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摘　要

青少年面對心理劇烈變化與社會角色的轉型，此時家庭的功能是左右青少年身心

健康的重要力量。學者Bowen認為父母自我分化程度，對子女的身心健康有極大的影

響，而且親子三角關係與自我分化代間傳遞可能在父母自我分化影響到子女身心健康

的過程中，扮演極為關鍵的腳色。本文作者先整理Bowen家庭系統理論觀點與近年來的

相關研究，藉此探討父、母自我分化在影響青少年身心發展過程中，自我分化代間傳

遞與親子三角關係所扮演的角色，並且再進一步提出具體增進青少年身心健康之方

法：父母共同參與陪伴青春期孩子成長；父母的自我分化程度宜適度調整，準備好迎

接孩子的獨立自主；父母宜學習覺察並且降低孩子涉入親子三角關係的機會。期待本

文能幫助青少年家長、親職教育工作者、家庭治療工作者，能有效幫助青少年面對成

長蛻變，維持身心安適。

關鍵詞：自我分化、代間傳遞、親子三角關係、身心健康

家庭是給予個體滋養，幫助個體生

長茁壯的園地，尤其家中有青少年的階

段，青少年面對心理變化與社會角色的

轉型，此時家庭的功能如：父母本身的

功能、父母的教養方式、親子互動、親

子間的依附關係、家庭成員的關係互動

等品質，皆可能是影響青少年的適應與

身心健康的助力或是阻力（歐陽儀，

2009）。
在Bowen的理論中提出兩個重要概

念：自我分化與親子三角關係，這兩個

概念用來解釋親子互動如何影響到子女

身心健康的維繫有詳盡的闡述。Bowen認

壹、前言

輔導季刊50-2_08_65-73歐陽儀 吳麗娟.indd   65 2014/5/28   下午 02:47:57



66

為自我分化具有兩個重要向度，首先是

個體擁有可以區分自己的理智與情感歷

程的能力；其次，則是個體可以維持自

我獨立，又兼具與他人維持親密連結的

情感關係（Bowen, 1978; Kerr & Bowen, 
1988）。從過去的研究即發現個體的自
我分化程度，既可能會影響自身如何因

應壓力（S k o w r o n ,  We s t e r  &  A z e n , 
2004）、個體的身心健康狀態（石芳
萌，2007），亦會影響個體的人際關係
（Spencer & Jacbrown, 2007; Skowron, 
Krystal, Stanley, Michael, & Shapiro, 
2009）。

Bowen的家庭系統理論除了著重個
體的自我分化程度對自身的影響性之

外，透過臨床實務觀察，他亦指出父母

自我分化程度，對子女的身心健康與適

應有極大的影響（ B o w e n , 1 9 7 8 ; 
Goldenberg & Goldenberg, 1996）。從國
內外的實證研究，就呼應Bowen所提出父
母自我分化程度較高，似乎有利於子女

