對症下藥：不同年齡層的壓力調適
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   人生的每個階段都有壓力，而人生的每個年齡層也需要不同的壓力調適方法。有些年齡層需要比較多的外界直接協助（比如兒童及老年人），而有些年齡層則有能力作更多的自我整理（比如成年人），當然也有些年齡層，需要在你直接給它協助和為他留點空間之間，找到平衡點。

   兒童時比較多壓力來自於家庭與學校，因為這是小朋友主要的活動空間。但是孩子們還不太懂得用大人的語言，來表達自己承受的壓力，因此有時會出現一些身體症狀（比如頭痛、肚子不舒服）或行為問題（比如拒絕上學）。此時我們需要給他們比較直接的協助（比如教他們認識壓力、如何有效地處理壓力、甚至示範給他們看）。切記越早予以協助，效果越好，獎勵也比處罰效果來的好。

   青少年是個想獨立又想依賴的曖昧時期，他們壓力已自家庭和學校，擴展到同儕互相比較，他的自我覺察能力增加但又無法整理清楚，再加上有更多管道及訊息可以處理情緒，因此容易有更多行為問題及情緒問題，也必須注意，他是否開始使用一些破壞性方法宣洩（比如自我傷害、嗑藥、抽煙）。這時他們同時需要我們給他溫暖的「惜惜」，也同時告訴他們處理壓力不可超過的底限（比如不能傷害身體、不能丟掉學業）。但是別忘記，青少年受到媒體及網路影響很大，父母需要謙虛地學習更多關於e世代的知識。

   成年人開始形成自己習慣的事務性生活（比如工作、社交圈），以及習慣的情緒生活方式（比如壓抑、亂發脾氣），壓力的種類可說更複雜了。小至長期自信心不足，大到家庭經濟重擔和婚姻無解的習題，這些壓力一點一點累積的結果，會讓成年人出現多樣化的身體（比如胸悶）和心理症狀（如沒有生命意義）。因此這時期首要任務是找出累積的每個壓力，整理出自己處理的慣用模式（比如太在乎別人看法），然後問自己，是否需要修正已經習慣的生活方式和個性（比如開始讓自己腳步變慢、學習自我鼓勵）。

   老年時期的體力變差是一個非常重要的壓力，當老人家第一次感受到身體大不如前的時候，會開始深深影響他對自己的自信，也會擔心身旁家人會不會覺得他是累贅，尤其是原來親子關係就有許多愛恨情仇的家庭，這種衝擊會更明顯，因此長者會出現許多孩子們無法理解的問題（比如身體沒病說有病、擔心孩子離去又故意責罵孩子）。別忘了，他們就像是「年紀大的小朋友」，需要你們身為子女的，扮演「父母」的角色給他抱抱，給他保證，讓他心中的不安定能穩下來，與他對罵是不能解決問題的，因為他們年紀大了，也別期待他們會做很大的改變。

   當你遇到不同年齡層的壓力問題時，別忘了用不同方式處理以及協助他們，「對症下藥」會比「一視同仁」來的有用。

