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家有狂飆青少年 ~ 如何健康對話 
 

    隨著孩子進入青春期，很多家長會覺得孩子與孩童時期差異

越來越大，甚至覺得孩子比起過去更加叛逆、情緒化，此時的青

少年其實正經歷一場俗稱狂飆期的發展階段，你會在各方面發現

他們的不同： 

1. 生理成熟 

你會看見他們長高，手腳掌變寬大，臉未脫稚氣，有些人卻

開始長出鬍鬚，他們也會感受到自己快變成「大人」了，會比過去更加留意自己的外表與人際

關係，或對他人的看法更加敏感。 

2. 身心發展出現差距 

生理發展有很大的變化，但心理發展往往趕不上，這種不一致的現象造成社會對青少年及

青少年對自己的矛盾。因此家長常會有「你都這麼大了，應該知道事情該怎麼做。」，以及「你

以為你長大了，但其實你還小，應該聽我的。」這樣的矛盾。青少年本身也很矛盾，有時表現

得很成熟，但自己又會發覺能力不足。 

3. 情緒不穩定 

巨大生理變化會影響孩子的心理、認知及情緒，當他們定義自己是誰的時候會有很多疑惑，

情緒很容易受外界環境影響，他們情緒表達可能很直接，喜怒形於色，因此常會傷害自己也傷

害別人。 

4. 追求獨立自主 

此時期「自我」意識比兒童時期還強烈，想脫離束縛與掌控，更想脫離依賴的狀態，但又

無法完全獨立，所以孩子常說「我不需要你的幫助。」也會說「我需要你幫我」。這讓家長難以

拿捏該放手還是該保護。 

5. 積極尋求自我認同 

他們會開始思考家庭中原本深信不疑的價值觀，雖然有些孩子不會有這樣的疑問經驗，繼

續生活在別人的信念中，不過也有孩子會變得沒有中心認同。無論如何，他們在想法、行為及

價值標準下掙扎徘徊，例如：「媽媽說我很樂觀開朗，我覺得好像也不完全是耶！」 

 

若你發現孩子有以上特徵，恭喜你，你的孩子正通往獨立的道路上，他不再被動接收訊息，

開始會反思，甚至挑戰平時我們所習慣的日常，因此，與青少年溝通更需要耐心、技巧和理解

的能力。 

以下分享與青少年溝通的技巧，讓你與青少年有個衝突但不受傷的對話。  
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1. 積極聆聽與開放式問題 

與青少年溝通的第一步是積極聆聽他們的想法、感受和觀點。當他們聊到他們的煩惱或喜

悅時，請不要輕易說「你應該這樣做」或「你怎麼不這樣做」，可以讓他們說完，表達你的關心

和理解，比如「我了解你現在的感受」、「我也曾經有類似的經驗…」等等。 

舉例來說：當你的孩子告訴你他在學校受到同學嘲笑，感到生氣和不知所措時，你可以說：

「我聽到你覺得很難受，我很關心你的感受，發生什麼事?」 

2. 保持開放態度 

與青少年溝通時，我們很容易因為過往生命經驗及我們的擔憂開啟責備或評論模式，這常

導致孩子將我們列為拒絕往來戶。其實你不一定要贊同他們，但你需要練習接受他們有自己的

想法和觀點，你可以試著聆聽並鼓勵他們多說一點，他們會覺得被重視，未來也會有更多對話

空間，你也可以從中找出你與孩子的共同觀點。 

例如，孩子說他想要半夜和朋友出去玩，你可以這樣說：

「我理解你想和朋友一起出去，但是我也擔心你晚上出門

的安全。我們可以討論一下更安全的方法嗎？」這樣的回

應不僅能表達出你的關心和理解，也能為之後的溝通鋪路。 

3. 以容易理解的語言進行以事實為基礎的溝通 

與青少年溝通時，避免使用太抽象複雜的詞彙，盡可

能以事實為基礎來溝通，像是舉例或以圖像說明，並使用“我”語言，表達自己的感受和需要，

並確保溝通交談是聚焦在解決問題而不是攻擊。 

例如，當孩子有翹課行為時，你可以這樣說「我注意到你這兩週沒去上課(事實)，這讓我很

擔心(我感受)，可以告訴我你怎麼了嗎？(好奇)」 

4. 保持耐心與冷靜 

由於青少年的認知發展還未成熟，也許未能將想法表達得很清晰，有時前面講一個論點，

後面卻又推翻，又對我們的提問很敏感或反抗。家長可以先深呼吸，練習穩住自己，耐心理解

他們的感受和需要，表達與討論本身就是一個思考的過程，可以幫助孩子釐清，若已經產生衝

突，保持冷靜的方法包含告知孩子自己需要休息思考一下，離開現場，也可以喝一杯水，暫停

轉移高漲情緒的注意力。 

    與青少年的溝通需要時間和耐心，讓孩子知道你願意傾聽並試圖了解他的想法，這有助於

建立孩子的自信和自尊心以及拉近你們的距離；當你願意與之一同討論，將有助於孩子學習解

決問題和採取負責任的行動。如果你和青少年間的衝突很難解決，可以向兒童青少年議題的專

家顧問尋求協助。你對處在狂飆狀態的青少年的接納及與之對話的努力，對青少年孩子來說都

是生命裡最珍貴的禮物喔! 

文/周怡蕙 諮商心理師 


