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摘　要

青少年正處身心劇烈變化階段，同時亦須面對外在環境之課業壓力、家庭關係、人際

互動等各項挑戰，在多項考驗中也使其常處於情緒不穩定狀態，甚至情緒低落、焦躁

或對生活感到無望等。因著認知發展未臻成熟又缺乏純熟的問題解決能力，在龐大情

緒糾葛中，看似駭人的自我傷害行為卻成為青少年用來瞬間抒發負向情緒的慣用手

法。無望感更是觸發青少年自我傷害的關鍵因素之一，本文嘗試以希望理論為架構，

進行青少年自我傷害之諮商。希望理論主要內涵為：目標、路徑思考和能量想法，本

文除介紹希望理論之概要亦藉由案例舉隅之方式具體說明相關輔導策略。希冀透過希

望理論之介入，能有效協助青少年減緩自我傷害行為，並喚起對生命的熱情與希望。

關鍵詞：希望理論、青少年、自我傷害

近年來心理衛生領域對於非自殺性

自我傷害（non-suicidal self-injury, NSSI）
的關注逐漸提升。非自殺性自我傷害意

旨特意迫害自己的身體但無自殺之意圖

（Bentley, Nock, Sauer-Zavala, Gorman, & 
Barlow, 2017; Hasking, Whitlock, Voon, & 
Rose, 2017; Nock, 2009）。在一項跨國研
究比較中，發現各國曾有過自我傷害行

為的人數比例為17.1%到38.6%（Brunner 

et al., 2013）。Jacobson和Gould（2007）
指出將近1-4%的成年人和13-23%的青少
年自陳有過自我傷害行為。 I z a d i -
Mazidi、Yaghubi、Mohammadkhani和
Hassanabadi（2019）進行文獻整理的後
設分析，發現青少年是從事自我傷害行

為的高危險群，罹患率高達17.2%，且這
些年輕人並非經臨床診斷的病人。在國

內部分，相關研究指出青少年自我傷害

的盛行率約27.7%（張景嘉，2013），甚
有研究發現青少年過去一年內至少有過

一次自我傷害行為的比例為36.59%（陳

壹、前言
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蓓莎，2016）以及39 .8%（許予宸，
2014），可見國內青少年採取自我傷害
的比率高達三到四成。多數研究結果顯

示青少年族群是採取自我傷害的高危險

群（Claes, Luyckx, & Bijttebier, 2014; 
Izadi-Mazidi et al., 2019; LeCloux, 2013; 
Madjar, Segal, Eger, & Shoval, 2019; Nock, 
2009; Swannell, Martin, Page, Hasking, & St 
John, 2014），尤其中學生採取自我傷害
的比例更高（Calvete, Orue, Aizpuru, & 
Brotherton, 2015; Swannell et al., 2014）。

青少年階段是個體由兒童發展至成

人的過渡期，仍在探索生涯目標、建立

自我認同感，加上生理的快速變化等易

導致其情緒不穩定（劉玉玲，2005）。
無論是生涯未定向、情緒調節能力薄弱

或自我概念低落等都可能觸發青少年的

負向情緒。尤其憂鬱情緒愈嚴重和低自

尊的青少年，經常陷入討厭自己或覺得

自己是受害者的情緒中，採取自我傷害

行為的可能性就愈大（Jutengren, Kerr, & 
Stattin, 2011）。多數青少年在自傷前會
經驗到強烈的負向情緒，但傷害自己可

使其暫時逃脫痛苦的情緒深淵，使心中

的痛苦暫時獲得緩解（Rodham, Hawton, 
& Evans, 2004; Voon, Hasking, & Martin, 
2014），用傷害自己來表達或外化無法
忍受的情緒（Frankl in, Lee, Puzia, & 
Prinstein, 2015; Franklin, Puzia, Lee, & 
Prinstein, 2014; Hasking et al., 2017）。自
傷後，其情緒瞬間轉為平靜、快樂、舒

