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壹●前言 

 

正值青春期少年們有許多不同的壓力，有些人甚至因為無法承受心中的壓力走向

死亡之路，但是壓力到底是什麼東西呢？它又來自哪裡呢？它的力量真的有強大

到可以讓一個人失去活下去的自信嗎？當別人問起壓力是什麼？來源在哪？卻

又無法馬上正確的表達出來。壓力又分成什麼種類呢？現在一般的青少年，當然

包含我們，都常常說自己有很大的壓力，但卻對「壓力」的認知不是很確切清楚，

也不知道該如何抒發自我的壓力，所以壓力的認知對青少年而言是重要的，因為

壓力是無形但卻充滿殺傷力的心理層面，如果沒有適當的紓解方法，必定或多或

少會對自我的身心造成影響；所以我們對青少年們的心理壓力想做些調查，如果

知道可以對抗壓力的好方法，還可以告訴身邊的同學們，讓大家一同了解壓力，

體察自我的情緒，改善對心理壓力的恐懼，並且一同勇敢面對壓力。 

 

貳●正文 

 

一、何謂壓力？ 

 

（一）壓力是一種刺激： 

使我們覺得緊張的外來壓迫就是壓力。 

人在面臨各種刺激時所產生的反應的歷程 

 

（二）壓力所造成的反應： 

心理反應（情緒反應）：情緒不穩、緊張、焦慮、憂鬱、不安、行為規範障礙、

幻聽、妄想、失眠等等。 

生理反應（身體不適）：心跳不規律、無法放鬆、不正常的飲食習慣、喘不過氣

來、注意力不足過動症、胃潰瘍、十二指腸潰瘍、高血壓等。 

 

（三）壓力是一種動態的歷程與結果： 

壓力是一種動態的過程，壓力來源與壓力反應之間為因果的關係。 

壓力本身沒有絕對的好壞，人們對於壓力的正負面評價，會因為需求、價值觀與

性格而有所不同【註一】 

 

二、青少年們的壓力的來源 

 

(一)個人因素： 

天生智能較差、個性氣質特異、自我期待偏差、缺陷或嚴重精神疾病。 
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(二)家庭因素： 

家人感情不和睦、父母教養態度不當、手足競爭等。 

 

(三)學校因素： 

升學壓力、師生互動不良等。 

 

(四)同儕因素： 

學習偏差行為、受人排擠等；學習社會風氣產生不良習慣等。這些因素往往相互

影響，共同影響青少年的行為舉止、思想談吐。【註二】 

目前一般青少年因家庭因素和同儕因素而產生壓力最為顯著，但針對一般國中、 

高中生面臨升學壓力，學校因素最為顯著。 

 

以下是四種因素的實際例子：【註三】 

一、個人因素實例 

Ａ君是高中二年級女生，自小內向寡言，但家人發現最近幾個月來變得更畏縮

了，常一個人發呆不語，看來心事重重，家人解釋為剛重新編班和同學不熟、學

校課業壓力重所致，但情況愈來愈嚴重，甚至覺得鄰居不斷以敲打牆壁方式在干

擾她，帶來精神科就醫時才發現是初期精神分裂症。 

二、家庭因素實例 

Ｃ君的情況，她在老師眼裡十足是個問題學生，上課睡覺、作業不交，師長認定

是「大尾」的流氓學生她偏愛和他們混，某次翹家一個月後，母親終於在無計可

施的情況下，帶來精神科門診求助，這才發現：由於父親在大陸另組家庭而長期

不在家，母親將所有期待放她身上，高標準的學業、交友要求，令正嘗試建立自

己判斷標準的Ｃ君反感，於是叫她向東時偏要向西，處處唱反調。 

三、學校因素實例 

同樣是 C君的例子，學校老師只重視學業成績，令她覺得「到教室好像變成隱形

人，老師看也不看我一眼」，於是她以自己的方式尋求認同和快樂。 

四、同儕因素實例 

Ｂ君是一位國中二年級男生，父親帶來求診的主因是他堅拒到學校上課，卻又不

願對家長說明原因。經醫師耐心地與Ｂ君會談，這才瞭解：原來Ｂ君進入青春期

時間晚，到現在說話還是童音而被同學取笑為女生，加上好勝心強，處處想表現

得比別人優秀，導致在學校人際關係惡裂，同學個個想捉弄他，無怪乎他視上學

為畏途。 

 

