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緣起 與 動機

由於心理學的範圍非常廣，於是我們決定了一個較小且跟我

們比較相關的主題「青少年心理學」，同時也以此作為心理學

的入門學習。作為這一學期心理學學習的內容。並希望能引起

更多心理學的興趣。
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青少年問題的希望與救治

青少年的所面對的心理問題

心得感想

目錄 Outlines

01 02

03 04



簡介青少年心理學

01



主要簡單地分成「生理」、「心理」來進行簡單的說明。生理

會出現哪些巨大的變化，以及心理層面逐漸變得更加成熟穩
重的去思考跟形成自己獨立的想法，同時準備以成人的身體
去面對許多生活的問題與挑戰。



心理 : 在青少年時期，青少年的內心和外在的身體會因為賀

爾蒙等諸多原因，產生許多的變化。內心會有許多自己的想
法，想要自己嘗試，想要獨立於父母，不想要被要求該怎麼做
，同時有些青少年會想嘗試一些較有風險的事物。

例如:喝酒、抽菸、飆車等。這些身體上的變化般隨著不舒服
的感覺，需要習慣這許多的變化其實是有些困難的。同時也
會開始做一些冒險的事，開始尋求同儕間的認同在此時期變
得更加重要，對於家長的依賴開始變少，不喜歡被限制，或告
知該怎麼做，想要自己去闖這個世界，也是發展獨立自主的
一個開始的階段。



生理 : 在外型的身體上，身高會有明顯得長高，腳毛和私密

處的毛髮會顯著增加。
男生 →   會開始有明顯的喉結，聲音變得低沉，身材抽高變
壯，陰莖和睪丸開始迅速發育，雄性賀爾蒙使得男生開始長
鬍子，表現出更多雄性的特徵。
女生 →   開始發育胸部，和第一次月經的出現。青春期的賀
爾蒙同時讓腦袋發生變化，開始從不同的角度看待事情，同
時行為上也有和青春期之前有所不同。
舉例來說，青少年開始對性產生好奇，性開始對青少年產生
了吸引力。



青少年所面的問題
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青少年在此時期面對著巨大的心理與生理變化，情緒相對有很大的起
伏且不太穩定，同時有許多的想法需要被聽懂、被了解。

若照顧者或一些較長的大人無法察覺此方面的需求，以傳統的方式來
打壓、批評、責罵，將會引起許多的反彈與反抗，青少年在無法反抗，
或面對著權力位置的懸殊(此權力乃是只人與人關係中無形的權力分
界)，將轉而以逃避、否定自我、尋求極端的解決方式來表達出受傷的
內心與希望被聆聽的渴望與期待。

在逃避方面，有4種頗為常見的方式，包括自傷行為、飆車縱火等危險
行為、以及飲食失調以及藥物依賴等問題。



1. 自傷行為

自傷、自殘行為常常被青少年用來轉移內心無法說出的痛或一些無法理解的

情緒，青少年往往不知道要怎麼去處理自己的情緒，傳達出的其實是想要「被

理解」的心情，且自傷行為常常是為了讓自己更能應付壓力和把自己的負面

情緒驅趕走的方式。自傷行為也慢慢會變得有依賴性，而漸漸變得上癮。在

自傷的同時，青少年看著自己的傷口流出血來，似乎失控的一切又可以重新

被自己給掌握，並且看著血流出來，情緒似乎也被一併的釋放出來了。總而

言之，自傷行為在某個面向，其實是個案本身想要重新找回正常的一個方

式。



2. 飲食失調

飲食失調有兩種較廣為人知，分別是「神經性暴食症」及「神經性厭食

症」。「神經性暴食症」成因很多且複雜，粗略分析有以下四種:個人特

質: 當個性可能較內向，較不善於和他人表達自己的情緒與困難的人

，或較自卑的人都有較高的機率得到此種疾病。



● 個人經歷 :  擁有各種悲慘的經歷(例如:親人的離世、失去工作、

分手等)，都可能讓人承受著巨大的壓力，無法紓解，面對著如

此的困境，只能藉著不健康的方式來舒緩。卻同時造成了其他

任更嚴重的問題產生。

● 家庭狀況 : 當家庭無法發揮應有的照顧功能時，當孩子開始墜

落時，家庭無法緊緊地將他接住，甚是讓他墜落的更深，這樣

的家庭讓孩子更加無所適從，決定讓自己用極端的方式解決問

題，並開始對於自己的感覺開始麻木，開始對自已無法產生正

面的價值，而讓問題更嚴重，又尋求極端手段解決，形成一個

惡性循環。

● 社會期待的壓力等 :  面對著高壓的工作，或是各種生活上多重

身分的轉換，以及經濟、生活等的壓力，都可能導致飲食失調

症的發生。



飲食失調的症狀 : 

