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一、前言一、前言

青少年與其主要照顧者間常因學業、生活習慣、交友等，發生親子衝突

（陳思宇，2019），尤以手機使用問題為當代核心議題。數位生活滲透家庭場

域，手機作為社交與娛樂工具，成為親子張力的導火線。羅芝芸（2017）指出

青少年最常在家使用手機，家庭亦是社會情緒學習（Social Emotional Learning, 
SEL）的首要場域。教育部近期擬管控中學生手機使用（黃瑀喬，2025），進

一步凸顯此議題之重要性。

如前述手機使用造成親子衝突發生時，青少年的反應不僅透露其情緒調

節能力，也反映其壓力因應風格與社會認知。社會情緒學習強調個人自我

覺察（Self-awareness）、自我管理（Self-management）、社會覺察（Social 
awareness）、人際技巧（Relationship skills）、負責任的決定（Responsible 
decision-making）（CASEL, 2020），這五大能力，亦是教育改革焦點。我國

亦自 2025 年起推動 SEL 中長程計畫（教育部，2025）。如能對於青少年面對

親子衝突所產生的反應有所瞭解，或可以提供後續結合社會情緒學習教育的方

向，。

本文緣起於筆者擔任主講的公開講座後無記名回饋資料。該講座主要在於

分享溝通技巧，回饋單為活動後之匿名、無勾稽個人身份資料、自由填答之活

動滿意度與開放題式的回饋單。後續筆者於檢視該資料後，發現其中包含可供

探討特定主題（如：社會情緒學習成效、自我覺察變化等）之潛在價值，故進

一步整理與分析，以作為本文之初步資料來源，藉此觀察其 SEL 能力展現與潛

在需求，作為教育與輔導實務之參考。。

二、青少年手機使用、親子衝突與社會情緒學習二、青少年手機使用、親子衝突與社會情緒學習

從歷年國內外調查來看，手機使用已經是青少年生活的一部分。近年研究

指出，青少年平均每日螢幕時間逾 7 小時（Rideout & Robb, 2019），國中生手

機擁有率高，使用以遊戲與社群為主（周倩，2024；張卿卿，2022；羅芝芸，

2017），教育場合中，也常有在上課使用手機或平板的機會。然當手機使用時

間較長可能為手機成癮的特徵（王承諺等，2024）時，國內亦有不少研究都發

現手機或網路成癮對兒童、青少年的身心產生不良的影響，例如睡眠品質、學

習專注力、認知反應時間、學習成就等（王承諺等，2024；林依宣等，2022；
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江宜瑜等，2024）；偏向使用逃避情緒因應壓力（范心宇、廖益興，2023）；

或與憂鬱等負面情緒有相關（林昭偉等，2023）。

當手機已超越工具層面，成為青少年身份認同與社交歸屬的象徵

（Livingstone & Blum-Ross, 2020）。而家中又是青少年最常使用的地點（羅芝

芸，2017）。特別手機的使用可能影響學業、健康或帶來成癮議題，父母如何

面對青少年子女的手機使用，已經成為管教的重要挑戰（陳思宇，2019）。

Livingstone 等人（2020）認為家長的數位中介策略，不論是使用限制、共

同參與、監控等方式都會影響親子間對科技使用的期待與信任感。何慧卿與高

旭繁（2021）指出正向管教能降低青少年手機沉迷。柯慧珍（2025）建議家長

可建立使用規範，陪伴與引導青少年使用手機與情緒教育、人際技能等。林姿

慎與周玉慧（2024）亦指出，善用數位科技的正向力量，支持父母與主要照顧

者在育兒的不同階段，創造更多親子互動機會並強化彼此間的情感連結。

Gross（1998）主張情緒調節可以區分「前階段策略」（如避免、轉移注意

力）與「後階段策略」（如壓抑、重評）。然青春期大腦尚未完全發展前額葉

皮質，導致青少年在面對壓力與限制時，情緒反應強烈但缺乏理性控制（Siegel, 
2013）。Lazarus & Folkman（1984）的壓力與因應理論中，青少年常見的因應

