
112　 ▏師友雙月刊第 649 期

▏
The 
Education 
Bimonthly
Vol. 649

小維（化名）是一名剛升國一

的新生，當暑期輔導教師告訴

他下午第三節要去參加小團體

活動時，雖然他表面上點頭答

應，但內心卻掀起驚濤駭浪。

他擔心自己的脆弱會在同學面

前暴露，害怕遭到取笑，瞬間

感到焦慮不安，整個人陷入惶

恐與不知所措中。

多年來，我們專注於青少年的心

理健康工作，逐漸發現青少年在情緒

管理及心理發展上面臨諸多困難。根

據衛福部統計，2023 年 0 至 24 歲的

一、前言

二、過曝世代的心理健康問題
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自殺通報人數高達 16,609 人，占比已

達 34.7%，顯示憂鬱症、情緒困擾、

自殺企圖及死亡率均呈上升趨勢。

在探討如何解決青少年心理健康

問題前，首要先能理解他們所處的困

境，尤其青少年的外顯行為常以無

聊、嗜睡、拒學等表現，導致心理健

康問題不易被察覺。在缺乏理解的前

提下，身陷藍色風暴的青少年所發

出的求救信號，容易被貼上「搞憂

鬱」、「抗壓性不足」、「懦弱」等

標籤，甚至在他們出現自傷或暴力行

為時，可能還會先遭受批評與責備。

當我們沒有留意到這些孩子真正的需

求時，也可能會錯過了接住他們的機

會，而任其殞落。

東東（化名）  是小維的同班
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同學，因專注力不足，在暑輔

課堂上經常恍神，學習成績不

佳，進而感到焦慮和沮喪。他

在與同學互動時顯得孤僻，不

擅長面對面的交流，容易誤解

別人的意思，發生衝突，也不

懂如何表達自己的情感和需

求，這使得他在人際關係中更

加孤立。

（一）專注力及延遲滿足能力下降

許多研究發現過多的數位干擾，

三、過曝世代的學習問題

影響了孩子的專

注力，過量資訊

讓青少年無法有

效過濾及吸收，

容 易 導 致 注 意

力 分 散、 焦 慮

增強，尤其習慣

快速瀏覽圖片和

影片，對於需要

長時間投入的學

習、閱讀感到困

難，而即時消息

和回饋的數位文化，也讓青少年習慣

於快速獲取資訊和即時反應，導致他

們在面臨需要努力和耐心的任務時，

容易因挫敗感或缺乏動力而放棄，即

使是動態活動，也會因感到「無趣」

而迅速失去耐性。

（二）  缺乏批判性獨立思考

在資訊爆炸的環境下，青少年在

面臨選擇和決策時容易感到困惑，而

依賴即時表面信息，缺乏深入分析及

反思的機會，批判性獨立思考發展不

易，導致其思維十分容易受到社交媒

體或同儕影響，尤其對於有誤或片面

資訊的識別能力有限，容易被誤導而
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可能形成較為偏激的觀點。

（三）  社會互動與情感發展的挑戰

青少年在網絡上的互動逐漸取代

了面對面的交流，使得他們的社交能

力和情感發展受到挑戰，對於非語言

訊息和真實情感的理解能力下降，甚

至在真實社交場合中感到不安，影響

了人際關係的建立與維持。

（四）  超過負荷的身心壓力

許多青少年難以適應快速變化的

數位環境，逐漸出現身心疲勞的現

象，而社群平臺的「透明化」和即時

回應要求，迫使青少年必須隨時上線

參與話題，難以獲得真正的放鬆。他

們為了追求同儕認可和自我存在感，

反而增加了情緒和社交的負擔。長時

間下，往往導致焦慮、低自尊、孤獨

感、憂鬱等情緒的滋長。

針對這些問題，小維和東東以及

其他六位同學參加學校委託敦安社會

福利基金會設計的「小太陽團體」，

這是一個專為幫助青少年應對憂鬱情

緒及發展社交技能的小團體活動。在

這六次的活動中，社工和心理師透過

遊戲、角色扮演和討論，幫助學生識

別並理解自己的情緒，學習如何適當

地表達情感和需求。他們同時有機會

與其他有相似困擾的學生互動，分享

彼此的經歷，並一起完成團體的小任

務。

在這些活動中，小維逐漸發現

自己並非孤軍奮戰，身邊的同

學也面臨著相似的挑戰。這種

集體支持的氛圍，讓他開始感

到被理解和接納，變得更有信

心去面對困難。而東東則在團

體帶領人和成員的鼓勵下，開

始嘗試用不同的方式更加用心

去處理任務，並學會延遲滿

足，逐漸改善了自己的專注

力。他也透過團體互動，學到

了如何更有效地與他人溝通，

理解別人的意圖並清楚地表達

自己的感受。

「社會團體工作法」也稱為小團

體工作或小組工作法，主要是運用團

四、團體工作法在教學上的運用
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體動力，引發成員參與團體活動的興

趣，讓參與者透過體驗表演、表達、

正向互動及觀察同儕表現等活動，

在活動後的反思與討論中吸收統整知

識。在連續數次增強過後，通常能夠

建構有效的學習成果；團體支持模式

在青少年教育中尤其有助於促進自我

理解和增強情緒支持。青少年團體工

作注重個人在團體中的參與感和歸屬

感，這種情感連結有助於學生產生

更強的認同感，從而提升學習動機。

透過小組合作學習的方式，學生可以

在互相幫助中達成學習目標，除了形

成積極的學習態度，同時因為正向的

回饋而提升自信心及自我價值感。小

團體工作模式成功的關鍵，就在帶領

人能確保小團體中安全、信任、不批

評、寬容接納的氛圍，鼓勵學生成員

坦誠分享，並適時給予回饋。因此，

非常適合學校教師，尤其是班導師運

用，以達成生活技能教育、情緒教

育、公民教育等目的。

經過這些團體活動，小維和

東東不僅在情緒管理和社交技

巧上有所進步，還開始培養

出獨立思考的能力。逐漸學會

如何在資訊爆炸的時代中保持

冷靜，分析和反思所獲得的

信息，而不是盲目跟隨或被誤

導。這些正面的改變，使他們

在日常生活和學習中都變得更

加積極和自信，也逐漸成為同

儕間受歡迎、散發溫暖的小太

陽。

小團體工作方法在社工服務領域

中，一直是青少年社工員的最愛。結

合對同儕的好感與好奇、躲在小團

體裏的安全感，再加上一點遊戲和引

導，讓少年更願意參與其中，與他人

建立互動，願意學習團體規則進而去

感受、思考，甚至願意表達自己的想

法。對於教師而言，要在整節課中抓

住全班幾十個過曝世代學生的注意力

並不容易。也許將小團體互動方式融

入課堂，並與講課及活動穿插進行，

更容易統整分享學習心得，不僅有助

於提升學生的學習興趣，也能減輕師

生壓力，讓教室氣氛更加輕鬆有趣。



五、結語


