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适当的压力可以激励孩子

努力向上，但压力过大也会使孩

子身心无法承受而出现种种心

理问题。对青少年来说，父母是

最重要的影响力量，帮助孩子缓

解孩子心理压力，可以从以下五

个方面入手。

首先，要倾听孩子的心

声。要想帮助孩子克服压力，

就得先了解孩子的压力是什

么，从哪里来，因此，父母必

须听听孩子的倾诉，要抽出时

间和孩子面对面地交谈，专心

地看着孩子的眼睛，给孩子信

任。只有当孩子感受到足够的

信任和安全感，他们才会敞开

心扉，父母也才能了解孩子心

里的真实情况，然后有针对性

地帮助孩子解决问题。

其次，帮助孩子面对恐惧。

有时候孩子会因为自己的“不合

群”，比如不跟别人一起作弊、抄

作业等而受到嘲笑，甚至被孤

立，孩子可能会因此感到恐惧、

不知所措。这时，父母应当告诉

孩子，要坚持原则，不对的事一

定不能做，要让孩子知道，能够

做到不随波逐流是很不容易的，

这正是一个人成熟勇敢的表现，

也是有主见的表现。

第三，跟孩子分享自己的经

验。父母小时候一定也曾经遇

到过和孩子类似的情况，当时是

怎样应对的，也可以跟孩子分享

自己现在遇到了什么难题，又是

怎样处理的。当孩子知道父母

原来也常常会面对压力和烦恼

时，就会产生情感上的共鸣，对

父母的话也比较容易听进去。

告诉孩子自己是怎样应对压力

的，实际上是为孩子树立一个很

好的榜样，增强孩子克服压力、

困难的勇气和信心。

第四，培养孩子的自尊心。

培养孩子的自尊可以加强他们

抗拒各种不良诱惑的能力。比

如，多给孩子一些机会，让孩子

对一些家庭决策发表自己的意

见，把一些适合孩子的事情交给

他们自己去做，并且重视孩子的

想法和言行，这些都是培养孩子

自尊心的好方法。孩子有较强

的自尊心就会有勇气、胆量和辨

别力，不会随波逐流。

第五，多关心孩子的成长。

鼓励孩子培养广泛的兴趣爱好，

多参加一些学校组织的课外活

动，这对缓解孩子的心理压力是

大有裨益的。家长最好不要强

迫孩子去学各种才艺，应该多听

听孩子自己的意愿，多关心孩子

的成长，多关心孩子交的朋友，

多关心孩子的所想所做。在多

数情况下，只要家长能够及早发

现并恰当引导，孩子的心理压力

就能很好地得到释放，轻松愉快

地度过少年时光。

“清澈的眼眸、柔嫩的脸

颊、甜蜜的声音，一身的奶香

味儿，我想，没有人能拒绝一

个孩子的亲近……”从女儿牙

牙学语起，作家葛少文就有意

识地记录下女儿仔仔的零碎

话语，截至女儿入读小学，不

觉间竟积累了400多次暖心表

达，稍加整理后，便形成了一

本亲子随笔集《童言趣语》。

在自然流露的笔墨中，我们可

以感受到育儿的真谛，不是拽

起孩子走进成人世界，而是蹲

下身子耐心倾听，走进孩子的

内心世界。

翻开书，一幕幕或搞笑、

或温馨、或感动的童言稚爱场

景铺展开来，养育儿女的辛苦

自不必说，却又有着太多的幸

福与美好时刻。孩子脱口而

出的那些“小情话”，又傻又

真，像一条小小的溪流，浮动

着彼此的岁月光影。

孩子，或许是世界上最优

秀的疗愈大师。作者笔下的

孩子跟爷爷玩耍时，会摩挲着

爷爷粗糙有力的大手问：“你

的手怎么这么老？”不等回答，

她又问：“怎么才能不老？”见

到妈妈不开心时，她会大声

喊：“妈妈，大拥抱！”扑进妈妈

怀里，学着妈妈哄她的样子

说：“摸摸毛，吓不捣（着）。”与

脚趾受伤的爸爸一起出行时，

她会小心翼翼地搀扶，麻利地

一脚踢开前方的小石头，提醒

爸爸：“这儿还有（石头），那儿

也还有，你小心点。”没有目

的，没有功利，孩子只是真实

地反映自己的想法，然而越是

如此，越让人动容。

孩子的语言，率真之余，

也有一点专属的小心思，需要

家长去用心理解。“妈妈你在

干嘛呢？”“我在养手串呢。”

