影響情緒，身邊的親朋好友更需多

付出關心，即刻開始共同協助傾聽彼此的內心想法與情緒（蔣文宜，2009；林秀美，2009）；例如讓想要
哭泣的人，能夠擁有自主空間與時間抒發其情緒，以尊重、陪伴與不批判的態度鼓勵其做出適合自己所感

舒服的宣洩方式，而不只是說「不要哭了、你想太多了、不要這樣想」。此外，同為助人者彼此相聚在一

起分享自身的經驗與感想也是非常重要的，讓自己與夥伴能夠空出「有剩餘的心靈空間去接納第二天新的

挑戰」，了解彼此的能力與限制、「考慮其特質及分派工作的適合性」才能更有效幫助他人也幫助自己（陳

俊鶯，2002）。

鍾思嘉（2000）摘述Saakvitne和Pearlman看法而提出「替代性創傷的因應有三個基本的原則：覺察
（awareness）、平衡（balance）和聯繫（connection），而且三者是息息相關的。「覺察」是接納和專注
於自己內在不平衡狀態，如需求、限制、情緒、資源等方面的不協調；「平衡」是讓自己的生活步調平

穩，如維持工作、休閒、休息的平衡，同時也包含了內在的覺察和專注；「聯繫」是對自己、別人和外在

世界保持良好的溝通管道，以開拓自己內在需求、經驗和知覺的覺察。」。盼望藉著這些提醒，能幫助我

們彼此在互助的人生經驗旅程繼續前進！
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