
一條藍色小毯子的故事

小
雅是一位新手媽媽，她八個月大的寶寶

安安有個特別的習慣：無論去哪裡，

都要緊緊抓著一條藍色小毯子。這條毯子是

安安出生時醫院送的包巾，起初小雅沒太在

意，但漸漸地，這條毯子變得越來越重要。

睡覺時，安安要摸著毯子才能安穩入

睡；哭鬧時，只要把毯子遞給他，他就像變

魔術一樣瞬間平靜下來。有一次出門忘了帶

毯子，安安哭得撕心裂肺，什麼玩具或安撫

都沒用，直到回家重新握住那條熟悉的毯

子，他才立刻停止哭泣，滿足地吸著自己的

手指。

小雅的婆婆很擔心：「這樣依賴一條毯

子，會不會影響他以後的獨立性？應該狠下

心收起來，讓他戒掉這個壞習慣吧！」小雅

心裡很矛盾，她理解婆婆的擔心，但看到毯

子帶給安安的安慰，又捨不得拿走。這條看

似平凡的藍色毯子，對安安來說到底代表什

麼呢？

什麼是「過渡性客體」？

回想一下，你小時候是不是也有類似

的經驗？也許是一隻柔軟的絨毛玩具、一條

有著熟悉氣味的舊毛巾，或是一個特定的枕

頭。那個讓你在黑暗中感到安心、在陌生環

境中獲得安慰的東西，在心理學上有個溫柔

的名字，叫做「過渡性客體」（Transitional 

Object） 。

這個概念是英國心理學家溫尼考特（D. 

W. Winnicott）在1953年提出的。他觀察到一

個有趣的現象：嬰兒在很小的時候，會覺得

自己跟媽媽是「一體」的，好像媽媽就是自

己的一部分。但隨著慢慢長大，寶寶必須面

對一個「殘酷」的事實：媽媽不會永遠在身

邊，媽媽跟自己其實是兩個獨立的人。

這個從「我和媽媽是一體」到「我和媽

媽是分開的」的轉變，是嬰兒成長過程中最

困難的功課之一。而過渡性客體，就在這個
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關鍵時刻登場了。它通常是柔軟、溫暖、有

熟悉氣味的東西，像毯子、布娃娃或一件舊

衣服的一角。這個東西很特別：它不完全是

寶寶自己的一部分（像手指），也不完全是

外面世界的東西（像媽媽），而是介於兩者

之間的「中間地帶」。對寶寶來說，這個東

西就像是媽媽的「替身」，當媽媽不在身邊

時，它能提供安慰和安全感，幫助寶寶度過

分離帶來的焦慮。

溫尼考特把這個東西稱為「第一個不

是我的擁有物」。有趣的是，寶寶對這個東

西有絕對的「主權」，可以又抱又咬，甚至

粗暴地對待它，但它必須一直存在、不能改

變。這個過程讓寶寶學到：即使我有時候會

生氣、會破壞，愛和連結還是可以繼續存在

的。這對建立健康的人際關係非常重要。

過渡性客體有什麼功能？

對抗焦慮的小堡壘1.

過渡性客體最重要的功能，就是幫助

孩子對抗焦慮，尤其是在準備睡覺或短暫分

離的時刻。對嬰兒來說，睡覺意味著要和媽

媽、和這個世界暫時分開，這會帶來很大的

不安全感。這時候，過渡性客體就像一個溫

暖的擁抱，它熟悉的觸感和氣味，象徵著媽

媽持續的存在，讓孩子能安心入睡。

從黏著媽媽到獨立探索的橋樑2.

過渡性客體是孩子從「跟媽媽黏在一

起」走向「成為獨立個體」的重要橋樑。它

讓孩子在身體上離開媽媽的同時，心理上還

能保有跟媽媽的連結，這樣他們才有勇氣去

探索外面的世界。就像帶著一個「隨身護身

符」，讓冒險變得不那麼可怕。

學會自我安撫的起點3.

透過和過渡性客體的互動，孩子慢慢把

「被媽媽安撫」的經驗，轉化成「自己安撫

自己」的能力。一開始，他需要這個實體的

東西來獲得安慰；但隨著時間過去，這個東

西所代表的安撫力量，會慢慢變成孩子內心

的一部分，讓他們發展出調節情緒的能力。

想像力和創造力的萌芽4.