“那我呢？”仔仔不解地问。酸

溜溜的醋意，跃然纸上。作者

还讲述了一则差点酿成“冲

突”的故事：妈妈不小心把积

木掉到桌子底下，连忙弯腰去

捡。仔仔笑了一声：“你傻了，

笨妈妈。”妈妈很生气：“你和

谁学的，不许这样说别人，很

不礼貌。”仔仔不语。“如果你

在幼儿园这样说其他小朋友，

人家就不和你玩了。”仔仔轻

轻一笑：“我在幼儿园不舍得

说。”什么傻呀，笨呀，不见得

就是脏话，它或许是孩子向最

亲近的人表达爱意的一种方

式。

世界上有一种语言叫作

“婴语”，能听懂的人，大概只

有妈妈。书中提到两岁的仔

仔初学说话时的情景，吐字不

清，很难听懂她在说什么。“吞

肖，吞咩不撅肖，嘟嘟温梯

袅，谒来风与蹬，花蜗鸡多

刀 ……” 仔 仔 讲 得 一 脸 陶

醉，爸爸听得目瞪口呆，悄

悄 问 妈 妈 ：“ 她 在 说 什 么

呢？”“她在背 《春晓》。”无

论孩子的读音多么离谱，妈

妈总能听懂孩子的“婴语”，

而这也成为了妈妈心中的小

得意，因为每当有家人对孩

子的言语不明所以时，都会

把头转向妈妈：“她说啥？”

教孩子听话，不如听孩子

说话。除了记录女儿的童言

趣语，书中还有多篇“育儿遐

思”，慢慢体味与孩子相伴的

每一道风景。而在提及为什

么要创作这样一本书时，作者

表示：“我想让她知道我们所

有人对她的爱。我想让这些

爱成为她的精神底色，成为她

人生路上披荆斩棘的力量。”

温馨、相爱、难忘的时光，留下

了些许痕迹，共同对抗着岁月

的无情流逝，给予生活以最深

情的回馈。

倾听孩子的“小情话”，我

们将拥抱一片纯真无瑕的园

地。孩子就像一个小小的魔

法师，让我们可以瞬间回到童

年，一起天真烂漫，一起简单

纯粹。
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倾听孩子的
“小情话”

■ 任蓉华

缓解孩子心理压力的
五把“钥匙”

■ 木易

护航青春期护航青春期
从从““心心””出发出发 用爱对话用爱对话

■ 本报记者 马晓冰

青春期是青少年身心快速发展的重要阶段，而青少年又是心理健康问题的多发人群。中国科学院心理研究所、社会科学文献出版社
联合发布的《2022年青少年心理健康状况调查报告》显示，在我国，有约14.8%的青少年存在不同程度的抑郁风险。“情绪负面、睡眠障
碍、注意力涣散、记忆力下降……这些‘忧郁’的表现普遍存在于13—16岁的青少年群体。”四川大学华西医学院心理学教授、中国卫生部
专家咨询委员会委员马渝根提醒，“在青春期，孩子出现一些问题并不可怕，家长能否及时觉察风险，转危为机才是关键。”

