
青春期的挑戰

青春期（10-19歲）是一個獨特的發展時

期，是繼嬰兒期後出現的第二個人體生長發

育高峰。

青春期的大腦，由於主掌情緒的「邊

緣系統」先成熟，主掌判斷力、自控能

力、計畫和決策的「前額葉皮質（ prefrontal 

cortex）」 之後才成熟（大約會發展到25歲），

青少年的情緒，往往來的又快、又急、又火

爆。大多成年人在短時間內，就能夠自己調

適好的壓力，放到青少年身上，卻可能會難

過或是生氣好久好久。

另一方面，青春期少年少女們探索自

我，學習調節情緒，漸漸打造自己的世界觀

及人生哲學觀。對外也開始藉由不同社交活

動，掌握自己在社群中能扮演什麼角色，預

備未來邁向獨立。偶爾家長們看到的「叛

逆」、「不聽父母言」，其實是正常的心理發

展歷程。

如此獨特的發展階段，青少年面對來自

不同種類的壓力挑戰：像是課業壓力、學校

同儕人際／競爭壓力、來自校園師長的期待

壓力、以及影響最深遠的家庭壓力（是的，

許多孩子會覺得父母困難溝通，或是難以在

父母長輩面前放鬆）。

當青少年面對各種壓力山大，正好碰到

活躍的情緒大腦，如果可運用的紓壓方式不

管用了，就可能形成情緒疾患，比方說憂鬱

症。

青少年憂鬱症的表現

過去文獻估計約有8%的青少年有憂鬱

症，但許多人沒有求醫，主要是難以發現。

我們可能以為，憂鬱是一直哭，或是整天難

過。兒童青少年憂鬱，跟成人憂鬱表現很不

一樣，雖然本質上都是「快樂不起來」，兒

童青少年卻常常用「易怒」情緒表現出來，
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我們在一切患難中，他就安慰我們，
叫我們能用神所賜的安慰去安慰那遭各樣患難的人。

（哥林多後書1：4）

董 事 長：金堯漢

發 行 人：黃暉庭

社 長：周輝政

榮譽顧問：蔡水沼

總 編 輯：羅佳琳

副總編輯：曾兆麟

執行編輯：蘇慧其

副執行編輯：蘇在暎

編輯顧問：

林勤堯、王和順、謝家明、�

呂衍孟、蘇志盛、謝彩玉、�

曹瑋倩、陳宜菁、歐麗鳳、�

李湘琳、范期倫、王家芬、�

黃靖珮

媒體編輯：鄭權和

出版：�基督復臨安息日會

醫療財團法人臺安醫院

地址：�臺北市八德路二段424號

電話：02-2771-8151

中華民國 80年 4月 15日創刊
行政院新聞局出版事業登記證局

版北市誌字第 1324號

網址：http://www.tahsda.org.tw/
Email：services@tahsda.org.tw

對於本刊物有任何建議，

歡迎Email給我們。

112年 第302號

04月

Android iOS

臺安行動掛號系統

CONTENTS

JCI ( Joint Commission International ) 國際醫院評鑑是國際最具
公信力，也是知名度最高的醫院評鑑機構，全球有數百家醫療機
構，都以國際間最具公信力的 JCI 作為評鑑標竿，通過 JCI 評鑑
代表該醫療機構具備國際級的醫療水準與品質。

JCI 國際醫院評鑑通過

刊物封面使用〈  無機銀離子抑菌劑〉塗布，均通過 FDA、
NSF、ROHS、REACH、日本 SIAA、歐盟 BPR 等多方認證。

台灣獨家抑菌認證

兒童節專題
01	 說不出口的苦：青少年憂鬱 .............................................. ●陳長聖

04	 好好愛自己！ ~ 來點廣藿香吧 ~ ....................................... ●張雅婷

07	 兒童運動好處多，活化大腦，更健康 !  ................ ●高景涵

10	 小時候胖就是胖 ! 兒童肥胖要小心  ........................... ●趙于賢

蔬食學堂
13	 莎莎醬佐日式烤豆腐 ................................................................. ●蕭逸民

臺安看板
14	 國際婦兒團隊與您一起孕育未來
17~24 門診時間表 
           Doctor's Information for Out-Patient Clinic