身心健康的實務觀點，像是王嚮蕾

（1994）、賈紅鶯（1990）、Skowron與
Platt（2005）、Peleg（2005）等人的研
究，即顯示當父母自我分化程度較高

時，可能比較有助於子女面對困難壓力

時，有效調節情緒，並且與家人在親密

與自主界限拿捏得宜。

而在父母自我分化影響到子女身心

健康的過程中，Bowen認為親子三角關係
與自我分化代間傳遞可能扮演極為關鍵

的角色。所謂親子三角關係是父母在兩

人關係互動時，經驗到焦慮而出現情緒

化的反應，為了降低焦慮，原先兩人關

係裡面其中一位個體，會傾向一體化拉

第三者進入兩人關係，而另一位個體則

是表現出疏離的行為（Kerr & Bowen, 
1988）。Bowen指出親子三角關係普遍存
在於家庭互動中，但是父母的自我分化

程度，是影響父母採用親子三角關係頻

率多寡的重要因素（Bowen, 1978）。此
外父母的自我分化也可能透過家庭成員

互動，影響到子女的自我分化與子女的

身心發展，所以家庭成員之間互動模式

具有代間傳遞的特性（B o w e n,  1978; 
Goldenberg & Goldenberg, 1996）。

本文將探討父、母自我分化在影響

青少年身心發展過程中，自我分化代間

傳遞與親子三角關係所扮演的角色，並

且整理近年來的相關研究，再進一步提

出具體增進青少年身心健康之道，期待

能幫助青少年面對內心與外在環境劇

變，仍能維持身心安適。

一、Bowen家庭系統理論觀點

個體與配偶締結連理後，兩人在一

體化與個體化兩種力量的分寸拿捏不

同，會影響彼此親密關係，此時父母個

人的自我分化程度，將是其面對婚姻摩

擦時，個人被引發的焦慮程度與如何面

對焦慮的關鍵指標（Bowen, 1978）。
Bowen指出在父母自我分化良好的

家庭，親子三角關係出現的頻率較低，

父母善於經營婚姻關係，並且能鼓勵子

女自主。B o w e n（1978）、S t u t m a n
（1984）、Jacobson及Gurman（1986）
認為自我分化良好的父母遇到婚姻有摩

擦時，一方面似乎比較能容忍衝突帶來

的焦慮不安，並且有能力去平衡分離與

連結所帶來的緊張，而對婚姻比較抱持

著安全感。另外，父母自我分化程度高

者，可能比較有清楚的個人價值觀，可

以彈性的接受夫妻間的差異，也較願意

貳、�父母自我分化影響青少年身
心健康過程中，自我分化代
間傳遞與親子三角關係所扮
演的角色
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在婚姻中開放討論彼此的不同觀點。再

者，面對家中出現親子三角關係的時

刻，自我分化良好的父母，似乎也較有

能力覺察到親子三角關係對家庭帶來的

負向情緒力量，亦較有意願改變現狀，

以降低親子三角關係對家庭成員的衝擊

（Hall, 1991）。此外，自我分化程度高
的父母在與孩子互動時，可能比較能夠

同理回應子女，並且較常鼓勵孩子發展

自我與人際的技巧，父母藉由提供孩子

溫暖、尊重、連結的關係，做為子女個

體化與自主之後盾（Bowen, 1978）。
而自我分化較低的夫妻在經營婚姻

時，常因為缺乏婚姻溝通的技巧與自我

情緒調節之能力，而且又無法包容對配

偶的厭惡感受與婚姻關係中的緊張，導

致自我分化較低的夫妻，可能會採用配

偶一方過度有功能，配偶另一方失功

能、婚姻衝突、傷害孩子（採用親子三

角關係與家庭投射，導致孩子在生理、

心理或社會方面出現症狀）等三種失功

能的方式，來因應焦慮（Kerr & Bowen, 
1988）。所以，自我分化程度低者比自
我分化高者，較常傾向用親子三角關係

的人際策略，來保護夫妻次系統。雖然

在家庭中短期內出現親子三角關係，似

乎可釋放父母的焦慮與痛苦，然而長期

而言，卻可能造成涉入親子三角關係的

家庭成員之自我分化受到抑制（Bowen, 
1978）。

Bowen認為親子三角關係會影響到
自我分化的代間傳遞發展，主要是受到

家庭投射的影響，父母會將自己對配偶

厭惡的感受與父母不願面對婚姻關係的

緊張焦慮，投射到子女身上，像是將子

女視為常犯錯的，或是脆弱的，當子女

接受並認同父母的投射，並且被拉入婚

姻次系統之後，形成親子三角關係時，

有的子女會以自己的生理疾病、情緒症

狀、行動化的行為，藉以吸收父母之間

關係的緊張，此可能導致子女的行為雖

然滿足了父母內在一體化或是與人疏離

的心理需求，卻使得子女對父母過度的

依附或融合（ " o v e r  a t t a c h m e n t "  o r 
"fusion"）（Bowen, 1978; Kerr & Bowen, 
1988）。

當孩子與父母過度融合時，子女常

會感受到與父母互動時的焦慮，並且將

父母在處理焦慮的方式與關係型態

（如：親近或是疏離、逃避或是製造衝

突、失功能或是過度功能），內化到個

人的內在心理結構，所以進而會影響孩

子如何面對焦慮，以及協調個人自主與

親密連結的功能，並且進一步抑制子女

自我分化的機會。這些被父母選擇為家

庭投射焦點的孩子，與父母融合程度較

高，會呈現比父母較低的自我分化，而

當子女長大會找和自己自我分化程度相

似的人結婚。而比較不受到家庭投射影

響的子女，愈能夠發展自己的任務，其

自我分化程度則會與父母親差不多（吳

麗娟，1997; Bowen, 1978; Hall, 1991; Kerr 
& Bowen, 1988; Nutt & Stanton, 2008; van 
Ecke, Chope, & Emmelkamp, 2006）。