青春期
孩子到成人的过孩子到成人的过渡渡

“花有重开日，人无再少年。”青春

时光一生只有一次，懵懂少年能否长

成独立、有力的大人，这一时期的转折

与过渡尤为重要。

“青春期是孩子成长过程中比较

特别的时期。这段时期，他们要从男

孩、女孩成长为男人、女人。”四川大学

华西临床医学院医学硕士、四川省医

学传播学会儿童青少年心理健康分会

委员谢靓指出，变化与成长中青少年

的心理健康也特别需要呵护与重视，

严重的心理健康问题不仅会导致个人

痛苦、造成家庭负担，也会给社会发展

带来潜在的消极影响。防患于未然，

家长需要足够了解青春期，掌握这一

阶段孩子生理、心理的发展规律，用科

学的认识打败焦虑。

“孩子在青春期的变化既表现在

身体上，也反映在心理、情绪上。”谢靓

指出，青春期孩子的身体变化包括身

高、体重、胸围等形态方面的变化；神

经系统、肌肉力量等机能方面的增强；

速度、耐力、灵敏度等身体素质方面的

提升；以及身体激素的相继增加带来

的性器官、性功能的迅速发展。

身体、生理的变化必然带来相应

的心理变化。家长可能会发现，上初

中后，孩子更加关注自己的形象了，开

始对异性产生兴趣，在乎自己的独立

空间……这种转变是飞跃性的，可能

孩子昨天还像小朋友，第二天突然就

“长大”了，以前的沟通方式、相处模式

变得不适用，这也使很多家长感到困

扰。要解开“谜题”，找准“题眼”是关

键，孩子出现了变化，需要了解具体表

现和产生原因。

“年少不知愁滋味，为赋新词强说

愁。”家长有时会感觉孩子变得很“文

艺”，这种“文艺”中，还隐隐透露着一

股忧郁，但问起来，又没有什么具体的

事情让他发愁。谢靓指出，这其实是

从儿童期进入青春期后，孩子的情绪

变得更加稳定的表现，或者说孩子从

心理上想要进入一个安定的状态。

与之相反，家长还会感觉到，进入

青春期，孩子的情绪很容易从一个极

端走向另一个极端。“这种两极化的呈

现，来自于孩子内心的多重矛盾。”谢

靓解释道，“一是孩子与成人间的矛

盾，孩子既想宣告自己是成人了，在很

多方面又必须去依赖父母；二是坦诚

与私密的矛盾，青春期的孩子会对‘隐

私’的边界感格外敏感，这也是一些家

长觉得‘孩子有什么事都不和家里说

了’的原因，但其实对孩子而言，也充

满了纠结与矛盾。”矛盾有时还来自于

理想与现实的冲突，孩子会萌发许多

自我追求，但成功往往不是一蹴而就

的，这种理想与现实的落差也会给孩

子带来自我怀疑、无力、失落等情绪。

在这样充满矛盾的背景下，烦躁

就成了青春期孩子情绪的一个主要基

调，甚至还会出现令许多家长头疼的

“叛逆”行为。青春期的叛逆被称为第

二反抗期，孩子在这一时期的潜台词

是：“我长大了，我们是平等的。”而当

孩子感觉到家长的限制和不允许时，

就会出现逆反行为。因为长大的标志

是拥有选择权，孩子开始希望自己作

决定，而不是单向地听从父母的意见

和决定。

“唱反调”
是孩子表达选择权的方是孩子表达选择权的方式式

孩子有时会以不愉快的方式表达

他们独立于父母的主张，这也使很多

父母觉得孩子进入青春期后变得“不

听话”了。对此，谢靓提醒家长，“唱反

调”是青春期少年的普遍特征，当孩子

出现顶嘴、挑刺、讲歪理等情况，需要

因时因事，区别对待。

因为自我意识的快速发展而“唱

反调”是最常见的情况。比如，家庭旅

游中，家长想要带孩子去南方，孩子偏

要去北方，当父母改变主意去北方旅

游，孩子又说想去国外。“其实，‘对着

干’是孩子表达选择权、决定权的方

式，不同意有时并没有什么确切的理

由支撑，而是孩子是想要展示成人姿

态。”谢靓说，如果此时家长只看到孩

子处处跟自己作对，觉得孩子的想法

难以理解，非但事情不会解决，亲子关

系也会受到影响。家长明智的表达方

式应该是：我的想法只是建议，最终怎

么选择由你自己决定。一旦采用这种

态度，孩子就不会为了反抗而故意选

择错误的解决方式。家长需要相信孩

子已经有足够的心智去辨别好坏。

人都有被情绪操控的时候，此时

理智就会比较薄弱。要判断孩子是否

因为情绪原因而“唱反调”，应对策略

是重新处理与孩子的关系。

怎么搞好和孩子的关系？谢靓建

议家长可以想想自己是怎么和同事搞

好关系的。

有的家长能够主动和家庭以外的

人搞好关系，却忘记和自己的孩子好

好相处。他们可能会认为“血浓于水”

