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如何陪伴青春期的孩子面對各種壓力 

臨床心理中心臨床心理師 馬心怡 

  

「青春期」對於家長來說如同在育兒人生裡面的大魔王關卡，我們

在臨床上碰到最感到苦惱、無助、沮喪的父母們中，有一定的比例

正是擁有青春期孩子的父母。許多父母前來主訴孩子進入青春期後

彷彿變了一個人，情緒起伏大、和父母頂嘴、不知道自己要做什麼、

開始嘗試一些危險行為、挑戰父母的底線、很挫折不知道怎麼辦…

等，各種不同的問題與困擾，父母也感到不知所措，有時候多說多

錯，有時候什麼都不做也不對，親子衝突大小不斷，就算再有心理

準備，面對情緒的張力以及情感上的衝突，都還是讓人感到相當挫

折。 

青春期孩子的心理需求 

青春期的孩子就像迪士尼皮克斯工作室的動畫電影「腦筋急轉彎

2」中所描繪，孩子青春期的警鈴大響，短時間內整個大腦運作隨

之當機、重組，不知道自己發生了什麼事，生活也隨之快速的變化，

經常自己也難以掌控。青少年的孩子在生活中所面對的壓力可能包
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含：想要被人接受、尋求自我、交友、追尋自由、想要與眾不同、

學業以及未來…等，可以歸類成四大需求：「歸屬感與自我價值」、

「對自我能力的認知」、「個人權力與自主性」、「社交與生活技

能」，掌握到這些核心的需求，我們就能比較有方向地給予他們陪

伴以及協助。 

家一直是安全的避風港 

在孩子充滿變動以及挑戰的生活中，家長首要做的事情是持續為青

春期的孩子提供保護以及保障，成為變化中穩定的基石，讓孩子有

穩定的飲食、作息，讓孩子知道家裡是溫暖、可以休息的地方，可

以成為他的依靠，他不是孤單的，有任何需要都是有人可以支持、

討論的，他永遠是家中重要的成員之一。家長可以持續安排穩定的

家庭活動，與孩子專門、固定的相處時間，持續建立與孩子之間的

橋樑，便有較多的機會讓孩子分享他的困難、想法以及感受，予以

孩子穩定的「歸屬感與自我價值」。 

持續與孩子的世界進行連接 

在陪伴青春期孩子的過程中，最讓父母們擔心的情況之一便是孩子

什麼都不願意跟父母說。隨著孩子慢慢長大，不管在生理、認知、

情感或者是交友上的需求或開始有所轉變，到青春期更是劇烈，孩
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子有越來越多屬於他的秘密、越來越渴望獨立自主的感受，孩子對

於「個人權力與自主性」的要求，有時候父母可能也感受到困難跟

上孩子的轉變，或是找到之間的平衡，想要幫忙卻什麼也無從下手

起。 

這些仍在成長的青春期孩子尚未有足夠的判斷或者是思考能力，因

此，持續了解孩子的想法以及生活狀態仍是相當重要的，我們才能

有機會持續引導、幫忙他們樹立正確的價值觀以及增加問題解決能

力，也包含「社交與生活技能」上的學習。為了要持續接軌孩子世

界發生的事情，家長的態度跟角色也要隨之逐漸調整及轉換，從一

個監督者轉換成朋友、陪伴者的角色，成為孩子心中值得被信賴以

及能夠穩定提供支持的大人。 

親子互動可以從何處開始調整？ 

親子互動的調整從兒童時期便可以慢慢開始進行，當親子互動已經

有衝突或困難時，我們更需要好好停下來思考。在與孩子溝通上，

建議可以從下列三個角度去思考以及調整： 

1. 嘗試以客觀的角度重新看待自己的孩子。把孩子當作一個獨立

的個體看待他，他是一個什麼樣的人？他喜歡做什麼樣的事

情？會為什麼事情感到開心？開心時，他會做什麼？同樣，生
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氣、難過、沮喪等等的原因以及表現。如果發現自己很難客觀，

不妨問問孩子周遭的老師、同學、朋友或者是其他家人的觀察。 

2. 看到屬於孩子的專長、弱勢或者是優點、缺點是什麼。父母仍

是最了解、關心以及在乎孩子的人，當我們很明確了解、看到

孩子的樣貌，我們便可以在他生活中的大小壓力以及挑戰中，

幫忙他看到自己，發揮自己的能力，或者是找到方法彌補、改

善自己的不足，最重要的是幫助孩子更加地了解自己，建立正

確「對自我能力的認知」。 

3. 保持開放、有興趣的態度，去了解孩子的世界。當父母太快將

自己的價值觀或者是感受（尤其是負面的）反映給孩子時，他

們會感受到不被接納或者不被了解，便會降低分享的意願。父

母可以嘗試先去了解孩子所看到的事情，再從中去找到需要與

孩子討論或協助調整之處，孩子也比較可以聽得進去。 

努力不放棄很重要 

我們可能無法期待孩子會與我們無話不談，但當孩子碰到困難時，

願意主動來求助，我們就能夠有機會了解他們、幫忙他們，而一次

次好的經驗加以累積，便會持續增進我們與孩子之間的關係。漸漸

會發現，孩子其實比想像中的還需要我們，而我們對孩子的肯定以
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及看見，對孩子而言也是多麼重要的鼓勵與力量。 

父母不要忘記好好照顧自己 

最後，在照顧、陪伴孩子之餘，請父母不要忘記好好照顧自己。我

們要能夠成為孩子穩定的靠山以及基石之前，要先將自己穩定下

來，需要有好的精神、體力、情緒狀態，才能夠好好地去承接孩子

的情緒以及看到他們的需求與樣貌。如果發現孩子的狀態以及超過

自己能夠理解、掌握的時候，又或者嘗試了一些方法但沒有效果，

可以多與周遭親友討論或尋求專業（兒童身心科、心理諮商）協助，

我們每個人都會有屬於自己的盲點或者是困難，有時候，我們只是

需要一點幫忙。 

最後想要跟偉大的爸爸媽媽們說，認真面對、協助孩子、持續努力

陪伴孩子們的我們其實很棒、很勇敢，成為父母的工作真的很艱鉅

及挑戰，所以我們更要記得多給予自己一些肯定與鼓勵。 

 