所以，被父母選為投射對象的子

女，雖然成功的調節婚姻次系統的高焦

慮，幫助維繫家庭組織與功能，但是親

子之間的界限受到干擾破壞，亦扼殺了

子女未來的發展（Brotherton, 1989; Hall, 
1991），長期的壓力易導致他們的自我
分化比手足更低，出現生理、行為、情

緒上等失功能症狀（Bowen, 1978; Gibson 
& Donigian, 1993）。

依照上述Bowen的理論，透過家庭
投射及親子三角關係的過程，會影響到

自我分化代間傳遞，而且當子女內化與

家庭重要依附對象的關係模式，此種關

係型態會再傳遞給下一代（K e r r  & 
B o w e n ,  1 9 8 8 ;  v a n  E c k e ,  C h o p e ,  & 
Emmelkamp, 2006）。所以，父母自我分
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化程度的重要性，不只是影響到婚姻系

統的協調與否，亦會在婚姻溝通困難

時，潛意識的決定是否將子女帶入到親

子三角關係，而這部分除了會影響子女

未來的自我分化，也同時會影響子女的

發展。

二、相關研究

（一）自我分化代間傳遞之相關研究

過去國內外研究中，有些學者發現

父母兩人的自我分化是會直接代間傳遞

影響子女的自我分化，並且會影響到子

女的身心發展，像是Anderson與Sabatelli 
（1992）、Harvey與Bray（1991）、
Peleg（2005）的研究顯示子女知覺到原
生家庭分化與父母各自知覺到的原生家

庭分化可能有正相關，而且代間的融合

與親密，會直接影響到子女的親密與個

體化狀態，並進而影響子女的心理健

康。國內的研究亦發現自我分化會直接

代間傳遞，像是賈紅鶯（1990）、王嚮
蕾（1994）是以國小高年級學生、國中
生及其父母為研究對象，發現父母各自

的自我分化與子女的自我分化為正相

關，且父母的自我分化或許可以預測子

女的自我分化。歐陽儀（2009）的研究
顯示父、母各自的自我分化程度可能會

透過青少年的自我分化，而影響青少年

的身心健康。由以上的研究可看出父母

各自的自我分化，似乎不只影響到子女

的自我分化，亦影響到子女生活適應層

面。

再者，有些研究結果與Bowen的代
間傳遞理論並不符合，像是吳麗娟

（1998）將父母自我分化視為一個整
體，而研究結果顯示父母自我分化可能

不會直接傳遞影響子女的自我分化，而

似乎是父母自我分化透過父母教養態

度，而間接影響到子女的自我分化。而

McKnight（2001）、Tuason（1998）的
研究也發現父母各自的自我分化可能並

不會直接代間傳遞到子女身上。

另外，過去的研究顯示父母兩人各

自的自我分化代間傳遞對子女的自我分

化影響或許有差異，例如：Gerard等人
（1991）的研究發現母親融合程度與大
學生子女的融合程度相關較大，而且母

親的個體化或許可以預測子女的個體化

程度，此外母親與原生家庭的親密也似

乎可以預測子女與父母間的親密，但是

父親部分則未能有顯著相關。而國內王

嚮蕾（1995）的研究發現父、母親自我
分化對國中青少年自我分化可預測變異

量中，父親的預測力（10.87%）略高於
母親（10.51%）。

就Bowen（1978）的自我分化概念
來說，母親扮演主要照顧子女的角色，

對子女的自我分化影響較大，而父親則

在家中是從旁支持母親的角色，因此影

響子女自我分化程度較少。而從過去研

究發現父、母親各自自我分化對青少年

自我分化的預測力可能是有差異，有的

是父親大過母親（王嚮蕾，1994），有
的則是母親大過父親（G e r a r d  e t .  a l , 
1991）。而歐陽儀（2009）的研究顯示
父、母各自的自我分化程度對於青少年

的自我分化及身心健康的影響力可能相

同。此外，父、母各自的自我分化對子

女自我分化可預測的層面也可能不同，

像是賈紅鶯（1990）發現母親與上代的
「代間混淆」可能預測子女的「代間混

淆」，而父親的「配偶親密」可能預測

子女的「代間親密」。所以時至今日，

父、母各自的自我分化對子女的影響力

皆應正視之，宜善用父母各自的自我分

化，以貼近家庭成員不同的需求與改變

的方向，藉此幫助孩子適切發展自我發

展，並維持身心平和狀態。
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（二） 父母自我分化、親子三角關係、
青少年自我分化、青少年身心健

康之相關研究

Hall（1991）認為良好分化的家庭，
夫妻容易建立聯盟與親密關係，並且願

意化解夫妻的歧異，所以夫妻比較能覺

察到親子三角關係的存在，並會嘗試減

少親子三角關係的殺傷力。然而低自我

分化的成員組成的家庭，似乎較無法覺

察家庭已陷入親子三角關係中，甚至因

為親子三角關係的互動影響，而降低下

一代的自我分化程度。Stutman（1984）
的研究可與Hall（1991）的觀點相呼應，
Stutman（1984）的研究顯示與原生家庭
父母分離，具有堅定界限的夫妻，可能