1臺安醫訊 112年 4月 

兒童節專題



在兩週內副作用就消失。在妥善的藥物治療

下，大多患者在三個月內，都能取得不錯的

好轉。

藥物雖然是重要的治療方式，但不是所

有問題的解答。成人憂鬱症，也常需要藥物

治療搭配心理治療。青少年憂鬱更是強調心

理方面介入和週遭環境調整。

「心理治療」、或「諮商輔導」大多時

候是指一種隱密性質的談話活動。在這樣的

活動中，治療師／諮商師看見案主的苦，同

理並陪伴案主，嘗試找到案主生命中可運用

的種種資源，發展新的紓壓應對方法。英國

國家治療準則中，在兒少情緒議題上，強調

心理治療的重要。每週或雙週一次，連續執

行6至12次深度心理治療，能有效減輕身心

困擾。我通常會請家長跟學校保持緊密聯繫，

請校園輔導室資源幫忙，許多學校有能力安

排專業人員給予孩子這樣的服務。也有些家

長和孩子，考量隱私性、方便性等因素，或

是早已失學，選擇到校園外找服務。

而所謂週遭環境調整，常是指父母對

孩子行為的調整，諸如課業減壓、或是以

關懷、鼓勵替代指責、或是單純陪伴表達關

心。這些文字上寫得容易，許多父母施行起

來都覺得相當不簡單。我常聽到父母跟我抱

怨：「孩子憂鬱症之後，不管說什麼或做什

麼都動輒得咎，好像自己壓力大到也快得憂

鬱症了。」也曾聽到家長這樣懷疑：「他是不

是故意用生病，讓大家都配合他？」其實這

種想法並不孤單，反應了家長面對孩子的病

症，也是相當大的挑戰！這種時候請專業人

員來幫忙（比如說社工師、心理師、學校的

輔導人員），跟父母討論如何面對孩子的病

症，會有很大幫助。

綜上所述，青少年憂鬱成因複雜，表現

多樣，治療上也常常需要週遭不同專業的幫

忙（如醫療、教育、心理和社工人員等）、以

及週邊成人的調整，幫孩子走出情緒低落的

幽谷。用正向眼光看，當漸漸走過這段歷程

時，不管是孩子或家屬，生命經驗都更豐富

深刻了！

比較少說自己「難過」、「憂鬱」。

青少年憂鬱常會用令大人搖頭的問題行

為來呈現：拒學、對權威違抗、不安全性行

為、酒精、香菸電子煙、非法物質、沈迷網

路及遊戲世界、或是傷害自己身體的自殘行

為、甚至嘗試自殺輕生。

身旁的大人，發現孩子有上述行為，如

果一昧以喝斥、責罰、貶損，會錯過了解她

／他內在世界的契機。以心理治療大師薩提

爾的冰山隱喻為論，如果把人類心智比喻成

一個冰山，我們須知，行為只是冰山的最表

層，真正重要的，是看不到的冰山底部——

包含感受、信念、期待等潛意識活動。當問

題行為發生時，心理專業工作者會思考：這

些表象行為，雖不健康，但都是孩子在面對

自我壓力的紓壓嘗試，那到底孩子的冰山底

部，發生了什麼事呢？通常細細詢問之後，

才發現潛藏在其中的憂鬱議題。

另外，也有部分孩子長期不敢表達自

己情緒、使用壓抑方式對待自己的心情不

舒服，在憂鬱時，常用身體化症狀來展現：

全身疲倦、腸胃不舒服、頭痛、頭暈。這些

身體化症狀，跟真正的生理疾病表現很難區

分，需到兒科檢查一輪後，查無特殊身體問

題，再來身心科就診。

青少年憂鬱症的治療

以藥物來說，許多抗憂鬱藥物在青少年

使用是安全的。抗憂鬱藥物使大腦內部神經

元之間的血清素等神經傳導物質濃度提升，

並影響神經元細胞一連串作用，造成神經重

塑（ neroplasicity）——我們可以理解成：

正向情緒神經連結變多，漸漸取代了負向情

緒神經迴路。少數患者在服藥初期，可能出

現噁心嘔吐、焦躁的正常副作用，不過大多

陳長聖醫師 心身醫學科暨精神科門診時間

上午：週日

下午：週一、週二、週四
▲醫師專長與學經歷
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▲ 圖：個人內在冰山的隱喻，取材自《薩提爾系統轉化
治療訓練課程：實務研習手冊助人專業工作者專用》

行為 (behavior)
行動、故事內容

應對方式 (copings)
姿態

感受 (feelings)
喜悅、興奮、著迷、憤怒、傷害、恐懼、悲傷

感受的感受 (feelings about feelings)
感受的決定

觀點 (perceptions)
信念、假設、預設立場、主觀現實、認知

期待 (expectations)
對自己的、對他人的、來自他人的

渴望（人類共有的）(yearnings)
被愛、可愛的、接納的、被認可、
有意義的、有價值的、自由

自我：我是 (self: I am)
生命力、精神、靈性、 

核心、本質

3臺安醫訊 112年 4月 2 臺安醫訊 112年 4月

兒童節專題 兒童節專題