服和興奮等感受（黃雅羚、林妙容，

2005）但隨之而來的卻是罪惡感、羞恥
感以及後悔等混雜的心情（B u t l e r  & 
Malone, 2013; Chapman & Dixon-Gordon, 
2007）。然而，此歷程卻被青少年視為
一種抒發情緒、逃離痛苦的慣性模式，

故導致自傷行為不斷復發之因（黃雅

羚、林妙容，2005）。可見，在面對生
活各式挑戰時，自我傷害常被青少年用

以調節負向情緒和逃避壓力的因應策

略。

除缺乏情緒調適能力外，對生活感

到無望（hopelessness）亦是導致個體自
我傷害的關鍵因素之一（Khadim Ali & 
Muhammad Soomar, 2019; Steeg et al., 
2016）。無望感不僅加劇個體對生活感
到無奈與無助，更擴大失落、痛苦、哀

傷等負面情緒（Tham, Ibrahim, Hunt, 
Kapur, & Gooding, 2020）。但重要他人的
情感支持是幫助他們減緩自我傷害行為

的主要力量（Kort-Butler, 2010）。筆者
長期深耕於青少年輔導工作，體悟到青

少年自我傷害行為的背後，亦反映著其

對生活的無助與無望，但卻不知如何排

解龐雜的負向情緒，而傷害自己便成為

青少年暫時逃避痛苦的慣性因應模式。

在實務經驗中也提醒了筆者喚起希望對

青少年的重要，協助其建構生活目標，

嘗試多樣達成目標的方法並提升心理能

量等，能提升個案對生活的正向期許與

希望感。故本文擬從正向思考的視框，

嘗試運用希望理論於自我傷害青少年之

諮商，輔以筆者實務經驗，提供相關技

巧。

一、自我傷害行為的定義

回顧有關自我傷害的專業文獻，發

現各研究者對於自我傷害的名稱使用不

一，但這些術語通常或多或少具有相同

的含義。最常見的術語是：自我傷害

（ s e l f - h a r m）、自我殘害（ s e l f -
Injury）、自我毀滅（self-mutilation）、
假性自殺（pa ra su i c ide）、自我攻擊
（ s e l f - b a t t e r y）、蓄意自我破壞
（deliberate self harm, DSH）、局部自我
破壞（local self-destruction）、自我割傷

貳、自我傷害的意涵
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（ s e l f - c u t t i n g）、局部自殺（ f o c a l 
su ic ide）、自我暴力（se l f- in f l i c t ed 
violence）、自我虐待（self-abuse）等
（Burešová, 2016; Whitlock, 2010），除了
名詞使用的混淆之外，也造成研究與文

獻閱讀上的不便，甚至誤導輔導方針。

因而，近年來，在學術研究多以非自殺

性自我傷害（non-suicidal self-injury，以
下簡稱NSSI）統稱之（Walsh, 2006）。

NSSI是指個體在沒有死亡意圖的情
況下，故意對身體各器官進行破壞

（Bentley et al., 2017; Hasking et al., 2017; 
LeCloux, 2013; Nock, 2009），採取方式
從輕微的拔頭髮、以頭或手撞擊牆壁、

割傷自己、燙傷自己、抓傷自己的皮

膚，到嚴重的切除部分肢體器官等其情

節大小不一（Tatnell, Hasking, & Newman, 
2017），過度服用非法藥物或處方藥，
以及吞食不可食用的物質（L e C l o u x, 
2013），或在身體刻字、以煙蒂燒傷自
己、捶牆、以銳利物品刺傷身體、摳皮