對婚姻感到較為滿意，婚姻關係富有彈

性。當與配偶爭執的時候，自我分化良

好的夫妻似乎比較不傾向將第三者拉入

吵架中，並且有能力將自己與原生家庭

的衝突分開，前述的因素皆有助於奠定

子女發展個體化與對家庭的隸屬感之基

礎。而賈紅鶯（1 9 9 0）、L a w s o n與
Brossart（2001）的研究皆發現當父母知
覺到「配偶親密」似乎能預測子女知覺

「涉入核心三角關係」，也就是當夫妻

能維繫親密關係較少出現衝突時，對於

子女的干涉較少，可能親子三角關係出

現的程度會比較少。

Bowen（1978）認為當青春期子女
學習如何與家庭分離時，若受到親子三

角關係左右，會羈絆孩子學習獨立自主

的腳步。再者，當子女承受親子三角關

係中的壓力與焦慮，又缺乏環境支持來

幫助其建立良好自我分化，亦可能影響

到子女自我分化狀態會偏低，難以控制

情緒、理性作決定，或是面對不同情境

作適宜的反應（Bowen, 1978; Magnotti, 
2004）。從過去的研究結果顯示親子三
角關係會影響到青少年在情緒與理智方

面的協調，或是人際連結獨立的分寸拿

捏，如：柴蘭芬（2006）、Magno t t i
（2004）的研究發現陷入親子三角關係
的子女，似乎在處理情緒上既無法區分

自我或他人的情緒、亦缺乏建設性的策

略來處理壓力，並且容易受他人情緒影

響，而有較差的社會適應。另外，

Goncalves（2001）針對女性成人之質性
研究，則指出個體經驗到原生家庭的親

子三角關係，長大成人後可能會有關係

困難，並且傾向用情緒截斷的方式和原

生家庭互動。而且在核心家庭中，這些

童年飽受親子三角關係之苦的成年女

性，對於夫妻關係的親密或疏遠轉換特

別敏感，則可能會導致自己目前家庭出

現親子三角關係。因此親子三角關係對

於個體的影響，不只侷限於原生家庭系

統，甚至當個體建立新的家庭系統時，

亦可能會連帶被影響。

再者，當父母為了逃避婚姻次系統

的衝突，會將他們的焦點放在親職次系

統，藉著對子女過度控制或保護，來混

淆親子的界限，如果子女涉入父母次系

統衝突的情感愈高，不僅可能讓子女容

易有情緒化的反應與內化問題（像是：

憂鬱、自卑、焦慮）出現，亦似乎會讓

孩子情緒依賴，無法獨立思考，或是與

父母有健康的分離（陳惠雯，2000；李
仁宏，2003）。此外，父母如果是用代
罪羔羊的方式對待子女，像是常批判孩

子以激發其罪惡感，或是過度干涉或保

護子女，則孩子比較傾向自我批判與憂

鬱，並且與人相處時，亦可能會出現言

語批判或激發他人的罪惡感的行為表現

（H a m i l t o n ,  A s a r n o w,  & To m p s o n , 
1999）。

從以上的研究可以發現，子女面對

家庭系統中父母的緊張衝突，而被拉入

親子三角關係裡，對其自我分化可能造

成影響，而且此影響或許會由個體的孩

提時代，直至成人期皆受到親子三角關
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係的左右（Goncalves, 2001）。因此唯有
幫助受到親子三角關係束縛的父、母和

