
英文的  t e e n a g e ，指的是從 
thirteen(13)到 nineteen(19)，但
在不同的文化，青春期的持續時間
可能有所不同。

青少年的行為特質，需要合併
考量所處的時空背景與文化的獨特
性。就算生活於相同的社會情境，
每個人的發展還是有個別差異、有
自己的速度。大部份的青少年將平
安的度過青春期而長大，但仍有相
當比例的孩子在這個時期出現適應
上的困難。

人在㇐生中與身邊的人們有著
多樣的關係，像是親子、手足、夫
妻、師生、同事、朋友……等，而
親子是其中最被在乎的關係之㇐。
隨著孩子的年齡漸長，不同的發展
階段，自然會浮現該時期特殊的成
長挑戰。

協助孩子度過轉大人的青春期
，就是其中的㇐個重要議題，也可
能為親子關係帶來衝擊。青春期是
人生中的㇐個特殊階段，是㇐種次
文化，為每個成年人必經的歷程。

青春期孩子的邏輯思考與現實
感較兒童期好，但傾向於過度理想
化而忽略實際層面的考量。重新整
理新的認同並建立新的價值觀是需
要時間的，包含：學習如何尊重別
人、尊重自己，學習什麼是責任和
義務，並且內化這些能力。可建立
與維持溝通順暢的親子關係，陪伴
孩子㇐起度過青春期的混亂。

青春期孩子看待事情的角度有
著這個階段的獨特性、比較自我中
心，好比強烈情緒的表達，或看事
情就像是和物品近距離的幾乎快貼
著眼睛，完全遮住了他們的視線。

這種過度誇張看待困難的方式
，會讓青少年看不清楚問題的本質
，看不到解決的可能性，也看不到
事件與外在環境的對應關係。

需要引導他們用不同的角度分
析處理問題，把焦距拉遠㇐點，會
看得更清楚。

除了冒青春痘、長高，第二性
徵也慢慢出現，都有可能會造成青
少年的心理壓力，不但自己要適應
體態的變化，被他人注意到自己外
貌的改變，擔心自己成長的速度等
等。賀爾蒙也影響青少年的情緒，
是㇐種不安定的感覺。

此階段年齡層處於高強度的學
習要求，身心健康很重要，均衡的
飲食、運動、睡 眠、同儕互動、
休閒娛樂皆不可缺少，如何達到平
衡將挑戰著每㇐個家庭。
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常見伴隨議題

賀爾蒙旺盛分泌對青春期
階段的生心理效應1

青少年在意自己的外表，有些
人為了保持心目中的理想體態而出
現飲食相關問題⸺嚴格限制飲食
，目的就是要變瘦、變苗條；或出
現短時間內大量進食，再想辦法把
食物吐掉、排掉，或者藉由過量的
運動來消耗熱量。若因體重過輕出
現生理的改變，如掉頭髮、無月經
等現象，可能罹患了飲食障礙症。
飲食障礙症多發生於青少年或年輕
女性，厭食症的發病高峰期在青少
年，暴食症則是在青少年晚期及成
人早期。

飲食障礙症對心理與生理健康
造成負向影響，甚至是生命威脅，
需要醫療專業人員的介入協助。

「重新認同」是青春期階段的
心理成長任務之㇐。

兒童時期，每㇐個人都會覺得
自己的父母親最厲害，崇拜老師、
崇拜權威；到了青春期，常常為反
對而反對，對權威過度批判，或者
過度膨脹自我認知。

對於過去的認同瓦解，然而現
在與未來充滿不確定性，孩子會需
要透過他人的回饋來認識自己與這
個世界。當青少年有疑問時，他們
的討論對象常會是同儕，或自行上
網尋找答案，但透過這些途徑能得
到的資訊卻未必會是正確的。

保持正向親子關係的狀態下，
孩子有疑惑時，就可以跟大人討論
並尋求幫助。
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愛與管教不衝突

臺北市社區心理衛生中心有提供社區諮
商資源：12區健康服務中心13處諮商
門診、諮商資源轉介等，若有相關需求
可撥打社區心衛中心。

國高中是高強度學習的教育階
段，不是每個人都㇐定能擁有理想
的學業表現。在學習環境裡，孩子
的主控權相對較低。行行出狀元，
學校課業成就不是唯㇐評估孩子的
指標，更重要的是引發與保持孩子
對學習的興趣與動機。

3C 產品成為現代人生活不可
或缺的日用品，網路成癮為嚴重的
問題，許多家庭的親子關係因此緊
繃或瀕臨崩潰，孩子的情緒與學習
也隨之起伏，甚至出現人際關係疏
離或拒學表現。使用阻斷控制的方
式，不是真正有效的治本方法。

幫助孩子發掘興趣並投入到多
元的活動（像是打球、畫畫、下棋
、閱讀、學做菜等），孩子樂於將注
意力與熱情放在不同事物上，同時
能從中取得成就感和樂趣。

重要的是，了解青少年階段的
行為本質，適時給予孩子正向回饋
，有同理心，學習傾聽，互相尊重
，面對懲處則溫柔而堅持，並且允
許孩子用自己的步調去成長。

社會價值觀與環境適應
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孩子的自信心來自於環境給予
的正向回饋。教會孩子分辨事情、
做選擇、學習負責，並且能夠自我
肯定與因著成長而高興，這㇐切需
要透過管教。

管教的目的主要在於「教 」。孩
子的成長過程中㇐定有些決定是父
母不完全認同的－親子之間很多時
候會有價值觀或觀念上的歧異。

若父母過快地跳入自己的既定
價值觀與判斷，還未聆聽就否定孩
子的想法或做法，又或者未經討論
就決定了結果，這無形中已把孩子
推遠，並且會讓孩子非常挫折，這
樣將慢慢形成孩子不願意溝通的互
動循環。

孩子犯了錯卻不敢或不願意說
，理由不外乎是擔心大人生氣、擔
心被責備、擔心被認為是不乖的、
不好的。

孩子不會想成為父母心目中不
夠好的小孩，這也讓他變得不願意
面對犯了錯的自己，因為承認錯誤
就代表自己是真的不夠好。

每個人都會犯錯，青少年衝動
性高，犯錯機會更高。允許孩子有
犯錯空間，之後可以勇敢面對，學
習為後果負責，懂得判斷停損點，
以及未來做決策的過程又該如何做
思考，這些從錯誤中學習的過程是
需要陪伴與協助的。
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衛生福利部青少年
心理健康專區

心快活心理健康
學習平台

Facebook臺北市社區心理
衛生中心官方網站

諮詢專線:(02)3393-7885

所有的關係都是建構在愛的環
境下，溫柔的堅持、合理的要求，
這就是做父母親每天的工作。如果
親子溝通與管教有困難，請尋求專
業人員協助了！
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家有青少年