過渡性客體也是孩子發展想像力和創

造力的起點。這個東西本身只是一條毯子或

一個玩具，但孩子賦予了它「媽媽」的象徵

意義。這個從具體東西到抽象概念的連結過

程，是人類心智發展的重要里程碑，為日後

的語言、藝術、甚至文化活動的發展打下基

礎。

大人也有「小被被」嗎？

很多人以為，對「小被被」的依賴是

小孩子才有的事，長大了就該「戒掉」。但

越來越多研究發現，其實大人也有類似的需

求。在我們面對人生轉折、失去或挑戰時，

某些特定的物品也會扮演類似的角色，提供

情感上的支持和連結。

社會學家研究大學新生適應過程時發

現，學生會特別挑選要從家裡帶什麼東西到

學校。那些照片、紀念品或特別的物品，不

只是物品而已，更是他們過去身份的延伸，
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幫助他們在陌生環境中維持一種連續感和安

全感，就像童年時期的毯子一樣。

宗教中的聖物（像十字架、佛珠、經

文），對信徒來說也有類似功能，在焦慮不

安時提供安慰和力量。同樣地，難民或被迫

離鄉背井的人，身上攜帶的紀念物不只有實

用價值，更承載著個人和集體的記憶，是他

們在顛沛流離中維繫自我認同的重要寄託。

這些大人的「過渡性客體」，形式或

許不同，但核心的心理功能和孩子的「小被

被」是相通的。它們都是我們在面對外在挑

戰和內在脆弱時，用來安頓身心、維繫自我

的情感工具。它們提醒我們：即使在最困難

的時刻，我們依然有所歸屬，依然有能力愛

與被愛。

失去摯愛時，那些物品的意義

當我們失去至親至愛時，那種撕裂的痛

苦不只是情感上的，還伴隨著一種存在的空

虛感。在這種時刻，與逝者相關的物品，往

往成為我們在悲傷洪流中的浮木，扮演著非

常重要的角色。

這個概念特別被應用在關懷經歷「圍產

期失落」的父母，也就是經歷流產、死產或

新生兒夭折的家庭。對這些父母來說，他們

常常在還來不及真正「擁有」孩子時，就必

須面對失去。他們「空著手臂」離開醫院，

沒有具體的育兒經驗可以回憶，這使得他們

的悲傷特別抽象、特別難以被理解。

在這種情況下，創造一些有形的「紀念

物」就變得非常重要，可能是一張嬰兒的照

片、一個腳印模、一撮頭髮，或是一條醫院

的包巾。這些物品是孩子曾經存在的真實證

明，也象徵著那段短暫卻深刻的親子關係。

研究發現，高達98.6%經歷嬰兒猝死的母親會

保存孩子的遺物。她們會經常偷偷地去看這

些東西，去觸摸、去聞它們，藉此感受和孩

子的連結。這些行為雖然有時會帶來痛苦，

但更多時候提供的是安慰和力量。

這些「悲傷的過渡性客體」有幾個重要
功能：

●  確認失落的真實性：有形的物品讓失落變得

具體，幫助悲傷者確認，他們的愛和失去都

是真實發生過的。

●  維持和逝者的連結：透過與遺物互動，悲傷

者可以維持一種持續的心理連結，感覺逝者

並未完全消失。

●  幫助找到意義：這些物品可以成為承載記

憶、訴說故事的媒介，幫助悲傷者重新建構

生命的意義。

因此，當我們陪伴悲傷的人時，不應該

急著要求他們「放下」或「丟掉」與逝者相

關的物品。這些看似普通的東西，可能正是

他們穿越悲傷幽谷時最重要的情感支撐。

給予多一份理解與溫柔

在心理治療中，過渡性客體的概念不只

是一個理論，更是一個很有價值的工具。無

論是面對一個緊抱絨毛熊才能入睡的孩子，

或是珍藏已故伴侶遺物的成年人，理解他們

和這些物品之間的深刻連結，是走進他們內

心世界的第一步。

在兒童治療中，治療師會尊重孩子對
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過渡性客體的依賴，把它視為孩子內心世界

的延伸。治療師不會強行拿走孩子的「小被

被」，而是透過和這個東西的互動（比如跟

娃娃說話），來理解孩子的恐懼、願望和內

心衝突。在成人治療中，鼓勵個案談論他們

珍視的物品，可以成為一個溫和而安全的切

入點，幫助他們觸碰那些難以說出口的悲傷

和創傷。

從嬰兒時期的第一條小毯子，到成年後

書桌上的一張舊照片，過渡性客體以不同形

式貫穿我們的整個生命。它們是我們從依賴

走向獨立、從連結走向分離的漫長旅途中，

自己創造的溫柔陪伴。它們不只是物品，更

是我們情感、記憶和認同的載體，是內心世

界和外在現實之間的溫暖橋樑。

所以，下次當你看到孩子緊抓著「小被

被」不放，或發現自己對某個舊物有著難以

割捨的情感時，請給予多一份理解和溫柔。

因為在那份看似「不成熟」的依賴背後，其

實藏著我們每個人內心深處，對愛、連結和

安全感最深切的渴望。
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