三、運用調適技巧來適當發洩壓力 

(一)提升自我肯定感： 

建立正確的生活目標、常存知足的心、感恩的心、善解的心及包容的心。 
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(二)打破求完美的行為模式： 

如先「有」再「好」，從「固定品質」的想法轉為「固定時間」。 

 

(三)時時注意情緒之自我管理： 

如善用幽默的天份、笑出健康、替自己的情緒做危機處理。 

 

(四)促進青少年與父母親之有效溝通： 

家長協助分擔煩惱、培養家庭共有的興趣或嗜好，家長鼓勵孩子多表達他們的感

受，並尊重他們的感受、促進相互的尊重與信認。 

 

(五)培養自我的獨立性和自我價值感，適當協助面對、處理問題。 

 

(六)為自己尋求良好的諮詢服務，共同成長： 

例如：學校輔導室、導師、家人親友，張老師等.. 

 

(七)飲食部份可選擇易消化、短時間可提供身體能量的食物如高複合碳水化合物

類：全麥麵包、穀類、蔬果、低脂優格。低蛋白食物：豆製類、雞肉、瘦牛肉、

魚等。無咖啡因飲料、維他命 B5：核果、乾果、深綠色蔬菜、牛奶等。 

下午五點以後，大餐少吃、避免餐餐吃太飽、天天喝水 8大杯、確實執行有效運

動（每週運動 3次、每次至少 30分鐘、心跳數達 133次/分）。【註四】 

 

四、與壓力在生活中共處 

 

現在的青少年都會有所謂的壓力，且近年來台灣青少年吹起「心情不好就割手腕

發洩」的偏誤風氣，但其實壓力是可以控制的，現在的青少年通常以錯誤的方式

去看待它、解決它；壓力有好有壞，適當的壓力可以促使一個人成長茁壯，有著

過多壓力時，不如停下忙碌的腳步，休息一下，讓自己靜一靜，聽聽愉悅的音樂，

出外走走，看書，盡量吃點清淡的食物，找一個自己信任的人訴說自己的壓力，

這些都是很好的紓解方法，當然，是青少年或多或少都會有壓力，所以如果能學

習如何在生活中與壓力共處，並且以一顆樂觀且健康的心去看待它，想必壓力就

不會再是可怕的事物了。 

 

参●結論 

透過這次的研究，我們都對目前青少年們的壓力有了初步的瞭解，每個人對壓力

的看法都不盡相同，面對不同的壓力也有不同的解決方針，時下的青少年，大部

分都是過於衝動而造成因大壓力而自殺的悲劇，其實只要經過深思熟慮後，壓力

也可以是促進進步的動力；有時候，想法一轉，體會的感受也就會有所不同。 
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現在一般的國中、高中學生大部分是因學校因素而引起課業壓力，其實這個議題

是需要檢討的，學生和家長或學校如果能經過溝通達成共識，想必學生的壓力一

定也能減輕不少；同儕因素，受人排擠、欺負的事件，在新聞、報章雜誌上也經

常所有耳聞，我們現在所發現的是青少年的想法思維現在已經漸漸偏差，該如何

去改善這問題?這也是今後需要去努力探討的；家庭因素，現在單親家庭愈來愈

多了，或許是家長疏於照顧也可能是家長對孩子過於嚴厲，這些都會造成青少年

們的心理壓力，現在有許多關於這方面的議題講座，目的就是希望家長能去了解

如何給孩子有一個正確的教育方針和和睦的家庭環境。 

最後希望青少年們以一顆樂觀、健康的心去看待壓力，相信它也可以成為你的生

活助力。 

 

肆●引註資料 

【註一】醫療健保 

http://www.tzuchi.com.tw/file/HealthInfo/health13.htm 

【註二】精神科主任 顏正芳講師 

http://www.kmuh.org.tw/www/kmcj/data/9004/4690.htm 

【註三】精神科主任 顏正芳講師 

http://www.kmuh.org.tw/www/kmcj/data/9004/4690.htm 

【註四】醫療健保 

http://www.tzuchi.com.tw/file/HealthInfo/health13.htm 
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