
青少年不懂感恩？其實是他的大腦只裝了「我」。心

理師：「與其期待感恩的表現，不如培養感恩的心」 

文/ 羅梅英(未來 Family 記者) 

在大人眼中，青少年普遍不感恩，主要有兩個原因：一是，青少年較自我中

心；二是，聚光燈效應造成青少年愛裝酷。建議爸媽不妨多用「我訊息」、和孩

子對話，讓孩子明白對方的感受，有助於跳脫自我中心。 

一位媽媽在家長群組裡抱怨，「孩子生日快到了，帶他到 outlet 買球鞋當

生日禮物，沒想到，他嫌過季的鞋不好看，想買當季很貴的鞋。」這段話引起許

多家長回應，感嘆現在的孩子不明白父母的辛苦，為什麼付出這麼多，孩子卻不

懂得感恩呢？ 

關於感恩，IEQ 心理師團隊臨床心理師李依親指出，最常見的詮釋有兩種： 

(一)能夠「同理」別人對我好、對我充滿善意，因此懂得感恩。很重要的一個

前提是，具備設身處地、同理心的能力，可以站在對方立場，體會他的想

法和感受。在此邏輯之下，感恩和同理心常常被相提並論。 

(二)從匱乏到擁有，而產生感恩。「感恩的心，是因為匱乏而產生的對照，」

李依親說。 

其實青少年完全明白爸媽的付出 

關於青少年不懂得感恩，李依親認為，其實是一種迷思。以她諮商個案的經

驗來看，青少年其實很在意爸媽的感受，知道爸媽對自己很好、付出很多，且爸

媽所說的話大都有聽進去，只是他們未必表現出來。 

在大人眼中，青少年普遍不感恩，李依親分析，主要有兩個原因：一是，青

少年較自我中心；二是，聚光燈效應造成青少年愛裝酷。 

以孩子發展的階段來說，最自我中心的時期分別為：2、3歲和青少年。2、

3歲的孩子常說「我自己來」「我要...」。青少年則是大腦只裝了「我」，把自

己放得很大，感受變得誇大、容易生氣暴怒或多愁善感，因此，青春期又被稱為

「誇大的時期」。「這個年齡的客觀性較低，自我感受比較強。」李依親說。 



另外，青少年以為隨時有聚光燈照著自己，所有人都注視著自己的一舉一動。

當別人對他示好、表達善意時，他們會覺得「自己怎麼可以像小朋友一樣開心地

說謝謝，一點都不酷。」因此，青少年很容易被誤會不懂得感恩。 

方法 1 用「我訊息」教孩子同理心和感恩 

針對孩子缺乏同理心和感恩心的狀況，李依親建議，爸媽可以運用「我訊息」

的方法，說出自己的心情和想法，藉此幫助孩子體察別人的想法和情緒，培養設

身處地的同理心。 

所謂的「我訊息」，就是說話用「我」開頭，述說聽到或看到什麼，然後講

出自己的感受，最後是行為的影響。例如：「我聽到你對我說話大聲，我有點難

過，我會以為你是在生我的氣。」讓孩子能夠理解，別人為什麼感到不舒服。 

句子開頭用「我」而不是「你」，「你訊息」例如「你為什麼要這樣…」很

容易變成指責對方，造成親子爭吵。 

爸媽和孩子對話時，時常運用「我訊息」方法，孩子就比較可以知道對方的

想法和感受，有助於他跳脫自我中心、凡事只想到自己。當孩子同理心提升了，

日後遇到類似的情境，就能很快地知道對方想表達的意思是什麼。 

方法 2 不要無窮盡的滿足孩子需求，適度就好 

從行為科學來看，當一件事反覆發生，我們會把它視為理所當然。換句話說，

當爸媽做太多，滿足孩子一切需求，孩子沒有任何匱乏感，把一切視為應該的，

自然就不會感恩。 

「因為匱乏，然後滿足（需求），孩子通常會有感恩的行為，」李依親說。

例如：孩子原本不能玩手機，當爸媽開放只要功課做完、周日早上可玩半天時，

孩子多半會大聲地感恩。 

李依親指出，「這種型態的感恩，不是因為孩子有同理心、知道別人的善意，

而是因為他從窘迫到擁有、從痛苦到快樂，獲得滿足感，所以他感謝你。」她觀

察，有些家裡管教非常嚴格的孩子，容易表現出感恩的作為，但其實不見得有很

好的同理心。 

李依親建議，爸媽給孩子的支持和保護，適度就好，不要給得太多。例如：

只要聽到小孩喊無聊，爸媽就急著讓他不無聊，想盡辦法陪玩或是帶他出門。「當



孩子從來沒感受到某種匱乏時，很難懂得感恩。」 

建議爸媽調整期待，感恩不一定要說出來 

李依親指出，當孩子懂得感恩，能夠體會、感受到別人的善意，通常他的人

際關係會很好。另外，遇到挫折或挑戰時，「心理的免疫力」也會比較高；遇到

事情時，比較不會退縮或是以偏概全、落入憂鬱的歸因型態，如「都是我不好」。 

很多爸媽會認為，父母付出這麼多，孩子不只要知道感恩，而且應該表達出

感恩之意才對。李依親建議，爸媽適度調整自己的期待，很多時候的感恩，其實

放在心中也就夠了，就像我們行善、助人，純粹是因為我們想對那個人好、幫助

對方，而不是期待他跟我們說「謝謝」。 

在青少年酷酷的外表下，內心大多都明白父母對自己的愛和付出。李依親說：

「不一定非要孩子說出來，爸媽細心一些，留意觀察孩子的眼神和表情，只要他

有感受到父母對他的好，其實也就是懂得感恩了。」 
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