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理解孩子：
“不说话”≠不想沟通和表达

从成长的角度来看， “青春
期” 是一个孩子身体和心理都发
生巨大转变的时期。 研究表明，
青春期的前额叶在处于一个飞速
发展的时期， 而前额叶主要负责
行为调控和决策功能。 此时， 大
脑中主要负责情绪感知和表达的
杏仁核已经发展得较为成熟， 杏
仁核与前额叶之间如何协调成为
了一个难题， 行为上就表现为青
春期的孩子容易处于犹豫不决和
冲动， 以及冷淡和情绪激烈的两
极冲突状态。

对于处在这个阶段的孩子来
说， 会面临很多新问题， 例如思
考我是一个什么样的人、 我要怎
么和同伴或者异性相处、 学习的
意义是什么等等。 这些问题对于
成年人来说， 往往都是经过长期
的经验积累才形成的， 孩子很难
在短时间内获得自己满意的答
案， 因此会需要不断的去接触和
尝试不同的方法。

所以 ， 青春期的孩子如果
开始变得沉默寡言， 或者态度冷
淡， 并不意味着他不想和父母沟
通， 只是面对大量的困惑， 还没
有找到自己的答案， 需要有人来
及时引导， 帮助他慢慢理清自己
的感受和思绪。 理解孩子这时候
的变化， 是更好沟通的前提。

合适的方式：
沟通是“看到、听到和允许”的过程

孩子小的时候， 家长往往是
高位的， 是权威的， 但是青春期
的孩子正是寻求自主的时候。 身
为家长， 应该选用怎么样的沟通
方式？

首先， 作为家长来说， 一定
要谨慎地使用 “权威” 的身份，
不要试图通过说教来让孩子接受
自己的观点。 过于强势的语气往
往会让孩子感觉到不被理解， 慢
慢失去分享和沟通表达的勇气以
及兴趣， 最终遇到困难， 也不再
求助于父母。

在与孩子沟通时 ， 家长应
当先尝试与孩子先建立共情 ，
让孩子感受到你和他是站在一
起的 ， 你在努力地了解他目前
的境况和想法 ， 例如孩子某一
次考试成绩不好 ， 他的感受是
什么 ， 他怎么看待这件事情以

及想要如何处理。
在提问的时候， 尽可能避免

使用质问或者评判的语气， 而可
以多根据孩子的具体表现， 进行
假设性的提问， 用肯定语气的句
式。 例如， 发现今天孩子饭吃得
很少， 不要上来就问： “你怎么
今天就吃这么点， 晚上饿了没人
给你做啊！” 这种提问方式并不
是在沟通， 而是在评判， 孩子的
回答似乎已经不重要了。

更好的方式， 是在一个两个
人都有空的时候 ， 认真地问 ：
“我刚刚感觉你好像没什么胃口，
是遇到什么事情了吗？” 如果孩
子一时间不想说或者不知道怎么
回答， 不必急于一时， 家长可以
给出 “留白 ” 的空间 ， 继续说
到： “假如你有什么困惑的话，
找我聊聊好吗？” 然后等待适当
的契机再和孩子沟通。

沟通是父母和孩子
需要共同成长的过程
对于青春期的孩子来说， 学

会如何和其他人沟通并建立良好
的社会交往关系， 是一个不小的
难题。 已有研究发现， 在青春期
阶段接受社会交往相关的技能训
练 （例如演讲技巧、 如何回应他
人的评价等）， 可以有效改善孩
子的心理健康水平， 增加自信心
和提高学业成就表现。

然而对于父母来说 ， 与逐
渐进入青春期的孩子进行沟通
也是一个新的挑战 。 父母开始
有些力不从心 ， 不知道如何回
应孩子的消极情绪和态度 ， 担
心过于严格的管束加重孩子的

逆反心理等等 。 这些问题的背
后， 其实反映了父母和孩子的沟
通模式正在发生变化 ， 父母需
要重新调整沟通方式 ， 来适应
青春期发展的孩子。

因此 ， 如果青春期的孩子
很少主动寻找父母沟通 ， 或者
回避父母的询问 ， 往往一方面
是因为缺少沟通技巧和自信 ，
另一方面可能是希望保护自己
的隐私， 获得更多独立的空间。
此时父母可能需要更加主动一
些， 向孩子主动且适当地分享自
己的情绪感受， 并营造一个开放
式沟通的话题氛围。 例如， 鼓励
孩子也分享自己的事情 ， 并及
时回应孩子的疑惑或者建议 ，
通过进一步的提问来引导孩子
进行思考和感受 ， 而不是马上
否定、 拒绝和回避话题。