子女得到釋放，才能使得家庭成員擁有

個人獨立的契機。

從前述有關Bowen的理論與相關研
究整理，可看出父母的自我分化影響青

少年子女身心健康過程中，自我分化代

間傳遞與子女涉入親子三角關係的程

度，皆可能影響到子女的身心發展，因

此筆者就文獻回顧內容為基礎，提出以

下具體方法，期望能幫助青少年增進身

心健康。

一、�父母共同參與陪伴青春期孩子
成長

Bowen的自我分化理論建構時期，
從1950∼1980年代，父親的角色轉變由
經濟提供者、家庭性別角色示範者、家

庭養育者（歐陽儀，2009）。然而，隨
著現代社會對父親的角色要求增加，父

職的轉換，父、母雙方對子女的影響均

同等重要，不應忽視任何一方的力量。

從過去的研究顯示在家庭中父母與

孩子所建立的情感連結，可能有助於孩

子追求自我認同與向外獨立（吳嘉瑜、

蔡素妙，2006）。此外，父母親在家庭
中身體或心理上的缺席，亦似乎容易造

成子女出現外化（如攻擊、犯罪）或是

內化（憂鬱、焦慮）的問題行為（Fritsch 
& Burkhead, 1981）。由上述研究可看
出，父母兩人共同參與孩子的成長，與

孩子建立穩固的情感連結，有利於孩子

的身心發展。

因此孩子在青少年發展階段，如果

有父母兩人適時的提供陪伴、引導，建

立良好的情感依附作為後盾，或許可安

撫孩子面對生理變化帶來的調適困難。

倘若父母忽略陪伴支持子女，卻過度僵

化於「養家」與「管教」的角色，則可

能 會 削 弱 親 職 的 功 能 （ 邱 珍 婉 ，

2008），使得孩子較難有父母提供的安
全堡壘作為支持，容易受到外在壓力影

響內心焦慮，反而抑制孩子自我分化發

展。所以，在青少年階段，父母雙方提

供陪伴，對於促進子女的自我分化程度

將有加分作用，值得為人父母者思考在

「養家」、「陪伴與支持」、「照顧與

管教」等角色上該如何拿捏分寸，以利

子女的成長。

二、�父母的自我分化程度宜調整，
準備好迎接孩子的獨立自主

從過去的研究發現父母可以接受親

子間意見的差異，協助青少年子女發展

個人的思考，並且維持親近的家庭關

係 ， 則 子 女 的 自 主 性 似 乎 比 較 高

（Mather, 2007）。而且，父母在家庭中
的情緒反應、塑造的家庭氣氛，以及父

母在遇到挫折衝突時如何調適，皆可能

會影響到孩子的情緒穩定（M a r i a , 
2001）。因此在孩子步入青春期階段，
父母的自我分化程度與父母是否準備好

迎接子女的獨立自主，並且幫助孩子穩

定不安情緒，是息息相關的。

首先父母需要自我覺察面對外在壓

力時，自己維持理性的程度、適切表達

情緒的程度，或是人際互動上，與他人

的親密連結和維持個人的自主性的分寸

拿捏。如果父母發現自己的自我分化程

度較低，則可以藉助親職教育課程或團

體、婚姻家族治療，幫助自己調整自我

分化的程度。Bowen曾提出增進個人自我
分化程度的具體方法，例如學習與人真

參、�運用自我分化代間傳遞、親
子三角關係概念增進青少年
身心健康之具體方法
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實表達自我情感與立場，在面臨兩人關

係焦慮時，能夠坦誠溝通的「人對人的

關係」（a person-to-person relationship）
方法；以及學習看重自我並尊重他人，

堅定個人的「我位置」的方法。當父母

能夠游刃有餘的運用前述方法，就能夠

潛移默化的影響孩子，提升孩子的自我

分化程度。

三、�父母宜學習覺察並且降低孩子
涉入親子三角關係的機會

Bowen認為親子三角關係是可以透
過外在的支持與新的知識經驗，幫助家

庭成員解開親子三角關係的束縛，以增

進家庭成員的互動更具有彈性。例如：

Bowen認為在家庭互動中，如果透過家族
治療或是專業人員的協助，幫助家庭成

員「去三角化」，亦即是幫助家庭成員

可以先覺察到自己在家庭中親子三角關

係扮演何種角色，並且家庭系統內有那

些隱而未顯的三角關係行為語言。當家

庭成員能夠覺察到自己如何被親子三角

關係牽動，並且願意放下習慣親子三角

關係的互動模式，學習與人建立傾聽、

不拉第三者進入兩人系統時，親子三角

關係比較容易被鬆動（Bowen, 1978）。
此時，雖然父母的自我分化程度不見得

快速提升，但是降低子女涉入親子三角

關係的機會，亦可以減緩親子三角關係

對於子女自我分化產生的負面影響。

Nutt與Stanton（2008）、Phalet與
Schonpflug（2001）指出家庭是孩子最主
要接觸的生活脈絡，家庭中父母的思

想、感受與行為會反映於家庭場域中，

經由家庭這個垂直代間傳遞的途徑，影

響孩子的價值觀、情緒與人際互動模

式。因此父親、母親身為引導與陪伴子

女成長的重要他人，如果願意採取行動

提升自己的自我分化程度，時時覺察自

己是否為了逃避婚姻關係的焦慮，而將

子女捲入親子三角關係中，則會開啟良

性的循環－不只父母個人在人際互動

上、生活的思考決策上受惠，更可以帶

動提升孩子的自我分化，並進而幫助孩

子身心健康、生活適應良好。
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