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青少年孩子常面對的挑戰

• 考試壓力：面對升學考試（如中考、高
考）或課堂考試，感到焦慮。
• 學業競爭：同學之間的成績比較讓他們
感到自我價值受挑戰。
• 時間管理：如何在繁忙的課業與課外活
動中找到平衡。

學 業 壓 力

• 尋找自我價值：對自己未來的方向感到
迷茫，不確定「我想成為什麼樣的人」。
• 身體形象焦慮：對自己的外貌感到不滿
意或擔心，受到社交媒體的影響特別顯著。
• 青春期的情緒波動：容易感到生氣、焦
慮或低落，卻不知道如何表達或處理。

自 我 認 同 與 成 長

• 同儕壓力：為了融入群體而做出妥協（
如跟風、服從），可能導致內心矛盾。
• 與朋友的衝突：友情中的誤會、排擠或
競爭關係。
• 與父母的溝通困難：覺得父母不理解自
己，或父母過度干涉自己的生活。

人 際 關 係

成年子女常面對的挑戰

學 業 與 職 業 選 擇

• 焦慮與壓力：來自家庭、學校或社交圈
的壓力可能導致睡眠不足或情緒低落。
• 孤獨感：即使身處人群中，仍然覺得沒
有人真正理解自己。
• 對未來的恐懼：對升學、專業選擇或未
來職業的焦慮不安。

心 理 健 康

• 過度依賴電子產品：沉迷於手機或遊戲
，影響學業和生活節奏。
• 網絡霸凌：在社交媒體上受到言語攻擊
或惡意評論。
• 虛假比較：在社交媒體上看到他人的「
完美生活」，進而對自己感到不滿。

網 絡 與 社 交 媒 體

• 專業選擇的困惑：不確定自己是否適合
目前的專業或學習方向。
• 求職壓力：大學畢業後，面對就業市場
競爭，擔心找不到理想工作。
• 職場適應：第一次進入職場，學習如何
與同事相處並適應工作壓力。

財 務 壓 力

• 經濟獨立的壓力：開始嘗試自己負擔生
活費用，但經濟能力有限。
• 學生貸款壓力：大學學費貸款成為一個
長期的經濟負擔。
• 理財能力不足：不知道如何規劃支出和
存款，可能因為衝動消費而陷入困境。

人 際 關 係

• 友情的轉變：隨著生活環境的變化，與
高中或大學朋友的關係逐漸疏遠。
• 愛情關係的挑戰：面對戀愛中的誤解、
爭吵，甚至分手帶來的情感創傷。
• 家庭期待的壓力：父母對他們的學業、
職業或婚姻的期待可能與自己的想法不一
致。

自 我 認 同 與 未 來 方 向

• 職業迷茫：找不到自己真正熱愛的事，
或者不確定現在的工作是否是長期選擇。
• 生活目標的缺失：對未來的生活沒有明
確方向，感到迷茫和焦慮。
• 比較的壓力：看到同齡人成功或進步時
，對自己感到不滿或挫敗。

心 理 健 康

• 壓力過大：來自學業、工作或生活的壓
力可能導致長期焦慮或甚至抑鬱。
• 孤獨感與自我懷疑：即使生活看似穩定
，內心仍然感到空虛或懷疑自己的價值。
• 倦怠感：過度加班或學習導致身心疲憊
，對生活失去熱情。

獨 立 生 活 的 挑 戰

• 學習生活技能：如做飯、清理房間、處
理日常瑣事，這對剛離開父母的孩子可能
是挑戰。
• 與室友的相處：如果住在合租公寓，可
能面臨生活習慣或溝通問題的矛盾。
• 搬遷與適應新環境：搬到新城市或國家
• 生活，可能感到孤單或無助。



實用建議和策略幫助子女勇敢面對挑戰

(1) 建立正向心態
挑戰是成長的機會，而不是失敗的標誌。
• 改變對挑戰的看法：告訴孩子或子女，挑戰並
不可怕，它是成長的必經之路。
• 接受不完美：讓他們明白犯錯和失敗是正常的
。重點不在於避免失敗，而是從中吸取教訓並改
進自己。
• 培養「成長型思維」：用語言鼓勵他們努力，
而非只注重結果。

(2) 提供實用的應對技巧
教會他們如何應對挑戰，而不只是鼓勵他們「去試
試」。
• 冷靜下來：如果面對挑戰感到緊張或害怕，先
深呼吸數次，讓自己平靜下來再思考。
• 拆解問題：將大挑戰分成小步驟，逐步解決。
• 設定小目標：幫助他們設立一個清晰、簡單的
目標
• 練習自我對話：教他們用積極的語言鼓勵自己

(3) 提供情感支持
讓他們知道，無論挑戰結果如何，你永遠支持他們

• 傾聽並共情：當他們表達壓力或害怕時，不要
急於提供解決方案，而是先聽聽他們的感受，並表
達理解
• 提供安全感：讓孩子知道失敗並不會帶來嚴重
後果，並告訴他們「不管結果如何，你的努力我都
為你感到驕傲。」
• 陪伴他們面對挑戰：如果他們感到害怕，可以
陪伴他們完成第一步，讓他們感受到支持與鼓勵。

