壓力大嗎？！談青少年的壓力調適  

臺大臨床心理中心 臨床心理師 蘇淑貞

「壓力好大！」是許多人的生活描述，也是大家都不想要有的體驗。青少年也不例外，青少年面臨升學、外貌改變，同時透過學校的學習、同儕互動、異性相處、師生、親子 互動中，嘗試建立對自己統整的看法，也嘗試摸索他人是如何看待自己；在這個歷程中 的衝突、挫折、挑戰，都可能帶來壓力。
有壓力是不是一定不好？不盡然！壓力過大確實會帶來一些問題，身體方面可能出現頭 痛、腸胃道疾病、呼吸不順等症狀；情緒方面可能煩躁易怒、緊張、退縮、情緒低落； 行為方面可能出現違反社會規範的行為，如逃學、打架；人際衝突或疏離、睡眠障礙、 思考及行事效率不彰等。但是完全沒有壓力，也可能缺乏改變的動力，而難以成長、進 步。做好壓力調節，才能讓適度的壓力對自己的成長及身心健康都有幫助。
壓力調節的能力是需要培養的，可能的作法列舉如下：
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建立多元的價值觀：
社會需要各種不同的人，才能發揮完整的功能。學生們常被鼓勵要努力讀書，以後才可以坐辦公室、吹著冷氣工作，如果不努力以後就只能做勞力工作。這樣的說法，強調單 一的價值觀，與真實社會並不相符。社會中的各個角色都有其存在的意義，要扮演好自己的角色都是需要努力的！只是不同的角色需要不同的知識與專長，學習的重點不同，有的重視理論探討，有的注重操作技能，有的注重人文藝術涵養，每一個都是重要的。建立多元的價值觀，一方面社會確實有其需要；另一方面，可避免個人訂立單一狹隘的人生目標。狹隘的人生目標可能帶來不必要的競爭與挫敗，並不當放大了該挫敗的意義，而覺得人生失去意義，出現情緒行為或健康的問題。

形成良好的家庭互動：
價值觀的建立，是需要由實際的體驗與討論來形成。但由於社會的變遷，父母忙於應付職場的壓力，孩子忙於應付課業的壓力，親子共進晚餐一起聊天變成一個奢侈的活動；所謂親子溝通也常流於學習成績的要求，或是交代事務，而不是廣泛經驗的分享。需要有時間互動，才能有意見的交流、活化彼此的思考，形成雙方都較可以理解及接受的價值觀。
良好的適應需要多方面的能力，除了學習、工作能力以外，情緒的調節、價值觀、人際 關係、問題解決能力都是重要的。而這些能力的學習，是需要具體的生活經驗來落實。 家庭溝通、經驗分享，有助於提昇經驗的廣度，藉由實際生活事例的討論與分享，逐步修改建立自己的相關能力與價值觀，同時在互動中提供情緒及能力的支持。

培養溝通的能力與習慣：
互動的過程中，大家一起學習自我開放、傾聽、接納對方的看法與感受。尊重對方為獨 立的個體，不論是親子、朋友或是異性朋友，都可以有不同的想法與感受。在彼此的開 放與尊重中，互相提供情緒支持，形成個人或家庭、群體更大的力量來接受生活的挑戰 與壓力。

建立信心： 
幫忙自己看到自己與他人的進步與成長，並予以肯定鼓勵是重要的。但若只有完美的目 標達成才是值得肯定鼓勵，鼓勵的機會將會很少。沒有逐步肯定所建立的信心基礎，在 面臨小阻礙時，會猶疑卻步，失去繼續努力的動力，同時也形成對自己的負面看法；信 心不足，將更難因應壓力。若訂立階段性目標，確實看到行為的發展是朝著目標前進， 給予肯定、正面回饋，逐步建立適當自信心，有助於形成正向的自我概念並能繼續努力， 接受必要的挑戰。

良好同儕關係： 
同儕關係是人際互動的重要一環，在與朋友的互動中，學習更廣泛多元的社會文化與價 值，逐步準備自己進入多元的社會。同時在人生各個階段中，可以有不同的人際互動組 合，有時是來自親子、夫妻，有時是來自朋友、師生、同事的關懷、支持與合作，在團 體中有歸屬感，不同的生活領域，有不同的同行知心夥伴。

生活的調劑： 
適當調劑生活，培養興趣、嗜好，適當規劃時間，在緊張的生活中加入趣味與放鬆的時 段，調整好自己的身心狀態。

適當求助： 
遇到困難時，要給自己機會，勇於尋求親友或專業協助，社會本來就是一個互助的群體組織。