膚、干預傷口癒合等行為（陳玟琪，

2012）。其中以割傷自己（self-cutting）
為常見典型的自傷方式，傷害部位分別

是手臂、手腕、小腿、腹部、頭部、胸

部以及生殖器官（Z i l a  &  K i s e l i c a , 
2001）。在性別差異上，女性較容易出
現內向行為，為發洩情緒而傷害自己，

傾向採取割腕和抓傷，反觀男性則較容

易出現外向行為，多用燒傷或打傷自己

之方式（Andover,  P r imack, Gibb, & 
Pepper, 2010）。

綜上所述，目前多以NSSI統稱非自
殺性自我傷害行為，係指個體在沒有自

殺企圖下，有意地迫害自己身體，故意

造成身體器官毀損，個體採取NSSI的手
段多元且複雜，女性傾向於割傷和抓傷

自己，男性則採取燙傷或打傷之方式，

自我傷害的形式從輕微到激烈均有，但

其行為目的均非為了致死。

二、自我傷害行為的成因

導致青少年自我傷害的原因眾多，

下列分別就個人影響因素、家庭影響因

素以及社會環境影響因素加以探討。

（一）個人影響因素

1.心理疾病與精神疾患
青少年自我傷害行為的發生與罹患

某些心理疾病有密切關聯，其中以邊緣

型人格障礙、思覺失調症和憂鬱症為高

相關。邊緣型人格診斷標準中的自我感

混淆和不穩定的人際關係可以預測青少

年自傷行為和自殺企圖（Muehlenkamp, 
Ertelt, Miller, & Claes, 2011）。邊緣型人
格違常個案常有憤怒情緒產生，看起來

雖然是駭人的自傷行為卻是其慣用來抒

發情緒的方式。思覺失調症患者常會出

現命令式的幻覺、不可抗拒的幻聽等現

象，要他走向危險或自毀行為，這類患

者常因企圖逃避幻想中的某種危機與恥

辱，因而發生傷害自己的行為（Bha t, 
Pardal, & Diwakar, 2011）。憂鬱症伴隨而
來的絕望感與無助感容易讓青少年沉溺

在負面情緒的痛苦中，且覺得自己欠缺

問題解決的能力，因而當生活出現困頓

時，這些青少年就比較有可能用傷害自

己的手段來因應困境（Bethell & Rhodes, 
2008; Yang, Lai, Yen, Hsu, & Zauszniewski, 
2017）。
2.情緒調節能力不佳

經臨床研究顯示NSSI有其功能，其
中以不知如何表達內心負面情緒是自傷

者最常見的困境，也是導致他們自傷的

最常見動機，所以有些青少年用傷害自

己的方式進行情緒調節（ e m o t i o n a l 
regulation），或將自傷視為紓解情緒的
因應機制（coping mechanism），透過生
理的疼痛感淡化內心沉重的負向感受，

藉由傷害自己釋放出無法用言語表達的

強烈感受（Moyer & Nelson, 2007），諸

輔導季刊56-4_15_41-52程雅妤 謝麗紅.indd   43 2020/12/9   1:41:39 PM



44

多研究（Franklin et al., 2015; Franklin et 
al., 2014; Hasking et al., 2017）指出，自我
傷害對青少年而言可以達到快速宣洩情

緒的功能。此亦成為慣性的情緒調解管

道，導致傷害行為不斷復發的原因。

（二）家庭影響因素

在家庭影響因素方面，家人關係不

佳、手足競爭、家庭結構不健全、父母

期待過高、家庭缺乏支持功能、目睹家

庭成員自傷、親子衝突、家庭暴力、童

年創傷經驗都可能是自我傷害行為的危

險因子（Brown & Kimball, 2013; Nock, 
2009; Ougrin, Tranah, Leigh, Taylor, & 
Asarnow, 2012）。有自我傷害行為的青
少年，在成長背景中，大部分曾經歷過