(4) 幫助建立自信
當他們相信自己的能力時，挑戰就不再那麼可怕。

• 回顧過去的成功經歷：提醒他們過去克服困難
的經驗。
• 強調努力過程而非結果：表揚他們的努力，而
不僅僅是成功。
• 鼓勵主動嘗試新事物：鼓勵他們走出舒適圈，
從小事開始（如參加課外活動、認識新朋友），
逐步提升自信。

情景互動

個 案 一 ： 學 業 壓 力 與 自 我 懷 疑

背 景 ：
小 明 今 年 1 5 歲 ， 即 將 參 加 中 考 。 他 平 時 成
績 中 等 ， 但 父 母 希 望 他 考 上 重 點 高 中 。 他
努 力 學 習 ， 但 每 次 模 擬 考 試 的 成 績 都 不 理
想 ， 讓 他 感 到 焦 慮 和 壓 力 。 他 開 始 懷 疑 自
己 的 能 力 ， 甚 至 出 現 逃 避 學 習 的 行 為 。

挑 戰 ：
• 重 點 高 中 的 期 待 帶 來 沉 重 的 心 理 壓 力
• 模 擬 考 試 的 成 績 不 理 想 ， 影 響 自 信 心
• 焦 慮 導 致 注 意 力 不 集 中 ， 學 習 效 率 下 降

個 案 二 ： 人 際 關 係 中 的 欺 凌 問 題

背 景 ：
1 6 歲 的 小 美 在 學 校 被 幾 個 同 學 排 擠 ， 原 因
是 有 人 在 社 交 媒 體 上 散 播 謠 言 ， 說 她 「 搶
了 別 人 的 朋 友 」 。 她 感 到 孤 單 ， 開 始 對 上
學 感 到 恐 懼 ， 甚 至 假 裝 生 病 不 去 學 校 。

挑 戰 ：
• 被 同 儕 排 擠 ， 導 致 孤 立 感 和 自 信 心 下 降
• 無 法 處 理 謠 言 ， 害 怕 與 他 人 對 抗
• 缺 乏 支 持 系 統 ， 不 知 道 如 何 向 父 母 或 老
師 尋 求 幫 助

(5) 成為榜樣：以身作則
你如何面對挑戰，會直接影響他們的態度。

• 分享自己的經驗：告訴他們你曾經面對的挑戰
，以及你如何克服困難。

• 展示正向態度：在自己面對挑戰時，表現出積
極的態度和堅持的行動，讓他們看到如何應對壓力

個 案 三 ： 職 業 迷 茫 與 自 我 懷 疑

背 景 ：
2 2 歲 的 阿 豪 剛 畢 業 ， 拿 到 了 工 程 師 的 學 位
， 但 他 對 這 份 專 業 並 不 感 興 趣 。 他 不 知 道
自 己 真 正 想 做 什 麼 ， 也 擔 心 如 果 轉 行 會 浪
費 過 去 的 努 力 。 他 開 始 對 未 來 感 到 迷 茫 ，
甚 至 有 些 自 我 否 定 。

挑 戰 ：
• 對 未 來 職 業 方 向 缺 乏 清 晰 目 標
• 害 怕 改 變 ， 擔 心 失 敗 會 被 家 人 或 社 會 批 評
• 自 我 懷 疑 ， 認 為 自 己 「 不 夠 好 」

個 案 四 ： 心 理 健 康 與 壓 力 管 理

背 景 ：
2 1 歲 的 小 敏 正 在 準 備 研 究 生 考 試 ， 但 她 每
天 的 學 習 時 間 超 過 1 2 個 小 時 ， 幾 乎 沒 有 休
息 。 長 期 的 高 壓 讓 她 出 現 失 眠 和 焦 慮 ， 甚
至 開 始 懷 疑 自 己 是 否 能 考 上 理 想 的 學 校 。

挑 戰 ：
• 學 業 壓 力 導 致 心 理 健 康 問 題 （ 失 眠 、 焦 慮 ）
• 缺 乏 休 息 和 放 鬆 ， 導 致 身 心 疲 憊
• 自 我 要 求 過 高 ， 容 易 陷 入 完 美 主 義

個 案 五 ： 財 務 壓 力 與 經 濟 獨 立

背 景 ：
2 4 歲 的 小 慧 剛 剛 找 到 第 一 份 工 作 ， 但 薪 水
不 高 ， 房 租 和 生 活 費 佔 了 大 部 分 收 入 。 她
擔 心 無 法 儲 蓄 ， 也 不 敢 向 父 母 尋 求 幫 助 ，
因 為 她 覺 得 自 己 應 該 經 濟 獨 立 。

挑 戰 ：
• 低 薪 工 作 帶 來 的 財 務 壓 力
• 無 法 儲 蓄 ， 導 致 對 未 來 的 焦 慮 感
• 自 尊 心 讓 她 不 願 意 向 家 人 尋 求 支 持