在父母和孩子的双向情感沟
通中， 孩子会从父母的事情中学
到更多的沟通技巧和情绪表达方
式， 也更加有了自信和父母展现
自己的想法和感受； 父母也从中
了解了孩子的状态， 潜移默化影
响着孩子的价值判断和选择， 同
时也在表达的过程中， 减轻了自
身的情绪压力。

最后 ， 引用 《父母效能训
练 》 这本书里的一句话来作为
结尾 ： “当孩子感到自己真正
被父母接受时 ， 他就会从此起
步 ， 开始思考自己希望做出什
么改变 ， 希望如何成长 ， 怎样
才能变得不同 ， 如何才能发挥
更大的潜能。”

国家二级心理咨询师
紫色橘子

������你可能不知道一个小秘密： 拖延
症患者分散注意力， 其实是为了调节
情绪， 比如缓解对失败的恐惧。

你或许总是安慰自己在压力下能
表现得更好， 或者觉得心情不佳时工
作质量会大打折扣， 又或者认为只有
状态绝佳时才能把事情做好。 其实，
这些想法已经暗示你有了拖延症的迹
象。 不过， 别担心， 你并不孤单。 据
统计， 约 20%的人自认为是慢性拖延
症患者 。 而大学校园更是拖延症的
“温床”， 高达 70%的大学生觉得自己
有拖延症。

拖延会带来诸多问题， 它会使压
力水平飙升， 加速身体的损耗。 它还
可能危及你的健康， 因为你可能会像
拖延其他事情一样， 推迟去看医生。
拖延甚至会削弱免疫系统 ， 让你晚
上难以入睡 。 在人际关系方面 ， 拖
延同样会带来负面影响 。 因为责任
被转嫁到他人身上 ， 亲朋好友可能
会心生怨恨。

拖延是后天形成的， 而非与生俱
来。 这既是好消息， 也是坏消息。 好
消息是 ， 既然拖延是一种习得性反
应， 那么它就能被改变。 坏消息是，
改变并非易事， 需要耗费大量心力，
而且你可能难以察觉到内在的转变。

判断你是否真的患有拖延症其实
很简单 。 据芝加哥德保罗大学心理
学副教授约瑟夫·法拉利博士的研
究 ， 真正的拖延症患者常对自己说
四种谎言：

1. 我高估了完成任务的剩余时
间。

2. 我低估了完成任务所需的时
间。

3. 我高估了未来 （无论是明天、
下周还是下个月） 的积极性。

4. 我认为只有心情好时才能把任
务做好， 心情不好时工作效率会很低。

拖延症患者还会主动寻找分心的
事， 尤其是那些不需要太多投入的事。
刷短视频就是典型的例子。 其实， 这
也表明了： 拖延症患者分散注意力，
本质上是为了逃避对失败的恐惧。

面对现实吧， 有些任务无论在你
桌上搁置多久 ， 都不会变得令人兴
奋。 你必须立刻开始着手去做。

那么， 如何应对拖延症呢？
1. 列出所有需要做的事情。
2. 写下行动意向声明。
3. 设定切实可行的目标。
4. 将目标分解为具体任务。
5. 让任务变得有意义。
6. 答应给自己奖励。
7. 删除那些你根本不打算做的任

务， 对自己要诚实！
8. 估算完成任务所需的时间，

然后将这个时间翻一倍。
湖南农业大学讲师 李肇英

撕掉拖延的“标签”

�������孩子回到家里就往自己的房间跑， 房门一关就不出来， 吃饭的时候， 爸妈无论问什么都
是寥寥几句的回答。 有时候回来晚了或者学习成绩不理想， 说几句就不耐烦， 本来是出于关
心， 但看到这样的态度多少会让人火大。 而一旦强势起来， 又担心说话太重， 影响到他。

这样的场景往往会发生在孩子逐渐进入青春期的时候， 有研究发现， 青春期早期的孩子
普遍存在自我表露明显减少， 更少和父母沟通， 也有了更多自己的小秘密。 那要如何与“青
春期” 孩子沟通呢？

与“青青青春春春期期期 ”孩子沟通，
如何“说”很重要