策略包括問題導向（說明、合作）、情緒導向（反擊、抱怨）、逃避型（冷戰、

無視）等，Granic 等人（2007）認為若缺乏有效的支持與教育，可能固化為非

建設性模式。

社會情緒學習是指一套有系統的教育架構，幫助學生發展自我覺察、自我

管理、社交技巧、負責任的決策與社會覺察等五大能力（美國社會情緒學習協

會 The Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning，簡稱 CASEL, 
2020）：

（一）自我覺察：了解自己的情緒、價值與行為動機。

（二）自我管理：有效地調節情緒、控制衝動並設定目標。

（三）社交覺察：體察他人觀點與情緒，展現同理心。

（四）人際技巧：建立與維持健康關係，清楚表達與有效溝通。

（五）負責任的決定：在理解道德標準與社會期望下做出建設性選擇。

過去研究指出，SEL 課程可降低學生的焦慮、攻擊行為，提升自我效能與

人際互動（Durlak et al., 2011）。母子互動彈性與情緒理念亦影響青少年行為表

現（劉奕蘭、童懿辰，2021），而親子休閒時間則有助於減少手機依賴（王乃琳、
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石泱，2024）。SEL 課程在地實務也逐漸展現，如江翊菱與邱獻輝（2023）發

現輔導教師以電玩經驗作為與學生溝通橋梁，而修復式司法對話亦顯示其促進

親子理解的潛力（陳祥美、李瑞典，2021）。

三、資料探究與分析三、資料探究與分析

本文採取探索性的質性研究取向，使用之資料為來自筆者於某國中的 2 節

課的溝通表達之公開講座活動，該活動由主辦單位於行前公告學生與家長活動

內容以及預計進行活動後的回饋等事宜，家長同意下學生可選擇是否參加及填

答回饋單，並告知資料等將做活動成果與成效之運用。回收後，由主辦單位提

供彙整後的結果給予筆者進行學習效果評估。

回饋單之設計均採匿名，且未收集任何個人基本資料。本文主要針對其中

一開放題，題目為「當面臨正在使用手機時，卻被家長發現並生氣阻止時」原

先當下的反應與在參與活動後，會如何運用活動中所分享的溝通表達方法來進

行回應。本文主要在於針對有關參與者的初反應資料的分析與探索。

當天參與活動學生近 45 位，男女、各年級均有，所回收的問卷單共有 37
份。本文採用 Braun 與 Clarke（2006）提出之主題分析法，先進行熟悉資料，

初步以「理性與情緒性反應」來編碼，再針對「情緒性反應」尋找主題，交叉

編碼後分別建立理性反應、衝動、冷漠、放棄、其他等 5 個主題，邀請 3 位兒

少工作者（均具有質性研究經驗或學習）共同檢核、審視主題並在三輪討論後，

最終進行命名與詮釋，提出本文初步結果。然回饋問卷的題項設計目的原先為

瞭解參與的學生在講座後的學習狀況，因此在信度與效度上可能存在限制。為

降低此限制，在發展主題過程中，針對 3 位專家對最後的主題同意度進行分析，

結果具有共識。

四、研究結果與分析四、研究結果與分析

分析所回收的 37 份國中生回應，歸納出六大回應主題，呈現出青少年在面

對突發性家庭衝突時的社會情緒反應風格，反映出其在自我覺察、情緒調節、

人際互動與決策能力上的發展狀況。

（一）「我就是不爽」：情緒爆發與自我管理困難

這類共計有 11 份，為數量最多的回應類型。此類回應多帶有高張力情緒表

達，包括表達當下「生氣」、「很煩」，大聲吼叫、反擊、使用辱罵語言，甚

至出現威脅性言語或肢體行為（如摔門、逃家）。例如：「好煩，你可以閉嘴吧！

不要這麼多話」、「我就剛寫完，你想要怎樣啦！」、「把他打下去，然後逃家」

等。這類反應青少年在面對壓力時傾向外化情緒，可能在情緒調節能力與適當

的表達途徑仍須加強。
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（二）「反正偷用就好」：規避策略與低責任感

