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挽救青少年自杀｜ 

谌立中：现代孩子压力变大，支持度却降低 

 

青少年是我们的未来，然而近年来，青少年自杀率节节攀升，如果青少年选择用

自杀离开世界，代表他们承受著比以往大的压力，这议题值得所有当政者省思。 

想要解释青少年自杀的原因，我们可以从两方面解释，其一是青少年的压力变

大，可能比以往更需要协助；其二是支持度变低，当青少年出现需要帮忙或出现相关

症状时，他的支持变少。  

 

网路的海量讯息造成青少年压力 

网路是造成青少年压力变大一个很重要的因素。因为网路上有太多真真假假的讯

息需要判断，让青少年在学会独立、学著做决定的过程中，比以往辛苦。 

回想过去我们年轻的时候，我们是如何获取讯息？多半透过父母、师长、同侪与

有限的书报获取知识。 

但是现在的青少年因著网路的便利性，可以很轻易的在网路上接触到海量的讯

息，若有疑问，也只要上网就可以找到答案。但也因为网路上的资讯千奇百怪，青少

年必须学会判断是非对错，这让他们的独立过程格外辛苦，压力比以前大。 
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网路也让青少年的社会支持度降低。还记得我们过去如何和同学朋友互动吗？我

们去爬山、看电影，有非常多的面对面互动。但是现在的青少年每个人都拿手机，玩

网路游戏、上网逛街、追剧，人与人互动的时间大量降低。 

你可能很好奇，网路连结很多人啊，社交软体上有上百个好友，每天无时不刻的

传递讯息。事实上，网路上的连结比较表浅，也比较片面化，更无法取代人与人的实

际互动。 

人跟人见面互动，除了传递知识，也隐含了情感交流与情绪支持，眼睛眨一眨、

眉头皱一皱，或者是嘴角动一动，很多非语言行为是在文字上看不到，所以网路是让

人与人的距离越来越疏远，也降低了青少年的社会支持。 

 

西化带来开放与自由，也带来焦虑 

另外还有一个是华人社会特有的现象，就是我们面对西方文化的交融与冲击，让

我们不再知行合一，内在冲突很大。 

受到西方文化的想法影响，现在父母态度和小孩的想法都比较自由、开放，偏偏

我们的又不是那么纯然的西化。就以家庭来说，欧美从小鼓励小孩的独立性，强调个

人责任与个人主义，可能小孩 15、16 岁甚至年纪更小就要搬出去住，或是美国大学

生的学费和生活费多是自食其力。 

但是东方文化多为家庭主义或是家族主义。在我们的文化里，父母还是认为自己

有照顾小孩的义务，孩子也觉得被父母保护、照顾是理所当然，所以我们大学生的学

费或是生活费，应该八成以上都是父母负担的，很少有孩子打工赚学费。 

 



这造成我们的孩子思想上督促自己独立，可是很多事情仍依赖父母，产生内在冲

突。 

西化的影响也让社会变得开放，但是这反而造成青少年愈不安。现在的父母不像

过去管教严格，他们对子女的要求比较少，只要不吸毒、变坏，大概都不会限制孩子

的发展，但是多元的选择，也增加了青少年对于未来的不确定性。别说大学，有可能

一路徬徨到 30 岁，可能都还在徬徨，而人最怕的就是这种不确定与徬徨。 

 

父母忙工作，双薪家庭缺乏陪伴与支持 

再加上，我们的社会从大家庭转变为小家庭，尤其家长多为双薪，能陪伴孩子的

时间相对较少，造成青少年在家庭里获得的支持也变少。 

从孩子小时候开始，父母就每天都工作到晚上八、九点回家，孩子下课又到安亲

班，假日可能父母又要加班。或是家人难得相聚在一起，结果每个人拿著手机各做各

的事情，怎么会健康？ 

没有健康家庭生活，就没有健康的孩子。如果父母可以早点下班，回家陪小孩，

跟孩子出去骑骑脚踏车，那才会健康啊！家庭如果缺乏连结，也会缺乏家庭支持的力

量，敞若有青少年有忧郁症或是其他精神疾病，父母也不会觉察，就没办法第一时间

给予协助。 

 

 

 

 



冰岛模式：从亲子互动与培养休闲兴趣做起 

真的要从根本解决问题，我认为，首重要严格限制父母亲的下班时间，不宜过

晚，让家长可以早点下班回家陪伴小孩，维持心理的健康适能、培育健康的休闲活

动。 

我常常讲这叫「冰岛模式」，冰岛当年发现他们国家的青少年，超过 50%有酗

酒与吸食毒品问题。他们调查后发现，肇因是亲子互动不佳，以及青少年没有适当的

休闲娱乐。 

因此，冰岛就扶植青少年休闲活动，只要参与各种休闲活动，政府就给予补助。

不论是学乐器、登山、打球都好，政府用预算去鼓励孩子培养兴趣、休闲习惯。 

其次，他们也鼓励亲子互动，亲子出游就能申请补助；再者，他们还实施青少年

宵禁，青少年在夜间外出需要父母陪同。冰岛用这个方法，十年后，酗酒与吸食毒品

比例就从超过 50%下降到 5%。 

也许我们不需要完全复制，但最重要的鼓励正常休闲活动与亲子互动，这两个概

念值得我们借鉴。像是增加学校的社团活动时间，或是办一些活动、表演，鼓励孩子

学习更多技能。 