性侵害事件或是家庭暴力的受害者（黃

雅羚、林妙容，2005）。父母親若長期
使用暴力行為對待孩子，無形中使孩子

將愛—依附—虐待（love-attachment-
abuse）混淆為單一複合體，將自傷行為
視為痛苦與安全感的融合，若父母言語

上傳達出愛護與關懷的訊息，但卻對孩

子進行身體虐待，那麼孩子對依附關係

的渴望就會變成融合愛—虐待兩種極端

的感受，導致其面對生活困境時，便透

過傷害自己所產生的疼痛感來取代被愛

的感受。

（三）社會環境影響因素

社會環境影響方面，青少年的生活

重心仍以校園經驗居多。師生關係不

佳、同儕衝突、情感關係困擾、學業壓

力、同儕自我傷害經驗仿效等，都是導

致青少年自我傷害的有害因子（Ougrin et 
a l, 2012）。黃雅羚（2003）的研究發
現，自我傷害青少年在人際互動上，多

被同儕孤立、排斥及捉弄，因此對人產

生不信任感，漸漸封閉自我，內心感到

無助、挫敗與憤怒，最後用傷害自己的

方式來宣洩情緒。

綜上所述，導致青少年自傷行為的

危險因素眾多且複雜，而任何單一危險

因素並不能完全解釋自傷行為的發生。

每個自傷者的背後都有其獨特的個人生

理、心理、家庭、學校、社會環境等因

素，內涵錯綜複雜。因此，在瞭解青少

年自傷行為時，必須耐心傾聽其生命故

事，了解他們想藉由傷害自己傳達什麼

訊息，唯有了解其自傷的原由，才能針

對自傷的青少年們提出有效的協助。

一、希望理論的內涵

希望的構念為Snyder等人所提倡，
直到Snyder（1994）發表《希望心理學》
（The psychology of hope: You can get there 
from here）一書，正式提出希望理論的概
念。希望理論主要由目標（goals）、路
徑思考（pathway thinking）和能量想法
（agency thinking）三元素所構成，藉由
相互影響而出現成功感受與經驗，乃為

一種強調優勢觀點的正向心理學（郭國

楨、駱芳美，2014；鄭曉楓、吳永杉，
2018；謝麗紅，2014；Blake, Yaghmaian, 
Brooks, Fais, & Chan, 2018; Li, Mao, He, 
Zhang, & Yin, 2018; Smedema, Chan, & 
Phillips, 2014; Snyder, Ritschel, Rand, & 
Berg, 2006; Valero, Hirschi, & Strauss, 
2015）。希望是個體為了達到目標的動
態認知歷程，在此過程中個體會先設定

對其有意義的目標，並根據目標展開可

行的方法策略以及內在動力（Bernardo, 
2015; Snyder, Feldman, Shorey, & Rand, 
2002; Snyder, Lopez, Shorey, Rand, & 
Feldman, 2003; Wilson & Somhlaba, 
2016）。

參、希望理論介紹
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（一）目標（goals）
目標是一切心智活動的定錨，是引

導個體行動的重要方針，是個體內在渴

望欲達成的理想狀態且對個體具有相當

意義與價值，因此目標的釐清與設定非

常重視個人主觀經驗，故目標的訂定具

個別化，即使目標相同但仍具個別意義

價值。個體在生活中多少會出現一個或

多個目標，而難度中等的目標對個體而

言，最具挑戰性且能激發個體的希望

感。另外，懷有高希望信念的個體傾向

選擇清楚明確且具挑戰性的目標，若無

法完成先前所訂定的目標時，其能夠設

定取代性的目標，以完成自己原先的期

待。

（二） 方法（waypower）／路徑思考
（pathway thinking）

為達到目標，個體必然會思索可能

達成的方法，然而要達到同一個目標的

方法可能有好多種，通常抱持高希望信

念者較能發展出具體可行以達成目標的

方法，且當首要方法無效時，也能尋求

替代方案以達到目標；低希望感的個體

在追求目標時，通常會出現負向情緒與

慣性的負向對話甚至阻礙目標達成。因

此，可透過正向語言引導、內在想像、

演練等方式幫助個體預先覺察問題並預

想解決方案。

（三） 心理意志（mental willpower）
／能量想法（agency thinking）

心理意志是驅動個體興起希望感的

主要動力，它是個體邁向目標的歷程對

自己所許下的承諾。這些透過自我暗示

所醞釀出的能量會在各階段持續運用方

法追求目標，因此Snyder等人（2002）指
出此心理意志又可稱為能量想法（agency 
thinking），意指個體知覺到自己可以達
到目的的能力，此為一個自我鼓舞的想

