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	協助情緒適應欠佳的青少年

	        你是否發現你們家的青少年在情緒上變得衝動、易怒甚至容易焦慮、憂鬱，在行為上開始出現一些說謊、抽煙、蹺課甚至蹺家的一些問題行為，這些問題可能都反映出了家中的孩子可能正面臨適應環境上的困難，由於青少年正處於身心變化最迅速的時期，也處於自我追尋的過程，但是由於心智還未成熟，在經驗上是不足的，並且缺乏獨立自主的能力，因此常常會面臨很多衝突、矛盾、打擊和挫折，不知道該如何是好，而有適應不良的狀況，這些適應不良直接反映出的就是情緒困擾及行為問題，而行為問題的根源還是情緒控制的問題，因此分享幾個情緒管理，以增進適應力的小方法： 
一、協助孩子去瞭解、體察自己的情緒：

        很多人都認為：「人不應該有情緒」，尤其是生氣、沮喪、難過，但是人有情緒是自然的，壓抑情緒反而帶來更不好的結果，學著體察自己的情緒，是情緒管理的第一步。例如：「孩子因娘娘腔時而動手打人，你有什麼感覺？」，甚至可以進一步的問他「當事情發生的時候你想到了什麼？」試著去同理孩子所發生的事情，當你可以接納孩子的情緒時，孩子也可以從你接納的態度當中去學習接納、體察自己的情緒。 
二、協助孩子適當的表達自己的情緒：

        如何「適當表達」情緒，是一門藝術，需要不斷的在生活當中運用，以上述被嘲笑的例子來看，孩子之所以打人可能是因為被嘲弄了而感到生氣，在這種情況下，你可以試著跟他討論，甚至可以作一個角色的演練，試著讓孩子可以告訴同學：「我不喜歡你叫我娘娘腔，這樣會讓我覺得很生氣。」試著教孩子將「我好生氣」的感覺傳達給同學，讓同學了解被別人嘲笑會帶給自己什麼不舒服的感受，而不是以「動手打人」這種不適當的方式，作為表達生氣的方式。 
三、協助孩子以合宜的方式紓解情緒：

        紓解情緒的目的是在於給自己一個釐清想法的機會，讓自己好過一點，也讓自己更有能量去面對未來，紓解情緒的方法很多，有些人會躲在棉被裡哭、有些人則會向朋友訴苦抱怨、有些人會逛街、買東西、聽音樂、散步、運動等做些讓自己感到快樂的事情，以免老想起不愉快。但如果紓解情緒的方式只是暫時逃避，之後必須要承受更多的痛苦，這就不是一個合適的方式，例如：喝酒、使用藥物、飆車，甚至自殺。
四、協助孩子學習問題解決的方式：
        以上所提紓解情緒的目的在於讓自己更有能去面對並解決問題，所以光是紓解是不夠的，在情緒紓解後，可以帶孩子去仔細想想，是什麼讓他這麼難過跟生氣？怎麼做，可以解決這個問題，將來才不會再重蹈覆轍？怎麼做可以降低情緒上的不愉快？並且思考這麼做，會不會反而帶來更大的傷害？
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