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寒假将至， 不少家长期待与
大学生子女团聚 ， 却也担忧孩
子带着各种颜色的染烫 “潮发”
归来 。 近期 ， 重庆某中学强制
剪发事件的刷屏 ， 更揭开了这
股热潮背后的心理需求 。 作为
常年穿梭于校园和心理门诊的
心理工作者 ， 我想告诉大家 ：
大一新生的井喷式染烫潮 ， 从
不是 “学坏 ” 的信号 ， 而是青
春期个性需求被长期压抑后的
“补偿性释放”。

其实， 家长们对待潮发归来
的孩子不必过度焦虑。 从中学阶
段被校规严格管控发型自由， 到
大学这个相对宽松的环境里， 终
于找到了宣泄的出口， 理解这背
后的心理逻辑， 家长们才能真正
接纳孩子的这份 “个性表达”。

从发展心理学看， 大一新生
染烫的核心是 “自我认同的延
迟补偿 ” 与 “身份转换的仪式
感 ” 。 中学是构建 “自我同一
性 ” 的关键期 ， 孩子需通过外
在符号证明 “我是谁”， 发型便
是最直接的载体 。 他们的核心
是三大需求 ： 首先是自我认同
的外在表达 ， 发型低成本 、 易
掌控， 能快速传递 “与众不同”
的信号 ， 缓解在生活中遇到的
挫折与焦虑 ； 其次是同伴认同
的融入需求 ， 跟风换发型是为
获得在群体中的价值感 ， 希望
得到关注 ， 冲破人际交往中的
困顿 ； 最后是对权威的隐性反
抗 ， 通过 “边缘违规 ” 的发型
改变 ， 获得独立的掌控感 ， 缓
解被长期管控的压抑 。 但多数
中学 “前不遮眉 、 侧不过耳 ”
的严苛发型禁令 ， 并不适合所
有脸型和喜好 ， 剥夺了中学生
对个人形象审美个性的探索权。
这些被压抑的需求不会消失 ，

只会在大学脱离管控后爆发 ；
而改变发型 ， 也是他们告别中
学束缚 、 建立独立的大学生身
份认同的心理仪式。

重庆某中学强制剪发事件，
正是这种“压抑到反弹” 链条的
极端体现 。 这种暴力手段本质
是不懂青春期心理需求的情绪
失控行为 ， 也为大一染烫潮埋
下隐患。

对家长而言， 接纳大学生寒
假染烫发归来的孩子， 先要接纳
他们被压抑的青春需求， 这也是
缓解自身焦虑的核心。

分享几个实用的小方法， 帮
家长轻松应对 ， 用接纳代替指
责， 才能让寒假团聚更融洽。

首先， 做好心理建设， 管住
批评的冲动。 看到孩子的新发型
时， 别急着说 “不好看” “学坏
了”， 先试着平静观察， 甚至可
以温和地问一句 “这个发型是你
选的还是发型师推荐的？ 挺有个
性的”， 先让孩子感受到被尊重，
避免一见面就陷入对立。

其次 ， 主动沟通背后的故
事， 理解比否定更有效。 可以趁
聊天时聊起发型： “中学时学校
管得严， 没机会选自己喜欢的发

型吧？ 上大学终于可以随心所欲
了。” 引导孩子说出染烫的初衷，
当你读懂他背后的自我表达需
求， 焦虑自然会减轻， 同时提示
一下， 经常染烫发， 会对发质有
影响。

最后， 把关注点从外在拉回
内在。 家长真正在意的， 其实是
孩子是否健康成长， 与其纠结发
型， 不如多关心他的大学生活、
学习状态和心理感受， 亲子相处
的核心从不是统一审美， 而是情
感共鸣。

毕竟， 教育的目的是培养有
个性的独立个体， 而非千篇一律
的标准化， 我们要读懂当下时代
孩子心理的需求。

从重庆这起强制剪发事件，
我们也读懂大一的染烫井喷潮，
并不是孩子 “突然叛逆”， 而是
中学阶段个性需求被压抑的必然
结果。 比起统一的发型， 青春期
的孩子更需要被看见、 被尊重；
比起用暴力维系的表面秩序， 成
人更该做的， 是为孩子的个性成
长提供合理出口， 让他们在被理
解中完成自我认同， 而不是在压
抑中等待 “井喷式反弹”。
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� “小常同学。” “我在！” “请把衣
服叠一下 。 ” “好嘞 ， 我这就去 ！ ”
“请把碗刷一下。” “马上完成！” 这是
我们家每天都会上演的 “情景剧”。 而
这个随叫随到、 认真干活的 “小常同
学 ”， 并不是智能设备 ， 而是我家二
宝———常富强， 今年十岁。

