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情緒指標
「焦慮」
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12-19歲青少年發展任務：自我認同

● 我是一個________的人；別人認為我是.......的人

● 整合他人看法與接受人我差異後，便形成自我認同

● 轉機與危機：「比對」不「比較」、「獨立」與「負責」、「網路

世代」的心靈危機

● 成功：覺得自己夠好

● 青少年的偏差行為、衝動行為、退縮行為、身心症狀...

基本上都與這整合歷程的高度壓力有關



父母的任務

情緒支持

討論與建立安全界線

被孩子討厭



青春系列影片

多元視角

青春養成記
女性視角

性愛自修室



情緒指標：「焦慮」



情緒系統：爬蟲類腦
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杏仁核

海馬迴

● 【安全感】的源頭
●  感性先於理性
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【焦 慮】 
因為外在或內在的刺激

情緒系統產生不平衡的不舒服狀態

是情緒系統所產生的能量波動 
（Bowen8大家庭系統概念）
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1. 傾向將中性表情「斷定」為「生氣」

2. 認知偏誤:

大腦習慣以“推測”和“解釋”來涵蓋沒有事實的資訊。

3. 無法辨別「事實、解釋或推測、信仰」。

4. 「貼標籤」，認為某個人有問題是更容易的，比起去接觸對方

並對話，更容易降低焦慮。

5. 確認偏誤（Comfirmed Bias）

焦慮的情緒性反應：
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沒有形成有意義的解釋   我們就會感到【焦慮】   



綁住焦慮 ：4種關係模式
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衝 突 / 疏 離

1. 「指責」/「辯解（駁）」個
人要為問題負責

2. 認為對方在「控制」關
係

3. 情緒能量往外丟
4. 確認偏誤（comfirmed 

bias）

1. 「情緒切割」：
在空間/距離/心理
上疏遠

2. 「相信」問題解決了
，但其實只是換一
種方式降低焦慮
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順 應 / 支 配

1. 做任何事情都要請示對
方

2. 徵求一些不必要的建議
3. 自認自己是個「麻煩」
4. 經常呈現病態狀態
5. 凡事委屈自己

1. 無所不知
2. 告訴別人做什麼、怎

麼去思考、如何去感
受、

3. 自認對別人有較多
的責任

4. 接手對方可以勝任
的事情

5. 要求承諾



人類情感同步現象

一個人能保持「冷靜」地聽對方敘
述，「焦慮」便能降緩



小結

父母能夠先讓自己恢復保持冷靜

平靜地聽完青少年的敘述（不打斷），澄清事件脈絡

溝通就已經成功八成



諮商室內的溝通地雷

1. 不問為什麼，容易陷入主觀推論，怪罪個人

2. 觀察互動與事實，觀察做了什麼比說了什麼更重要

3. 脈絡是人、事、時、地、物，誰說了什麼、如何說與做了什麼

4. 觀察彼此是在「情緒性反應」還是在「回應」

5. 保持與自我的情緒有接觸，反思情緒與自我認知的關係

以及和對方回應的關係



情緒調節能力

提供情緒支持的基礎
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～事緩則圓～

你/妳有方法在焦慮時讓自己平緩

再來與家中青少年對談

就能降低形成衝突





情緒調節路徑

由下而上調節情緒系統

● 視覺：看風景

● 聽覺：聽音樂

● 觸覺：擁抱、按摩

● 味覺：食物

● 嗅覺：精油

● 動覺（本體感）：運動
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由上而下調節情緒系統

● 書寫

● 對話

● 正念呼吸

● 藥物



情緒調節管道

自我調節

他人調節 感官調節



1. 自我運用感官活動調節

2. 自我與他人一同感官活動

3. 情感反思：書寫與對話，清楚自己「為何有此情緒」；衛

生局心理健康科免費兩次心理師諮詢、學校輔導

老...。

情緒調節：降緩焦慮



1. 「內觀」與「辨認」自己的情緒。

2. 「表達」自己情緒與他人及情境的關係。

3. 在擁有原本情感狀態下，「調節」情感強度。

4. 前述三項能力是一個人在生命歷程，透過人際關係而

成熟。

5. 父母透過情緒「標記」與「鏡映」協助兒青發展

—引自「心智化」

情 感 反 思



自我內在的三層面：

1. 對此刻情境感覺如何？

2. 對他/她人感覺如何？

3. 自己感覺如何？

人際溝通能力是在看不見的地方下功夫

引自-吳就君

情 感 反 思

自己 情境
時空
（脈絡）

他人



建立溝通鷹架
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自我調節

學會在自我焦慮過高時 喊暫停 

告訴對方自己需要的休息時間  在約定時間返回談論議題

避免關係陷入「衝突與疏離」循環

「關係」如此長久 雙方都會變成引起「焦慮」的原因



建立維繫親子關係儀式

1. 練習對話：

運用「焦慮」作為指標選擇談話議題（自主與隱私），讓對話成為親

子間習慣常態；別讓「對談」＝「我有狀況」。

2. 正向親子互動儀式：

建立與維繫一定「頻率」的親子活動，保持「關係好感」。



建立與討論界線

 我想要有自

己的手機？

 我想要去跟

網友見面？

 我不喜歡念書

，可以不要去

學校嗎？

 

 我想要交男

女朋友？



建立與討論界線

 父母必須討論「共同界線」

 界線必須具體明確

 討論與說明界線的過程就是在練習「思考」

 幫助青少年練習在「慾望」當下「踩剎車」

 用安全與適當的方式滿足慾望

 



我立場：情緒立場

 包含「情緒狀態」的立場說明

 也就是「家庭規則」背後的故事

 你/妳們越能說明自我立場

 青少年越能學習如何溝通討論

 而非在行為「鑽漏洞」

 



結     語

● 練習從夫妻開始

● 青少年時的我

● 一次只談一個

小劑量原則



結     語

父母自身的焦慮

● 處理自我焦慮

● 自我經驗的情感反思降低投射

● 提升自我就是增加孩子的心理資源，提供「涵容」青少年心理發

展的空間。

● 家庭系統研究顯示，家庭有一個成員走向改變。
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