「神經性暴食症」:

● 在吃完大量食物後，產生罪

惡感，於是催吐，吃瀉藥等。

● 過量的運動，想要減去吃掉

的東西。

● 當壓力大的時候，依賴暴食

的方式來麻痺自己的內心。

            「神經性厭食症」:

● 拒絕吃東西，忽略飢餓的感

受。

●  一吃食物，便會反胃，產生噁

心的感覺，想把食物都吐掉。

● 害怕體重增加，過分在意體

重，儘管自己已經很瘦了，還

是想著該如何讓自己的體重

在減少。



藥物的依賴使用

青少年使用藥物可大略分為兩種目的，一種是「為了刺激、瘋狂、冒險
等行為而使用藥品」，另一種則是「藉由藥品來逃避問題，麻痺身心
靈」。兩種都是需要立即處理並長期追蹤輔導的。

1. 「為了冒險而使用藥物」

青少年很常因為同儕的說服、引誘
，且在一時的衝動下而不經太多的
思考而嘗試使用各種藥品、毒品，
最後上癮，將自己的身心靈都搞壞
了。

2. 「麻痺身心靈而使用藥物」

當家庭功能薄弱，青少年又無法找到生活
的重心時，尋求藥物的幫助對他們而言是
一種快速有效的方法，當腦袋麻痺時，那
種輕飄飄的感覺，什麼都可以不用想的逃
避心態，讓青少年上癮依賴藥物。若沒有
強爾有力的支持系統，則藥物濫用輾根治
解決。



青少年問題的希望與救治
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當青少年表現種種異常或瘋狂危險的行為時，通常代表著他們需要協
助與理解，並且需要及時地處理與關注，否則將會演變成更加嚴重的
心理問題，更難予以解決。以下幾種解決的方式為一般民眾可以嘗試
去達到的。

1.  放下批評，學會傾聽，當孩子有篇查行為時，或許有可能是照顧者
的方式出現了問題，照顧者應該檢視自己的行為是否造成了傷害，
同時協助青少年釐清內心的問題與困難，聽見青少年那希望被聽
到的脆弱內心。

2.  尋求專業資源，在發現問題的時候及早尋找專業的心理諮商師等
專業人士，來幫忙釐清，與了解真實的問題所在以及重新找出內心
的秩序與規則。



心得感想
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林湧傑:

青少年的我們，面對來自各方面的壓力以及身分的轉換，還有生理上帶來的

巨大變化，常常讓我們不知所措，被各種事情追著跑，無所遁形。在心理上，

若沒有正當的管道能抒發壓力，則非常容易造成心理上面的各種問題。找到

可以依靠支持的人也是讀書上學外很重要的事情。各種的心理問題都不是代

表終點，也不是代表著人生完蛋了，積極的面對跟處理自己的問題是一項很

重要的能力。內心的疾病和許多外在的生理問題很不一樣，他看不見，難以

理解，也時常被忽略掉，世俗的眼光常常很不注重內心所想的，甚至無法理

解內心也有可能會生病，也可能會需要看醫生，也可能會導致難以收拾的狀

況產生。我們可以很勇敢的去面對自己所遇到的困難，積極處哩，必要的時

候尋求專業的資源，最後，當我們有更多力氣的時候，我們可以去幫助一些

人，和他們一起走過這一段較艱辛的成長之路。



楊甯甯 : 

正值青少年的我們，往往在這個階段面臨了許多生心理方面的改變，這

時的我們多半是茫然、不知所措的。在複雜的人事物之間穿梭著，同時心

理層面的壓力也日益堆疊，更加需要適切的方式去釋放這些壓力，無論

是以自己的休閒模式是抒發，亦或是在人與人之間互訴壓力去抒發，適

時的去調適是一件很重要的事情。不能輕易地忽視這些問題，這些問題

可能在時間的積累下對我們的生活身很大的改變，造成那些簡報中所述

的嚴重情況。

希望藉由這個簡報，讓你我更加重視這些問題在青少年時期所遇到的心

理層面的問題都是應該好好正視的課題，不僅幫助自己度過這樣的難關

，也希望我們能幫助彼此，在有需要時多給予一點關心，一起走過邁向成

長的這一段路途。



謝謝大家

Thanks!