法，幫助自己努力向前的心理能量，例

如：透過正向自我內言勉勵自己「我可

以、我願意試試看」等積極性的想法或

喚起過去的成功經驗以面對生活挑戰。

二、希望感對心理適應的影響

「希望感」是正向心理學的重要概

念（Li, et al., 2018），有助於青少年發展
正向自我概念與優勢能力（Bernardo, 
2015; Snyder et al., 2003）。高希望感的青
少年不僅具有明確的生活目標，在學業

表現、人際互動以及生活滿意度上均有

較好的發展且較易獲得成功經驗帶來正

向情緒，縱使面對生活挑戰也較不易引

發焦慮感（Snyder et al., 2002）。希望理
論認為情緒是個體在追尋目標過程中想

法的副產品，若個體可在不受阻礙的情

況下追求目標，個體越能順利完成目標

且獲得正向積極之情緒感受，但若遇到

各種困境則容易感到挫敗（Snyder et al., 
2002）。高希望者在完成目標過程，會
積極肯定自己的正向經驗或從失敗經驗

中學習以充備能力面對下次的挑戰

（Snyder et al., 2003）。相反地，低希望
者不採用失敗經驗的反饋來改善未來表

現，不僅沒有從反饋中受益，反而加深

自我懷疑或自我批判，甚至產生自我羞

辱感（Michael, 2000）。
Eddie、Jasmine與Charles（2017）以

830位低收入戶家庭的青少年為研究對
象，研究結果顯示希望感的提升有助於

青少年減緩因貧困所帶來的負面影響，

例如：經濟擔憂、貧窮陰影等，且希望

感有利青少年的社會適應，例如：目標

設定、學術抱負、活動參與等。Wilson和
Somhlaba（2016）採用質性訪談方式，
瞭解生活貧困青少年的希望感與生活滿

意度的主觀感受，研究顯示具高希望感

的青少年無論在同儕互動或是生活滿意

度均較佳。Domingo、Andreas與Karoline
（2015）以590位瑞士青少年為研究對
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象，探究希望信念與生涯發展之相關

