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青少年的情緒管理與壓力調適 

 

  

面對即將進入青春期的孩子，父母經常擔心他們是否會邁入所謂的

叛逆期，不再輕易聽從師長的管教，動不動就發脾氣或唱反調，似

乎預期這會是一段情緒起伏、動盪不安的時期。然而這樣的認知並

非事情的全貌，我們可以進一步了解有哪些因素影響青少年的情緒

與行為表現，從中思考身為父母或師長，如何成為孩子們在這段特

別的時光裡，能夠信賴與倚仗的同行者。 

我們知道青春期是一個生長發育較快速的階段，生理與心理方面趨

向成熟，展現在身體外觀愈來愈像成人，內在也具有更複雜抽象的

思考能力，對於過往的經驗更懂得反思，對於未來更能思考目標與

計畫，具有追求獨立自主及尋求同儕認可的需求，因而更容易展現

自我或符合同儕價值的言行舉止，不再一昧地聽從外在的要求或建

議。面對益加複雜而多元的同儕關係與互動方式、難度進階的課業

學習、升學的重大關卡、乃至未來科系與職業的探索與選擇等，都

是青少年過渡到成人階段的重大課題與壓力來源。以上提及的挑戰

與壓力，除了考驗青少年本身思考與處理各種問題的能力，壓力所

引發的情緒反應更考驗青少年調節情緒、安頓自我的能力。 
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讓我們透過以下的案例，試著了解青少年可能面臨的挑戰與壓力。

小潔即將升上國三，她從小就是個緊張大師，自我要求高、相當在

意學習成績，國小階段學業表現亮眼，頗得師長肯定，在班上算是

風雲人物，然而升上國中後成績不如過去突出，每當考試失利往往

心情低落，連帶地對朋友愛理不理，有時甚至因為感到嫉羨而言行

冒犯他人，與同學的關係逐漸疏遠，且隱隱地感受到拒絕與排斥。

小潔愈來愈不想上學，有幾次因為頭痛而在家休息，此後請假的頻

率逐漸增加，父母責怪小潔在學習上並未盡力且逃避問題，小潔在

家變得更安靜少言，花許多時間在追偶像明星與連續劇，父母嘗試

與她溝通無果，親子關係趨向於僵持甚至對立。 

當小潔的父母發現親子關係出現問題後，便尋求專業協助並嘗試調

整親子溝通方式。他們暫時放下對小潔在學業或行為上的期待與要

求，練習懷抱好奇的態度、站在較為對等的立場，試圖了解小潔在

學校遭遇的問題與困難，貼近她的主觀經驗，釐清其內在想法與解

讀，及外在的行為反應和連帶的影響，這才發現小潔因為學業成績

開始落後同班的好友，因此無法為好友的進步開心，有時還會忍不

住挖苦對方，而對自己既失望又生氣之餘，面對好友冷淡的態度，

更解讀為自己不再被看重，因此當父母提醒她讀書或責怪她頻繁請

假，小潔愈發地對自己失望並感到孤立無援，只能透過偶像歌曲或
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連續劇尋求短暫的喘息、及填補情感上的空窗。除了理解與探討小

潔的問題，父母也重拾過去親子間共同的興趣，並嘗試接觸及欣賞

小潔所喜歡的偶像和歌曲，全家開車出遊或用餐時一起聽著小潔喜

歡的歌，父母甚至跟著哼唱幾句，透過這些日常相處的點滴，有意

地營造正向愉快的親子時光，避免親子間總是在討論困難或嚴肅的

話題，也有助於改善低落的情緒與促進親子關係。 

從以上的例子我們可以發現，協助青少年因應壓力與調節情緒的關

鍵之一，是與青少年維持可以彼此分享與討論問題的互動關係，讓

他們得以透過分享過程整理與思考個人經驗，對於自己的想法和感

受形成更清楚的覺察，才有機會加以檢視、核對現實，增加不同觀

點或思考面向的可能，在原有的反應模式之外，有機會提升思考彈

性及擴充行為反應。此外，面對高度的壓力能適時轉移注意力，透

過喜歡的休閒娛樂活動或投入感興趣的事物，以安撫自己的情緒和

維持生活的樂趣，也是相當重要的一環。若是青少年或照顧者在以

上所談到的各個環節遇到困難，建議可以尋求青少年心理相關專業

人員提供評估與協助。而身為照顧者，也需要對自己的情緒和壓力

狀態保持覺察，更有意識地照顧好自己的情緒，認識自我如何使用

策略或運用資源以因應壓力，在陪伴孩子的路上你會發現，這可能

是一條彼此映照和共同成長的過程。祝福所有走在這條道路上的每
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一位，都能夠經驗到與人相會時內在的柔軟與開放，並從中產生更

新與成長的力量。 

 

臨床心理中心臨床心理師 張志瑄 

 


