
 

 

111/10/21 發行 

※近期重要訊息     
1. 【特殊選才招生】：請查詢「大學多元入學升學網」>特殊選才招生專區，或至本校輔導處首頁

最新消息查詢~ 
2. 【國立臺北藝術大學－單獨招生】：簡章已公布，歡迎有興趣的同學請自行至北藝大網站瀏覽

相關資訊，報名日期 111/11/14(一)至 11/23(三)17:00。 
3. 【學科學習與學習歷程講座】：請有報名參加的高一同學，準時於講座當 12:25 前至五樓演講

廳報到，同學可好好把握機會在講座中拍攝重點內容及踴躍發問喔！ 
科目 國文 英文 社會 

日期 10/24(一) 10/25(二) 10/26(三) 
4. 【同儕輔導－高一學弟妹招募】：「微笑天使同儕輔導」開跑了，如需學長姊提供生活或學業上

協助，請把握難得機會，相關報名訊息請瀏覽輔導處首頁-最新消息，本活動接受紙本或線上
表單報名，截止日為 10/26(三)中午前。 

5. 【校系宣導】：各場次日期如表列，時間為 12:25-13:05，地點為 5樓演講廳，報名名額有限，
請同學把握機會、務必準時到場。 

111/10/31(一) 111/11/7(一) 111/11/9(三) 111/12/7(三) 111/12/9(五) 111/12/12(一) 

高雄醫學大學 
呼吸治療學系 

國立高雄師範大學 
物理學系 

國立臺北大學 
不動產與城鄉
環境學系 

中山醫學大學 
醫學社會暨 
社會工作學系 

國立中興大學 
動物科學系 

國立政治大學 
國際經營與貿易學系 

 

※生命教育文章 

和爸媽吵架是不孝嗎？剖析青少年親子衝突的內心小劇場 
「你和父母能像朋友一樣互動嗎？」中研院民族學研究所葉光輝研究員曾在大學課堂這麼問，舉

手的學生寥寥可數。三十幾年前，葉光輝擔任「張老師中心」督導時便觀察到，親子衝突是許多臺灣
家庭的共同困擾。他從研究中也發現，父母、小孩對於親子關係的認知，經常天差地遠：爸媽認為自
己和孩子親密無間，事實上，子女卻有說不完的抱怨。當中突顯的，正是華人傳統價值觀產生的矛盾。 

俗話說「家和萬事興」，老人家則愛說「囡仔人有耳無喙」(小孩子有耳無嘴)，傳統文化講求以
和為貴，回嘴是「沒大沒小」，隱忍才「不傷和氣」。孩子即便有不同的自我期待，在家庭孝道壓力
下也可能壓抑自我，不敢正面溝通，累積無盡埋怨。而爸媽想著「我是為你好」，日日忙進忙出，最
後卻被指責為直升機父母、虎爸虎媽，自然也滿腹委屈。葉光輝提到，華人文化重視家庭、偏向集體
主義，「孝道」與「和諧」是當中兩大關鍵元素，但若缺乏對等溝通，往往也會埋下親子衝突的種子。 

怨恨感是青少年的大敵 
2013 年葉光輝團隊研究發現，親子衝突帶來的負面情緒，會造成青少年各項問題行為，而且不

同類型的負面情緒會導致不同的問題行為。常見的負面情緒有： 

1. 威脅感：多數父母掌控青少年的生活資源，若爸媽常在爭執中採用撂狠話、嚴厲懲罰等手段，
如「你再這樣試試看」、「以後休想拿到零用錢」，在權力不對等下可能讓孩子產生威脅感，
陷入焦慮不安。 

臺中市立文華高中輔導週報 



 

2. 自責感：「我做這些還不是為了你！」「這麼辛苦賺錢養你，結果你這樣對我！」傳統孝道
的壓力、父母不自覺的情緒勒索，會讓青少年萌生強烈愧疚，過度的自責感容易導致青少年
的退縮行為、自我孤立。 

3. 暴怒感：青少年階段是情緒的暴風時期，如果孩子認為錯不在己、自尊受到打擊，在無法調
節控制下，可能產生暴怒感，轉而用攻擊行為宣洩內心的失控抓狂。 

4. 怨恨感：怨恨感影響最大！當青少年長期感到委屈、冤枉、被不公平對待，或因為處處受到
父母管轄、想爭取又無果，可能忿忿不平，最後選擇壓抑自己而萌生怨恨感，研究發現，怨
恨感會導致最多負面行為，包括不良身心症狀、退縮、攻擊及違規等各種偏差行為。 