的血缘关系，无需像对待外人一样去

精心维护，但这实际上是一种没有边

界感的表现。孩子不是父母的附属

品，这种理所当然的态度可能会对孩

子造成伤害，将孩子推得更远。因此，

家长要先处理情绪，再心平气和地跟

孩子谈问题，不能只期待孩子听话懂

事，而不教他如何听话懂事。

还有一种常见的情况是观念的冲

突。孩子对于新兴事物的接触与了解

常常是先于家长的，而有时家长则会

对这些新兴事物存在一知半解或刻板

印象，有些观念难免保守、落后，观念

的冲突一触即发。“孩子进入青春期

后，开始重视自己的理解力和观察力，

他们能够分辨家长讲的内容是否合

理。”谢靓说。

家长过往的经验不一定适用于飞

速发展的当下，如果是自己的观点不

正确，或理解有偏差，家长需要先冷静

下来，克服虚荣心和自尊心，向孩子承

认错误，虚心学习。谢靓表示，让传统

的“中国式家长”做到这点很难，一些

家长认为向孩子低头认错有损自己的

权威，折中之计是找一个第三方，把彼

此的观点告诉第三方，让第三方来评

判谁的观点正确。如果第三方也判定

家长有错在先，家长就要认真接纳孩

子的反对意见，反思并更新自己的观

念。

走进孩子的心
重在爱与赋重在爱与赋能能

在青春期，没有平等地得到父母

尊重的孩子是缺乏赋能的，此时缺失

的东西，会在他更漫长的人生旅途中

体现出来。四川大学华西医学院心理

学教授、中国卫生部专家咨询委员会

委员马渝根指出，当成长的烦恼、学业

的压力、家长的要求等内因、外因综合

作用于孩子，他们身上常会出现植物

神经功能紊乱的症状，临床表现可涉

及全身多个系统，包括胸闷、气短、心

慌等心血管系统的症状；胃胀、腹痛、

腹泻等消化道系统的症状；全身疼痛、

感觉异常、多汗、心烦等神经系统症

状；尿频等泌尿生殖系统方面的症状

等。除此之外，还会伴有焦虑、抑郁等

情绪改变。

人体本应有着强大的自我调节和

修复能力，尤其是正值青少年时期的

孩子，而这些症状的出现意味着植物

神经功能紊乱的程度与速度已经超过

了人体能够进行自我修复的范围。为

什么近年来出现这类症状的孩子越来

越多？是什么导致了这样的情况？家

长需要进行反思与警惕。

“对于步入险境的孩子而言，他们

最缺乏的感受是尊重、接纳和爱。”马

渝根指出，没有不爱孩子的家长，但也

不乏以爱为名的伤害。爱孩子不仅要

体现在父母言行的出发点上，也需要

体现在接收后而产生的真实感受上。

“传而不达”是爱的困境。

改变风格才能转危为机。当孩子

在学习中有所懈怠时，家长说：“我跟

你说了多少次，如果你这样继续下去，

怎么可能考上大学？”孩子成绩下降，

家长说：“这么基础的题都做不对，你

是笨蛋吗？真不知道你还能做成什么

事。”有的家长认为这是一种着急上火

的鞭策，而落在孩子心里，则是奚落与

伤害。想要孩子好，不能只让他感受

“刀子嘴”，还需要递出那颗“豆腐心”。

改变关注点，风格自然会发生转

变。从关注结果到关注过程，在孩子

眼中，就从批评不成功变成了鼓励每

一份努力；从聚焦孩子到审视自我，对

孩子而言，高高在上的审判者、指挥

者，才能变成成长路上的同行者、知心

者。“自知之明始于自我觉醒。”马渝根

说，家长可以从“静”“虚”“柔”“弱”四

个方面，衡量自己是否做到。

“静”是安静、内心的平静，用稳定

的情绪带给孩子安全感；“虚”是包容、

理解、接纳、共情，让孩子在有格局的

家庭氛围中成长；“柔”是温柔，柔和的

眼神、不急不缓的语速、友善的口吻，

在这样的沟通中，孩子的情绪也能得

到安抚；“弱”是示弱，告诉孩子父母需

要他，向孩子承认自己有时候也做得

不好，希望他能原谅。营造和维持这

样一种温馨、和谐的家庭文化生态，孩

子才能体会到爱的滋养。

在父母做到自我觉察后，需要更

进一步唤醒孩子的“自知”。马渝根认

为，引导孩子，家长责无旁贷。对于青

春期孩子而言，最重要的一个心理议

题是自我同一性的发展，简单来说，是

要求孩子逐渐清晰“我是什么样的一

个人”“我将来会成为怎样的人”“我能

为想要的未来做什么”。只有树立起

对自己的清晰认识，拥有足够有爱、

有力量的家庭支撑，青春期的少年们

才能身体健康、认知正常、感情成

熟、人格健全、关系和谐、行为稳定

地向上生长。
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治家有道
家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子


