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父母教養方式對青少年心理韌性之影響父母教養方式對青少年心理韌性之影響
孫世云

國立彰化師範大學輔導與諮商系社區輔導與諮商組大學生

一、前言一、前言

在現今快速變動的時代，青少年不僅須應對來自四面八方的資訊誘惑與社

群媒體的衝擊，還承受著沉重的學業壓力、自我認同的不確定性、價值觀的混

淆與家庭關係的轉變。處於如此高壓與轉變的情境下，青少年易產生徬徨、焦

慮與憂鬱等情緒困擾。根據衛生福利部（2024）發布的 112 年青少年健康行為

調查報告，約有 10% 的國中生與 12% 的高中職學生經常感到孤獨與寂寞；兒

童福利聯盟（2023）也發現，有 12% 的國高中生壓力程度達嚴重以上，17% 的

學生自評憂鬱程度達到嚴重以上。這些結果反映出青少年正面對壓力與情緒調

適的挑戰。親子天下（2024）「過曝世代中小學生心理韌性問卷調查」亦顯示，

有高達 33% 的學生因害怕失敗而不敢嘗試，可見亟需提升心理韌性。臺灣童心

創意行動協會（2025）針對孩童關鍵能力的調查亦指出，「缺乏自信與心理韌

性」是當前孩子最主要學習的挑戰。可見青少年的身心健康與心理韌性狀況亟

需社會各界重視與支持。

美 國 心 理 學 會（American Psychological Association, 2016） 將 韌 性

（resilience）定義為「個體在面對困難或具挑戰性的經驗時，能夠成功適應與

調整的過程與結果」。這種能力主要體現在心理、情緒與行為層面，並透過靈

活因應外在環境與內在需求，協助個體有效應對壓力與逆境。當青少年具備較

高的心理韌性時，即使面臨風險情境，也較能成功克服困難，展現正向的適應

能力（Fergus & Zimmerman, 2005）。因此，心理韌性可視為協助青少年在遭遇

困境後，得以用正向態度恢復並維持心理健康的重要保護因子。

影響青少年心理韌性的因素眾多，包含個人、家庭、學校與社會等層面。

其中父母的教養方式扮演重要的角色，不僅影響孩子的價值觀與行為模式，還

能塑造其情緒調節與壓力因應的能力。許多研究指出，若父母展現關愛與溫暖

的教養態度，會對孩子的心理健康與韌性產生正向影響；反之，嚴厲、拒絕

或控制過度的教養方式，則可能不利心理健康與韌性發展（Ding, et al., 2023；
Sullivan et al., 2023）。

面對高壓且變動的成長階段，父母的教養行為不僅塑造了青少年的情緒調

節能力，也會成為其面對壓力與挑戰時的重要資源。因此，探討不同類型的父

母教養行為如何影響青少年的心理韌性發展，對於促進其心理健康與長遠適應

能力，具有重要意義。
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二、不同教養方式對心理韌性之影響二、不同教養方式對心理韌性之影響

Baumrind（1967）認為教養的核心在於控制議題，據此提出「家庭教養模

式」，並依「要求性」（demandingness）與「回應性」（responsiveness）兩項

要素，提出三種不同的教養類型。而 Maccoby 與 Martin（1983）以 Baumrind 
的理論為基礎，更進一步依父母對孩子的「要求性」與「回應性」的程度細分，

最後歸納出開明權威型、寬鬆放任型、專制威權型與忽視冷漠型四種教養類型。

至於父母採取此四種不同的教養類型對孩子心理韌性發展會產生哪些影響，華

人本土相關研究中，呂東（2025）針對不同家庭教養方式對大學生心理韌性發

展的研究發現，開明權威型教養能夠賦能心理韌性發展。綜合相關理論與研究

結果，論述如下：

（一）開明權威型（高回應、高要求）

此類型父母會設立明確的準則，以理性且權威的態度來落實這些要求，並

期許孩子展現成熟、負責的行為表現。此外，也重視與孩子的開放溝通，主動

傾聽孩子的想法，鼓勵他們表達，並共同討論出雙方都能接受的決定。此種教

養方式，有助於增強壓力緩衝能力、促進兒童前額葉發育（如提升情緒調節能

力）（呂東，2025），透過情緒支持與規則引導的平衡，培養自主性，提供情

感支持，幫助個體建立「可控感與勝任感」（Pinquart，2017），促進其心理韌

性發展。

（二）寬鬆放任型（高回應、低要求）

此教養方式容易造成依賴與因應能力缺失（呂東，2025），當孩子出現衝

動或不成熟的行為時，此類型父母通常以寬容態度應對，少以控制或懲罰方式

加以要求，並盡力滿足孩子的需求。雖能提供溫暖與支持，但過度的自由與缺

乏適當規範，反在面對壓力缺乏自律與抗壓能力，認為大家都應順其所求，對

心理韌性的培養不見得有正面效益。

（三）專制威權型（低回應、高要求）

此教養方式會壓抑與削弱自我效能感（呂東，2025），父母強調絕對服從，

對孩子設下嚴格規範，且不容許異議，當孩子違反規範，常以嚴厲懲罰應對。

父母通常缺乏情感支持，也不向孩子解釋規範背後的理由。這種過度控制與缺

乏關懷的氛圍，限制青少年的自主性與內在資源發展，產生低自我價值，進而

抑制其心理韌性的成長。

（四）忽視冷漠型（低回應、低要求）

此教養方式會使情感缺位與適應障礙（呂東，2025），父母對孩子既不給
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予情感支持，也缺乏基本行為要求，對孩子的需求與表現漠不關心。親子關係

