
“最近我有一个新身份是一个暑期
夏令营的观察员，从我观察的这十几名
8到14岁的青少年中，我发现很多家长
都不能做到与孩子平等交流，还有很多
家长甚至不明白为什么青春期的孩子问
题比较多。在这个问题上，我们首先需
要了解的是青春期孩子相比儿童时期孩
子的主要变化有哪些。”郑会玲介绍，从
医学角度来说，青春期的孩子除了比较
明显的身体、体能方面直观变化以外，还
有大脑发育和心理状态两个主要的变
化。这个年龄段的孩子大脑神经元逐渐
大量成熟，大脑处理信息能力增强，反应
会非常快。所以这个阶段孩子的父母会
经常被孩子怼得哑口无言。

“而这个年纪的孩子通常大脑的
前额叶皮质和杏仁核发展不匹配。前
额叶皮质是负责理性思维的，杏仁核
负责感性思维。”郑会玲表示，因为两
者发展的不同步，杏仁核这个负责情
绪和感觉的区域发展速度要比前额叶
皮质快，也就是说感性思维发展比理
性思维的发展要快，这就导致了青少
年容易感情用事，并且他们自己也不
容易感知到一些危险行为。

除了大脑发育，心理状态变化也
是不可忽视的。这个阶段的孩子会关
注他人对自己的看法，在意自己的形
象。由于自我关注，青春期的孩子会
给人感觉以自我为中心，难以考虑到
他人，也不考虑长久发展。

“因为大脑发育和心理的这些变
化，再加上如果在童年时期，父母与孩

子的依恋关系并不稳固，到了青春期，
父母和孩子之间的沟通会显得异常困
难。”郑会玲认为，一旦沟通的机会被
屏蔽，成年人对于孩子的有效引导就
很难完成，当孩子遇到困难的时候，老
师或家长没有及时的提供帮助，事情
的发展就有可能会失控。

那么应该怎样和青春期孩子沟通
呢？作为家长怎样打破沟通的僵局？
郑会玲建议，家长应找准时机，在孩子
情绪好、放松的时候去交流。如果孩
子暂时不回应，不想说，可以换个时
间。同时，在沟通的时候，家长应先做
个铺垫，从孩子感兴趣的人或事入手，
慢慢谈到想谈论的话题，如果孩子还
是不想谈，家长要尊重孩子。

“我认为每个家长都应该学会倾
听，比如，如果孩子说‘作业不知道怎么
做？’你如果回应‘你上课是不是没有
听讲’那这个聊天就没有办法继续下去
了。这个时候，家长可以试着回应他

‘你是不是遇到什么困难了？’。”郑会玲
同时建议，家长要多在行动上表达爱，
给孩子做他喜欢吃的食物，和孩子一起
做他喜欢做的事情，也可以平时写一些
温暖的卡片送给孩子等等。

此外，家长要善于运用身体语
言。在郑会玲看来，父母的表情、手
势、肢体接触往往也能促进高效的双
向沟通，这些身体语言往往会传递更
加接纳的态度，往往一个紧紧拥抱可
以胜过千言万语。

伴随青春期而来的，不少孩子总
是有着这样或那样的叛逆心理，通常
表现为跟家长顶嘴、或是跟同学闹矛
盾等等，总是让父母操碎心。那么家

长该如何早期判断儿童青少年出现了
心理问题？郑会玲表示，家长在日常
生活中可以观察孩子的行为，如果他
们行为明显不符合常态，如：孩子与之
前行为不同，或与其他孩子明显不同；
或者从前做事积极，近期忽然很懒散；
又或者从前很开朗，近期突然很退缩
甚至疑心很大，都需要引起重视，寻求
相关专业医生帮助。

“需要补充的是，儿童心理问题分
为外化性问题和内化性问题，焦虑、抑
郁等情绪问题，属于内化性的问题，如
果孩子本身内向，又不主动与长辈表
达，家长和老师常常不容易发现，我们
需要学习一些相关常识来识别。此
外，有些变化是正常发展阶段，但家长
如果缺乏常识会过度紧张，误以为孩
子出问题了，反而会适得其反。”郑会
玲认为，很多孩子到青春期开始有小
秘密甚至反驳家长，这些有些属于正
常叛逆，合理引导就可以平稳过度，如
果家长没有办法判断孩子的异常行为
究竟是不是疾病，可以咨询专业医生。