有 9 份反應屬於此類，此主題的回應方式為不回應、進房間、冷戰或刻意

無視母親的情緒與要求。例如：「不解釋了！直接回房間」、「冷戰」、「不

理他」、「無視」。其中還有 3 份以「喔！」來表示。這類回應透過逃避來降

低衝突風險，表面服從，可能欠缺內化的責任感與價值判斷。

（三）「我試著跟她講道理」：溝通與人際技巧的發展

有 7 份回應屬於此類。此類特徵在於青少年能夠具體指出自己已完成作業，

或是說明當下使用手機的理由，甚至願意與家長溝通或出示證據，包括「會跟

家人解釋，把這件事從頭討論。」、「會跟他說，我寫完作業了，可以玩。」、

「給媽媽看作業，和 GPT 聊天討論作業的證據。」這類的回應展現出青少年能

自我覺察與邏輯思辨能力，能針對行為提出合理化說明，顯示其在 SEL 中的自

我管理與責任決策能力已初步發展。

（四）「他們根本不懂我」：缺乏社交覺察與溝通挫折

此類共有 5 份，表達父母對自己要用手機的不瞭解，也無法與父母對話或

溝通。例如「媽媽不了解我」、「他只會管，不會聽」，顯示缺乏理解家長立

場的能力與互動同理心。也有學生反應父母無法理解或同理自己的處境，例如

「他根本不知道我在班上多累，手機是我放鬆的方法，他一講我就翻白眼」。

（五）「放棄算了」：自我貶抑與放棄式反應

此類回應有 3 份，這類青少年遭家長不准其使用手機可能與課業表現有關，

而表達出對未來學習／生活無望感的語句，顯示其可能承受高度內化壓力。例

如：「考不好，我去念 OO 高中」、「考不好上垃圾 high school」。

（六）「搞笑怎樣」：幽默戲謔背後

有2份回應比較特別，透過誇張、荒謬、戲謔甚至反諷來面對衝突，例如「爸

媽，我要發起三戰」、「把他賣到緬甸！」。表面上看似幽默搞笑似可協助學

生短期情緒緩解，然其真實感受為何，可能還需要瞭解。

五、討論與建議五、討論與建議

（一）結果意涵與 SEL 核心能力的對應省思

本文結果呈現出青少年在面對家庭衝突時多元且層次不一的社會情緒反

應，即便面對相同情境，學生反應卻大相逕庭。



臺灣教育評論月刊，2026，15（2），頁 96-103臺灣教育評論月刊，2026，15（2），頁 96-103 自由評論自由評論

第   100   頁第   100   頁

1. 理性應對者的少數性與潛力：具備問題導向思維與表達能力的學生為少數，

顯示即使具備溝通資源，多數學生仍未被系統化訓練情緒表達與邏輯回應能力。

2. 情緒爆發與逃避的高比例：多數青少年出現怒罵、冷戰、不理會等行為，顯

示其在情緒自我調節、自我覺察及人際同理方面能力發展仍不成熟。

3. 幽默與戲謔背後的無力：雖然少數青少年看似以幽默回應，表面上屬於創意

表達，實則反映出對家庭關係的無力感與逃避傾向，提醒教育現場應深入探討

學生行為背後的情緒動機。

4. 自我貶抑與內化情緒需被重視：少數學生採取自責、自貶方式回應壓力，隱

含對學業或親子期待的高度焦慮，需透過 SEL 課程培養其健康的自我價值與壓

力因應策略。

從初步結果來看，青少年回應內容有限，仍表達出對事件的情緒感受，可

見青少年對自身情緒是有覺察，然在情緒出現後，如何降低負面爆發情緒對親

子關係、衝突解決的影響，以及自我安撫等，可為未來學校推動與落實 SEL 教

育的重點。

不過本文的資料僅來自於一題開放題，信效度仍存有限制。對於填答問卷

的青少年手機與親子關係等等狀況，並未能掌握，有待後續研究可以進行探討。

（二）SEL 課程規劃的實務建議

手機使用的主題應可以作為 SEL 教育的機會，若教師或家長能將此類日常

衝突視為社會情緒學習的契機，將有助於內化 SEL 能力。基於目前初步發現，

本文提出如下 SEL 課程設計建議：

1. 融入生活情境的模擬與討論：以青少年實際衝突情境為素材（如本文中的手

機事件），進行情境模擬與角色情境討論，幫助學生理解不同回應方式的後果

與選擇權。

2. 強化情緒詞彙與表達練習：在課程中設計情緒語彙建構、情緒辨識與轉化練

習活動，提升學生的自我覺察與自我管理能力。

3. 發展建設性衝突因應策略：透過戲劇、討論與角色扮演，引導學生探索冷靜

表達、協商與尋求協助等非暴力溝通技巧，強化其人際互動能力。

4. 引導幽默與創意性情緒表達：課程中可安排創意寫作、漫畫創作等活動，讓

學生以幽默方式探索情緒與家庭關係，並在教師引導下辨識何時需轉化為真實

表達與溝通。
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5. 建立班級情緒支持氛圍：教師與導師應成為 SEL 落實的關鍵人物，透過日常

對話與回饋營造安全表達情緒的環境，並培養學生彼此之間的同理與信任。

6. 邀請家長認識 SEL：透過親師會、親職講座等機會，讓家長瞭解 SEL 的內涵，

增進家長 SEL 能力，亦有助於親子關係的促進。
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