衝突都是負面的嗎？危機也能是轉機！ 
葉光輝提及「衝突之所以會有不良影響，是因為當我們停留在負面情緒裡，陷入不斷『反芻』而

造成惡性循環，也就沒有多餘的心理能量『處理衝突』。」換言之，衝突未必是破壞關係、造成親子
壓力的兇手。負面情緒才是關鍵催化劑！假若沒有負面情緒「火上澆油」，衝突未必會帶來大傷害。
於是，將問題意識從「如何避免衝突」轉向「如何面對及處理衝突」，進一步探討在衝突發生後，如
何降低負面情緒的爆發。 

正面看待衝突：吵架雖然討厭但有用！  
首先是：個人如何看待衝突。吵架爭執有時不一定涉及是非，只是彼此價值觀不同、意見不一，

沒有絕對的對或錯。因此，葉光輝提出「功能性衝突評估」的概念，也就是個人是否能看見衝突事件
的功能、正面意義。若個人能正向看待衝突，把衝突當成對話的機會，也就更容易緩解負面情緒。這
個認知扭轉了衝突的意義。在功能性評估下，危機也能是轉機，「吵架」其實是一個相互了解的機會。 

適當表達：忍耐、沉澱反思後再溝通 
但是光有正向心態也不能解決衝突，因此第二個關鍵是：情緒產生後，個人如何排解負面情

緒，之後又如何面對問題，也就是一個人的「情緒調控策略」。葉光輝帶領的研究團隊提出了兼具
歷程性與華人情緒觀的「適當表達策略」，是青少年處理親子衝突的好對策。具體來說，包含「策
略性抑制」、「品味－自我省思」、「情緒表達」三個階段。 

衝突爆發之際，爸媽與孩子都會感到憤怒或難過，在情緒高漲下，雙方很難達成共識。情急下
脫口而出的話，往往是傷人傷己的雙面刃，這時最好先「策略性的」忍住情緒、暫時離開，彼此各
退一步，也讓自己冷靜下來。 

「策略性抑制」和逃避壓抑最大的不同，就是要進入下一階段。情緒慢慢冷靜後，嘗試抽離自
身角度，不要一直陷入「為什麼媽媽總愛拿我跟別人比？」「為什麼爸爸都不相信我？」試著用第
三人、觀察者的角度跳開反思：為什麼我會有這些情緒反應？（一聽到某個關鍵字就跳腳？特別討
厭和誰比較……？）這些是不是和過去的互動經驗有關？透過體察情緒、自我省思釐清情緒的根源，
有助於理解自己與爸媽的感受。最後，不要放棄溝通！選擇適當時機，例如雙方心情好或閒暇放鬆
時，主動向父母表達感受，談談自己為什麼生氣、了解爸媽的情緒，重新開啟對話。 

數據調查：採用哪種策略，親子關係最佳？ 
葉光輝與臺大心理系博士生何文澤等人的研究團隊，以臺灣北部兩所學校高一生為受試對象，

共 761 名樣本進行實徵分析。研究依照情緒調控策略量表，區分出三種青少年面對衝突的反應策
略：壓抑、重新評估、適當表達。(1)「壓抑」偏向忍耐隱藏，好比用掩藏感受來控制情緒、生氣或
傷心時不顯露出來。(2)「重新評估」則像是轉移焦點，想一些好的事情讓心情好轉，或是改變想法
（爸媽也是為我好、不參加營隊也沒什麼關係）讓自己不再那麼生氣、難過。(3)「適當表達」策
略，是經過情緒、思考轉換的歷程，再進行持續溝通，包括選擇適當時機表達感受、主動讓父母了
解我的情緒。 

研究結果如何？適當表達型的青少年，個人身心狀態、親子關係都比較好。從質性訪談也發
現，適當表達策略除了有助於理解雙方立場、訓練解決衝突的能力，青少年與父母的關係也更緊
密。 

摘自：中央研究院研之有物(泛科學為宣傳推廣執行單位)https://pansci.asia/archives/322584 
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