以前让他做家务， 总是磨磨蹭蹭。
不是说作业没写完， 就是躲进房间不
出来 ， 三催四请也不情不愿 。 转机
来自一次整理旧物 。 我无意中翻出
了他六岁时最爱的智能玩具———“小
爱同学 ”。 只要一声呼唤 ， 它就立刻
回应 、 讲故事 、 唱歌 ， 当年二宝简
直爱不释手。

那天他看到玩具， 眼睛一亮， 玩
了一会儿 ， 忽然跑来对我说 ： “妈
妈， 以后你让我做事， 也像喊 ‘小爱
同学 ’ 那样喊我 ‘小常同学 ’， 好不
好 ？” 我一听 ， 立刻答应 ， 心里还暗
暗高兴。

从 那 以 后 ， 每 次 喊 “ 小 常 同
学 ”， 他都会干脆利落地答应 ， 立刻
行动 。 不但不拖拉 ， 有时还会主动
请缨 ： “妈妈 ， ‘小常同学 ’ 要去
拖地啦！”

我慢慢意识到， 这其实是一个角
色游戏。 孩子天生爱玩， 把家务包装
成 “任务”， 就不再是负担， 而成了参
与感十足的游戏。

这让我想起他两岁多时不好好吃
饭的经历。 那时他喜欢模仿动物， 我
就对他说： “宝宝， 张个大老虎嘴。”
他立刻配合， 我趁机喂饭。 后来每顿
饭， 他都会主动说： “妈妈， 再喂大
老虎一口！”

现在， “小常同学” 做家务的认
真劲儿， 和当年扮演 “大老虎” 一样
投入。 上周我感冒躺在床上， 他主动
问： “妈妈不舒服吗？ 我给你倒杯水
吧。” 那一刻， 我心里暖极了。

其实， 教育孩子不一定要复杂的
方法。 顺着他们的兴趣， 把枯燥的事
变成有趣的游戏， 孩子自然愿意参与、
坚持， 也在不知不觉中学会了责任与
关心。
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家有“小常同学”孩子不是“学坏”，而是青春的延迟释放

杜绝一切不开心的情绪， 都扫走。
莫朗洁 绘

在网上看到一个问题， 引来
431万人围观： “这届年轻人， 为
什么没干多少体力活， 却总是很
累？ 哪怕睡一觉也缓解不了？” 有
人说觉没睡够， 有人说大脑太满，
还有人直言： 因为开始上班了。

如今的年轻人似乎都在经历
前所未有的 “倦怠期”。 体力劳
动少了 ， 脑力劳动却暴增 。 信
息冲击与现实压力叠加 ， 生活
条件改善了 ， 心灵却长期处在
疲惫之中。

决策疲劳是第一座 “隐形牢
笼 ”。 每天人要做数万个决定 ，
从点什么外卖到选哪份工作。 长
期在琐事上纠结， 精力被透支，
真正重要的事情反而做不动。 减
少不必要的选择 、 固定日常流

程， 能为心力减负。
职业倦怠则像一座无形大

山。 刚入职时充满热情， 可几年
后发现晋升受阻、 回报停滞， 付
出与收获失衡， 努力也换不来希
望。 数据显示， 超九成职场人都
有倦怠感。 倦怠不仅是累， 更是
长久的失望。 此时或许要思考：
能否横向拓展技能？ 能否找到更
能实现价值的方向？ 倦怠本身也
是提醒， 是时候停下脚步， 调整
节奏。

还 有 一 种 无 形 的 束 缚 是
“不敢休息 ”。 很多人陷入 “休
息羞耻”， 觉得停下来就是浪费
时间 。 于是 ， 放松也变成了焦
虑的来源 。 其实 ， 真正的休息
不是放纵 ， 而是接纳自己 ， 允

许心灵留白。
更现实的困境在于睡眠危

机。 不少年轻人即使累到僵硬，
也依然难以入睡 。 夜晚被当作
唯一属于自己的时间 ， 熬夜刷
手机 、 追剧成了习惯 。 结果是
白天没精神 ， 长期运行在低电
量模式 。 好好睡觉 ， 并不只是
换个枕头 ， 而是重新把自己放
在优先位置。

在与生活的拉锯中， 我们逐
渐明白： 最珍贵的不是不停歇地
奔跑 ， 而是心中不灭的那点心
气， 别让它被焦虑浇灭。 允许自
己休息， 学会适时停顿， 才有力
气走得更远。

纳豆
来源： 读者

大学生寒假染烫归来

明明没干什么， 为何总觉得累？
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