
青少年出現情緒困擾，可能會無法控制

地哭泣，什麼事情都不想做、頭暈等。

待情緒宣洩後，透過做自己喜歡的事、

藉由忙碌去忘掉不開心的事情。

青少年如何度過情緒困擾

不敢相信！你的痛苦這麼強烈
談青少年的情緒困擾

結語
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情緒風暴期下的情緒困擾

青少年時期為情緒風暴期（the period of storm），在此時期，青少年自我意識強烈卻

又欠缺調和性，他們在情緒的表達，既不能再像兒童時期一樣幼稚、依賴，也無法像成

人般那麼成熟、獨立。如果青少年本身是高敏感的特質，遇到嚴峻的人際壓力考驗時，

就會出現強烈的情緒困擾，代表內在需求嚴重受挫，此時他們不但會和家人或朋友出現

更多衝突，也可能出現憂鬱、拒學、自我傷害等情況，如播客中（podcast）青少女的故

事。若我們能更了解他們的心思與處境，才能給青少年最需要的幫助。

一、在生活中找到轉移注意力的事物 二、在家中獲得足夠的空間調整

青少年因為不想讓家人擔心，通常是等到

自己比較能掌控情緒後才會跟家人說；所

以在情緒困擾的當下，最希望家人能給予

空間、讓他們可以安心地調整自己。

三、在學校找到能給予支持力量的朋友

同儕是青少年的重要支持力量，在情緒

困擾時有親近的朋友互動是相當珍貴

的，能夠讓青少年繼續在學校扮演原本

的角色，增加上學的動力。

四、透過心理治療的專業協助

心理治療像一面鏡子，讓青少年冷靜地

去回看不愉快的經驗，並學習從不同的

角度切入。這個過程可以讓他們對於人

際互動有更多的了解，明白自己的底

線，並且保護好自己。

情緒困擾是青少年邁向成熟的必經之路。因此，身為家長的我們，在青少年出現情緒困

擾時不要急著給他們建議，而是要給他們足夠的空間與情緒支持，等待孩子的調整與成

長；當我們發現孩子的情緒不斷惡化，就要考慮尋求專業的心理協助。「給他們空間、

讓他們可以自我調整」，就是幫助青少年的最佳態度。更多詳細的內容，歡迎各位掃描

以下管道，聆聽Podcast節目「心園談心」！
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