性，研究發現青少年的希望信念與其自

主目標、正向情緒、自我效能感、工作

表現呈正相關，且希望信念越高者的生

涯確定性越高。高希望感的學生較能以

積極勇敢的態度解決問題，且採取的策

略方法較為理性；反之，低希望感的學

生較常逃避問題，較易感到焦慮與害

怕，或陷入空想與自我批評等消極態度

（駱芳美、郭國楨，2011）。
由上可知，具備高希望感的個體能

採以積極的態度面對困境。為自己的生

活設定有意義的目標，運用多元彈性的

解決策略且充滿動機設法完成目標。希

望感有助於個體提升生活適應的能力，

高希望者縱使面對挫折亦能在困境中找

尋正向的力量，在挫敗經驗中充備能量

以面對未來的挑戰，在逆境中發揮生命

的韌性。

生活各式各樣的挑戰常使青少年備

感壓力，因而萌生沮喪、無望與無力

感，當其不知如何排解壓力時，自我傷

害便成為快速宣洩情緒的慣性手段。

故，筆者認為強化與厚植自我傷害青少

年的希望感有助其採以更積極的態度面

對生活挑戰。以下以案例來具體呈現希

望理論之運用。

一、案例說明

案例：俊維（化名）。男，16歲，
高一學生，俊維是家中唯一小孩。俊維

認識了學校社團的一位高二女同學因興

趣相符，兩人喜歡玩同款線上遊戲，在

電玩中組隊聯盟，談天聊心，假日時

刻，兩人也常出遊逛街，俊維稱之為

「姐姐」。該女生在認識俊維前已有男

友，故俊維自陳對姐姐的情感僅止於朋

友，而非男女情愫，但俊維與姐姐互動

緊密，認為「姐姐」是他生命中最重要

的人，是世界上最瞭解他的人。俊維父

母難以諒解姐姐，何以有男友卻常與俊

維外出，更擔心姐姐影響俊維學業，便

命令其不得往來，甚至雙方家長鬧得不

可開交。關係斷裂後，俊維試圖挽回但

無效。

俊維對於關係的結束深感自責、內

疚且失落，覺得自己無能才沒有保護好

自己跟姐姐的關係，更害姐姐在關係中

受傷。其認為失去姐姐如同失去生命意

義，做任何事都提不起勁，成績明顯滑

落，與父母衝突不斷。每當遇到不如意

的事，情緒便落入悲傷、憂鬱、沮喪、

煩悶狀態，在一次經驗中，俊維意外發

現透過割腕，看到鮮血汩汩流出的那一

刻，其心情瞬間轉為平靜、放鬆和舒

坦。爾後，割自己便成為俊維慣用的情

緒宣洩行為模式。

筆者與俊維共進行8次諮商，每次 
50-60分鐘，每週一次。希望理論之應用 
技巧可分為目標、路徑思考和能量想法

三部分，分述如下：

二、目標設定的技巧

（一） 設定正向、具體且可行的小目標
俊維習慣以抱怨或逃避等態度面對

生活挫折，以割腕方式排解負向情緒。

筆者先花一些時間聆聽俊維的生命故

事，透過故事之敘說瞭解俊維的希望思

考型態，包含：希望如何被喚起、如何

消長等。在統整俊維的希望狀態後，筆

者協助其釐清並梳理出自己想要的生活

目標。筆者引導俊維將抱怨、自我批判

或自我懷疑的語句，轉為正向、肯定、

具體可行的小目標，並依據對目標的喜

肆、�運用希望理論於自我傷害青
少年之案例舉隅
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好程度列出想要的優先順序。筆者鼓勵