“很多问题其实与家长不恰当的
养育态度有关，比如孩子到青春期了，
如果家长还事无巨细百般呵护和控
制，可能就会带来麻烦，所以家长也要
随着孩子年龄阶段的变化调整自己的
教育方式。”郑会玲强调，父母才是孩
子人生的第一个导师，希望所有父母
能够肩负己任，好好经营亲子关系，更
好地包容孩子的挫折，做到真诚地鼓
励孩子、发现孩子的优势、欣赏孩子的
贡献，培养出积极乐观的孩子。
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电子产品就像是把双刃剑。
作为成年人，很多都无法抵制电子
产品的诱惑，就更别说孩子了。那
么，孩子该如何使用电子产品？有
专家认为，不同年龄段的孩子应该
采取不同的干预措施。

1-3岁尽量不让孩子接触手机
有专家表示，两三岁接触电子

产品越多的小朋友，在七八岁发生
注意力障碍的可能性也越大。家有
1—3岁的孩子，父母应该这样做：

1.父母尽量不在孩子面前玩
手机，应多与孩子互动。

2.如果孩子对手机好奇，可向
孩子示范打电话、发语音、拍照片等，
建立孩子对手机用途的正确认知。

3-6岁尽量不让孩子接触游戏
不少父母为了图一时清净，

偶尔会把孩子丢给手机游戏“照
看”。但3-6岁的孩子还小，自控
力不足，一旦接触游戏，极易上
瘾。如果家有3-6岁的孩子，正
确的做法是这样：

1.父母家人手机尽量删除游
戏、音乐、视频等各类会吸引孩子
的APP。

2.积极培养孩子的阅读习
惯，多与孩子共读儿童读物。

3.多带孩子外出体验大自
然，鼓励孩子多结交朋友。

7-12岁手机问题不宜强势打压
面对孩子沉迷手机，很多父母

常用的方式是用父母身份强压、用
亲子关系威胁。长此以往，不仅会
严重破坏亲子关系，还会加重孩子
对手机的依赖和沉迷。对于这个
阶段的孩子，我们可以这样做：

1.与孩子协商规定玩手机的
时长、次数。

2.家长要意识到目标是“孩
子停止玩手机游戏”，而不是“孩
子乖乖地停止手机游戏”。

12-18岁引导孩子合理利用手机
这个年龄段的孩子思想认知

水平较高，对这个年龄段的孩子
来说，电子产品就像一把双刃剑，
能伤害孩子，但也能帮助孩子，关
键在于如何使用：

1.多关注孩子心理和行为变
化，给予孩子一定的个人空间。

2.有了沟通和信任后，与孩
子一起协商制定玩手机的规则，
如：是否可以带去学校玩、什么时
候可以玩手机、一次可以玩多久、
如果超时会有怎样的惩罚等。

3.正确看待孩子使用手机，
引导孩子合理利用手机的正面效
应。如手机上阅读电子书籍更方
便、手机搜索学习信息等。

（叶子 汪阳/整理）

“323”攻坚行动系列之青少年心理问题不能忽视

专家教您如何打破沟通僵局

嘉鱼县开展暑期关爱活动
免费为留守、困境儿童及志愿者贴三伏贴

本报讯（记者 叶子 通讯员 熊琦）
近日，嘉鱼县开展三伏贴暑期关爱活
动，免费为留守、困境儿童及志愿者们
敷贴。此次活动由共青团咸宁市委、
嘉鱼县民政局、县妇联主办，嘉鱼县中
医医院协办，旨在通过贴三伏贴，提高
困难家庭、留守儿童的体制和免疫力，
并科普宣传相关养生知识。

当天上午9点，在嘉鱼县中医院门
前，前来敷贴的孩子们和志愿者整齐地
排好队，工作人员在指导大家签到的同
时，还告知了中药贴敷治疗前的准备，
治疗过程中及治疗后应注意的事项，以
及“三伏贴”的适应症、禁忌症等。

活动中，该院医生还为大家讲解了
如何根据天气变化调整生活起居、如何
配合中药贴敷治疗进行饮食调护等“冬
病夏治”知识，受到大家一致好评。

各年龄段孩子
怎样使用电子产品

青春期是我们每个人都会度过的一个时期，为什么青春期的孩子问题比较多？青春
期孩子相比儿童时期孩子的主要变化有哪些？应该怎样和青春期孩子沟通？作为家长
怎样打破沟通的僵局？本期《健康咸宁》，我们邀请咸安区实验学校在职心理健康老师郑
会玲为各位家长支招。
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为什么青春期的孩子
问题比较多？

孩子遇到问题，
求助方式有哪些？

如何判断青少年
出现了心理问题？
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