疏離，甚至會主動逃避教養責任。這種教養方式會使青少年缺乏安全感與歸屬

感，感受不到關愛與支持，遇到困境無法尋求有效的協助與引導。

綜合以上論述，可見教養方式與青少年心理韌性發展關係密切。後續研究

（Çakmak Tolan & Bolluk Uğur，2024）亦指出，正向教養方式（如支持型、民

主型與關懷型）能有效促進提升青少年的心理韌性；反之，負向教養方式（如

忽視冷漠型與專制威權型）則可能削弱其心理韌性，增加心理健康風險。

三、教養觀念典範之轉變三、教養觀念典範之轉變

2024 年 11 月 28 日，我國正式通過《民法》第 1085 條修正草案，將原本

關於父母「懲戒」子女的條文，明確修訂為父母在保護和教養未成年子女時，

必須採取有助孩子身心發展、且不包含任何形式身心暴力的方法。這象徵著台

灣對兒童人權與教育觀念的重大轉變。

在社會文化方面，愈來愈多新聞與媒體倡導以溫和、尊重、同理為核心的

教養方式，逐漸取代過去強調父母權威、要求子女無條件服從的傳統教養觀。

這種觀念典範的轉變，或許還無法成為普世價值，但確實減少了代間衝突，也

能讓親子關係更加緊密，增加親子的依附感。

另外，教育現場同樣與時並進。108 課綱推動「適性揚才」的理念，強調

培養學生的自主行動、溝通互動與社會參與能力，期待每個孩子都能找到自己

的興趣與方向，並且活出獨特的價值。這樣的變革，讓「教養」不再只是「管

教」，而是陪伴孩子共同探索、一起成長的重要旅程。

家庭是孩子最早接觸、影響力最大的社會場域。父母若能給予正向且溫暖

的引導，有助於孩子在適應力、幸福感與人格發展上的成長。近年研究傾向指

出，父母選擇「開明權威型」教養方式的比例較高 ( 吳瑀嫺，2011；呂朝賢、

呂慧玲，2014）。親子天下（2023） 對新世代父母大調查亦顯示，逾八成父母

不願複製上一代的高壓作法，朝向追求平等、相互尊重的親子關係。此也反映

出教養觀念隨著世代年紀的差異而逐漸轉變中。

本土實證研究也顯示此教養方式對子女發展具正面影響。吳瑀嫺（2011）
發現，採開明權威型的家長，其幼兒在生活自理能力上表現較佳；王逸倩（2015）
則指出，此教養風格與青少年自主性發展呈正相關。可見這種兼具溫暖支持與

合理規範的教養方式，有助於培養自律、自信與責任感，也提升孩子面對挑戰

與逆境復原的能力。
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四、結論與建議四、結論與建議

（一）結論

父母的教養態度會影響青少年的心理韌性發展，若採取正向教養方式，如

「開明權威型」，有助於提升青少年心理韌性發展；相反地，若採用負向教養

方式，如「忽視冷漠型」、「專制威權型」，或是一味「寬鬆放任型」，很可

能導致青少年出現心理健康問題，阻礙其心理韌性發展。

隨著社會觀念的進步及法令的修訂，台灣的教養方式正逐步朝向更重視溝

通與情感連結的方向發展。不過長期推動社會情緒教育的楊俐容在實務中卻發

現，雖然有愈來愈多的父母對孩子的互動從批評，改變為稱讚，但孩子的韌性

卻沒有提升，其認為關鍵可能是父母只針對成果稱讚，較少對努力過程的鼓勵

（親子天下，2024），華人文化中，父母對子女的期望往往寄託在成就非凡，

過度重視結果，也讓孩子擔心「是否哪天我表現不佳，就不被家人接納？就沒

有價值？」，值得省思。父母若能多以關懷、同理、支持、引導為教養核心，

鼓勵孩子探索與面對挑戰，將有助青少年發展出面對未來逆境與挫敗的堅韌力

量，也能明白失敗也是一種學習與成長。

（二）建議

至於如何提升青少年心理韌性，除以關懷、同理、支持、引導為教養核心，

也針對華人父母過度重視成就與結果，提出幾點建議：

1. 建立開放對話的家庭氛圍

良好的溝通可以讓親子了解彼此的想法，學會正向表達與同理對方，增強

面對壓力時的調適能力。葉芯妤（2019）研究顯示，青少年與父母正向互動（良

好溝通、仔細傾聽……等）愈高，心理健康狀態愈好。因此，父母應傾聽他們

的聲音，並學習用「我訊息」等方式適度回應與引導，讓青少年有被尊重之感，

並知道即使表現不佳仍會被父母接納。

2. 提供合理的規範與引導

正向教養並非對子女一味縱容與放任，而是強調在關愛基礎上提供合理的

規範與引導。研究指出，適當的引導與規範，有助於子女發展良好的社會適應

能力（陳婉琪、徐崇倫，2011）。父母應根據青少年的特質，訂立清晰可行的

規範，在他們有逾矩之舉時，適時提醒與引導，以增強他們面對問題的能力。
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3. 給予自主探索的空間

提供機會讓青少年自己做決定、學習調整與承擔後果，才會為自己的選擇

負責，而非一昧把責任推給父母。培養青少年面對未知的勇氣，父母可以先從

設定一些容易實現的小目標做起，讓他們在挑戰中獲得成就感，進而建立自信。

4、多給予肯定和鼓勵

研究顯示，聚焦於努力過程的真誠讚美，有助於培養青少年的成長性思維，

並提升其內在動機（Henderlong & Lepper, 2002）。因此當青少年勇於挑戰各種

事物時，父母可以運用阿德勒學派的「鼓勵」技巧，適時增強青少年的自信心，

多鼓勵他們在過程中的努力與進步，而非僅著重於結果。這有助於青少年發展

內在動機，遇到挫折時，依然保持嘗試與學習的動力。
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