
          協助青少年走過情緒風暴 

近年來越來越多兒童與青少年自殺的案件，而探究其原因，大都和憂鬱等情緒

困擾有關係，但情緒困擾的孩子常常以干擾的行為或是退縮的方式來表達，造

成老師與家人的困擾，並且受到同儕不友善的對待。因此，其心理需求特別容

易被忽略。 

                       情緒困擾孩子的特徵  

1. 情緒不穩、表現易怒、並且難於安撫：孩子的心情在一天內常常是壞心情比

好心情多，生活上的一些芝麻小事則可能引爆其情緒，常被視為「無理取鬧」。

情緒性的反應亦是激烈的，包括大哭大鬧、說「我不要或不知道」、摔東西、

並可能有攻擊的行為。 

2.  有焦慮和恐懼的情緒：不敢單獨一人處在一室，過度的想要依賴。此外，

適應環境的能力變弱，處在團體會不安及退縮。 

3. 心情悶悶不樂：對於任何事物興趣缺缺、提不起勁，經常抱怨同學、學校、

父母、老師等等。  

4. 負面消極的言語：在與大人、同儕的對話中，或在日記或週記上，提到自己

沒價值、自殺、消失等字眼。 

5.  抱怨身體不適：經常抱怨肚子痛、頭痛等，並檢查後沒有生理問題，看起

來也沒有活力、體力降低、容易疲倦、沒有食慾。  

6. 有強迫的行為出現：如洗手、拔頭髮等。  

7. 沉迷於線上遊戲或電動：除了上學外，其他時間大都耗在電動遊戲上。  

8. 學業退步甚至拒學：上課時經常分心或睡覺，功課缺交的現象越來越嚴重，

學業成績也退步許多，甚至不想上學，開始有拒學的念頭。  

 

情緒困擾的成因  

1. 挫折與適應不良：孩子遇到外界的阻礙挫折，以至於需求無法滿足，產生焦

慮、痛苦、恐懼、情緒不安與猶豫不決等情緒狀態。這些負面的情緒如果無

法被調適，可能就會以壓抑或是偏差行為來傳達內心的感受。  



2. 錯誤的認知觀點：孩子可能重複一些不合邏輯的非理性想法（例如，女生定

要很瘦才被人喜愛）而導致情緒的困擾。  

3. 來自家庭的模仿學習：孩子可以透過親子互動來學習情緒的表達與情緒調節

技巧，當家庭成員正處於各種困境下，都會引發孩子的情緒困擾。 

面對孩子的情緒困擾，因為常常會影響到班上的課程或團體活動進行，會造成

人際之間的糾紛，因此，老師可能習慣性第一個動作是導正其情緒表現，但若

能夠換個方式去回應孩子的情緒，也許可以讓孩子覺得自己被理解，更能有效

地幫助到學生，也促進師生之間的溝通。  

                     情緒困擾的孩子輔導策略  

1. 以正向的角度看待「情緒」：我們很容易對情緒貼上負面的標籤，覺得一個

人有情緒是不好的，但情緒其實是反應個人當下的狀態，也是一種求助的訊

號，因此，老師要先能以正向的態度看待孩子的情緒，避免太快出現批判的

態度，例如「生氣是不對的」，可以說「被人嘲笑，我想大部分的人都會很

生氣」。  

2. 瞭解情緒背後想要傳達的重要訊息：當孩子在班上出現負面或焦慮的情緒行

為，老師可以試著拋開既有的想法，從孩子可能遭遇什麼問題的角度著手，

例如一個孩子突然對他人有攻擊的行為，若老師只是針對為何誰打誰這件事

去釐清，可能不易幫助孩子。瞭解原因之後，可能會知道孩子也許正處於暴

力家庭壓迫中，導致其有暴力的行為。 

3.  示範與演練正確的情緒表達方式：當釐清孩子情緒困擾的原因後，可以對

孩子示範，當自己處於什麼情緒時，可以怎麼表達？例如，孩子可能生氣自

己不被注意，家長與老師可以跟孩子一起練習，若自己現在有需求想要讓他

人知道，他可以怎麼做。 

4.  若孩子有嚴重的情緒困擾，請求專業協助：若發現孩子的情緒已經非常的

低潮或焦慮，或是透露出人生無望、想要消失、自殺的言語字眼，為避免錯

過了救助的黃金時期，老師可以先將孩子轉介給專業人員（如心理師或精神

科醫師），以先評估孩子身心狀況，讓孩子接受治療後，再諮詢專業人士，

以得知如何進一步協助學生。 

 

參考資料: 新竹市政府 學生輔導諮商中心  