俊維透過書寫日誌記錄自己的思緒與作

為，隨身攜帶小卡片之方式提醒自己，

找重要他人或是在每次諮商中分享執行

目標的心得以維繫人際支持和鼓勵。

（二）設定尋求自我成長的目標

聆聽俊維希望思考型態過程，筆者

發現俊維所設定的生活目標是為了獲得

他人肯定與讚賞，再從中證實自己的價

值，但當目標無法順利達成時，便容易

產生自己是無能的、沒有價值的、不受

歡迎的等心理感受，在此情況下容易誘

發自我傷害行為。筆者鼓勵俊維將重心

放在自我成長與學習，協助俊維練習自

我觀察、自我評量並適時自我回饋等，

即便未如願達成目標，也能從中汲取經

驗。透過自我肯定和自我悅納拿回生命

能量的主權，藉由自我成長以面對爾後

的生命挑戰。筆者透過評分問句（scaling 
question）請俊維評估自我成長狀態。藉
由小目標達成的步驟與進展評分問句，

協助俊維看到自己目前已經做到什麼，

搭配筆者適時的鼓勵讓其覺得自己是有

能量的，使其實質知覺到自己的進步，

強化自我控制感以增加正向積極的經

驗，能更有方向且踏實地朝著目標邁

進。

三、建立方法／路徑思考的技巧

（一）提供練習機會

諮商歷程，筆者創造角色扮演的機

會並鼓勵俊維運用想像力在腦中預想達

成目標的方法，透過想像預演法協助其

建立更具體且可行的方法。內在想像與

演練（rehearsal）除了能幫助俊維藉由想
像的方式提早發現可能遭遇的問題，並

有機會和筆者討論因應困境的解決之

道。藉此，俊維走過整個目標追求的實

踐歷程，在過程中更清晰地看到自己的

思考脈絡。積極想像與正向思考感受也

幫助俊維減低對追求目標過程的焦慮

感，進一步提升其對成功結果的信心。

（二）減少自我責備、肯定成功經驗

面對目標的追求不可能萬無一失，

俊維在面對自己情緒失控又傷害自己此

事感到自責，再度陷入自己一無是處而

感到自卑，但過度自我責怪反而消滅其

對目標追求的希望感。筆者運用支持與

涵容的諮商關係，使其感受到自己是被

接納與理解，鼓勵俊維分享努力的過

程，培養其以正向態度看待自己的付

出。此外，筆者鼓勵俊維悅納自己每次

的成功經驗，增強自信心，以幫助其降

低無望感找到自我價值。在減少自我責

備、肯定成功經驗的練習中，俊維開始

練習以正向積極的眼光看待自己。

（三）建立多樣方法以達目標

俊維每當遇到生活瓶頸時，由於情

緒調節的因應策略不足、缺乏問題解決

技巧或過度放大壓力等而以自我傷害行

為來緩解情緒。筆者和其討論多樣面對

情緒壓力的應對方法，例如：打球、聽

音樂、騎單車、繪畫、自由書寫等方

式，鼓勵其加以練習並應用到實際生活

情境中，藉由成功經驗的積累以建立自

信。

四、�強化心理意志／能量想法的技
巧

（一）以積極性語言取代消極性語言

筆者請俊維留意自己的內在對話，

俊維發現其常告訴自己「沒辦法」、

「不可能」和「我討厭」等負面的語

言，筆者積極介入，請俊維改用「我想

要」、「我選擇」以及「我可以」等未

完成語句進行練習，協助其有意識地增

進內在正向對話，減少花時間在擔憂與

抱怨。當其面對阻礙時，筆者鼓勵俊維
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運用正向對話調節負向情緒或檢索過去

是否有類似情境的成功經驗，筆者有時

亦會使用思考暫停法的技巧，輕拍俊維

或口頭提醒其停止消極負向的思考，並

提供積極性的內在語言來取代消極的內

在語言以提升其對目標達成的希望感與

能量。在日常生活中，則透過隨身小卡

之方式讓俊維練習自我提醒，以積極性

語言取代消極性語言。

（二）鬆動完美要求的非理性信念

在互動中，筆者發現過度自我要

求、完美主義期待是導致俊維自我傷害

的原因之一，其對生活抱持許多「必

須」、「非達成不可」、「絕對」的非

理性信念，一旦外在環境的變動不在其

預設立場之內，其可能變得畏縮或焦躁

不安。筆者鬆動其完美要求的非理性信

念，並鼓勵他發展彈性之態度更有能量

地邁向目標。

諮商結束後，筆者進行一次的追蹤

晤談，發現俊維更能以正向思考的態度

面對生活挑戰，使用正向自我內言之方

式調整負向認知。在情緒適應上，情緒

起伏較為平緩，能提前覺察自己的情緒

低落狀態，而採取運動或尋求同儕人際

支持等積極方式排解負向情緒，且停止

自我傷害行為。整體而言，透過諮商歷

程的希望注入，俊維逐漸發展出面對生

活困境的彈性與韌性。

青少年階段是個體成長過程角色轉

換的過渡期，生活中存在著課業壓力、

同儕相處、父母期待等多樣挑戰，使其

易陷入認同迷失的困惑而產生沮喪、焦

慮、無望等負向情緒，當不知如何排解

複雜情緒時，自我傷害可能成為青少年

逃避劇烈痛苦的慣性方法。而希望理論

提供一套清晰的架構，幫助青少年建構

生活目標，透過正向、具體且可行小目

標之達成，不斷積累成功經驗以強化自

我效能感；鼓勵青少年發展多樣克服困

境的因應策略；引導青少年透過積極自

我內言等方式提升心理意志。擬定並實

踐目標的過程，青少年嘗試付諸行動改

善問題且不斷提升心理能量，有助其對

生活抱持方向感與希望感、增加自我掌

握感並發展問題解決的動力，不再以傷

害自己之方式逃避壓力。故希望理論運

用於青少年自我傷害之諮商乃有其適切

性與價值性，鼓勵自我傷害青少年學習

具體的問題解決因應之道並提升自我效

能感，使其更有彈性和韌性面對生活挑

戰。
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