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������心怀光芒， 无惧风雪！ 生
活， 需要一点阳光； 生命， 需
要一些勇敢。

陈英远 （安徽） 作
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逼与哄：
两条路，却是同一个方向

孩子开始不上学后， 很多家
庭都会在 “逼” 和 “哄” 之间来
回摇摆。 逼， 是催促、 讲道理，
希望孩子尽快回到学校 ； 哄 ，
是放下要求 、 小心迁就 ， 希望
孩子慢慢好起来 。 看似是两种
做法 ， 本质却是一样的———都
在试图尽快改变孩子的状态 ，
缓解自己的焦虑 。 而孩子接收
到的信息往往只有一句话 ： 你
现在的样子 ， 还不够好 。

孩子不是“突然”不上学的
很多父母会说： “他突然就

不想上学了。” 其实， 没有哪个
孩子是一夜之间关闭自己的。

第一个阶段： 还在上学， 但
心已经累了

孩子照常上课、 写作业， 甚
至成绩不错， 但内心已经疲惫不
堪 。 偶尔表达压力 ， 却常得到
“大家都这样” “别想太多” 的
回应。 那根弦还没断， 却已经绷
到了极限。

第二个阶段： 开始躲闪， 但
还能勉强前行

孩子开始拖延作业、 起床困
难、 频繁请假， 遇到考试就焦虑
失眠。 如果此时得到的是批评和
指责， 他们会逐渐关闭自己的感
受， 用沉默保护自己。

第三个阶段： 身体开始替他
说话

压力开始转化成身体症状。

头疼、 胃疼、 失眠、 恶心， 甚至
检查不出明确原因。 他们不断抱
怨老师、 同学和学校， 并不是单
纯找借口， 而是在为自己的痛苦
寻找出口。

第四个阶段： 身心没电了，
关闭系统

到了这一步， 孩子彻底失去
动力。 昼夜颠倒、 沉迷手机、 不
愿交流 ， 一提学习就沉默或爆
发。 他们经历了从硬撑到崩溃，
再到放弃的全过程。

所以， 孩子不是突然不上学
的， 而是在一次次被忽视的求救
中慢慢耗尽了自己。

走出厌学困境的
四个关键期

孩子的重建不是冲刺， 而更
像一片荒地慢慢恢复生机。

第一阶段： 能量枯竭———爱
是“容器”， 不是“修复工具”

当孩子对什么都提不起兴趣
时， 最需要的不是解决方案， 而
是一个安全空间。 父母要做的，
不是急着修复， 而是成为稳定的
容器， 让孩子能够停下来。 接纳
不是什么都不做， 而是不急着把
孩子推回原来的轨道。

第二阶段： 情绪释放———爱
是“堤坝”， 不是“出气筒”

这个阶段 ， 孩子可能翻旧
账、 指责父母。 他们真正想确认
的是： 当我表达愤怒和委屈时，
你会不会离开我 ？ 父母需要做
的 ， 是接住情绪 ， 同时守住边

界。 听见他的感受， 而不是急着辩解
和纠正。

第三阶段： 能量恢复———爱是
“见证”

孩子开始出现一点点兴趣和行
动， 可能是看书、 画画， 或者关注某
件事情。 这时最容易犯的错误， 就是
过度惊喜和过度鼓励。 比起赋予意
义 ， 更 好 的 做 法 是 平 静 地 看 见 ：
“我看到你最近在看这本书。” 不放
大， 不解读， 不制造新的压力。

第四阶段： 整合定力———爱是
“副驾驶”， 不是“导航仪”

这个阶段， 孩子开始重新思考
未来， 却依然会反复犹豫。 父母最
重要的任务， 是把方向盘还给孩子。
你可以提供支持， 但不要替他决定。
因为真正的力量， 不是来自父母的
推动， 而是来自孩子亲自做出选择、
承担结果后形成的自我信任。

很多父母都在问： 那扇紧闭的
房门， 什么时候会打开？

其实， 孩子把自己关起来， 并不
是毁灭自己， 而是在为自己寻找最
后的保护空间。 他们需要确认： 即
使停下来， 世界也不会塌； 即使做
得不好， 依然值得被爱。 成长没有捷
径。 当孩子暂时停下脚步时， 我们能
做的， 不是催促和指责， 而是接住他
们的疲惫， 允许他们脆弱。

复学不是催出来的， 也不是讲
道理讲出来的， 而是在一次次被理
解和接纳之后， 孩子重新积攒起力
量， 愿意自己走出来的结果。

善若青少年心理咨询创始人
国家二级心理咨询师 符清

此刻， 你正低着头看报纸。 虽
然身体看似静止， 但大脑并没有休
息： 视觉、 语言、 理解、 思考等多
个区域都在持续运转。 我们习惯了
不断接收信息， 却很少真正停下来。

很多人认为休息就是刷手机 、
听音乐或看视频， 但研究发现， 并
非所有休息方式都一样有效。 与持
续工作相比， 适当休息能减轻疲劳、
恢复精力， 提高后续的专注力和学
习效率。 运动、 简单活动甚至短暂
放空， 都能带来积极效果。

有研究比较了不同休息方式的
影响。 结果发现， 在学习间隙 “什
么都不做” 的学生， 表现往往优于
阅读或其他需要持续处理信息的活
动。 另一项研究显示， 短暂离开学
习环境， 到自然环境中放松几分钟，
也能让人随后更加专注。

当然， 短视频等娱乐内容能够
暂时改善情绪、 缓解压力， 但也容
易让人停不下来 ， 占据更多时间 。
相比之下， 给自己留一点真正安静
的空白， 或许更有价值。

很多人害怕无聊， 总想用各种
内容填满每一分钟。 然而， 无聊并
不一定是坏事。 适度的无聊能让大
脑摆脱外界刺激， 进入自由联想和
深度思考状态 。 越来越多研究发
现， 无聊与创造力、 自我反思和问
题解决能力密切相关。 一些看似单
调乏味的活动， 反而可能激发新的
想法。

休息不仅是为了放松。 研究发
现， 在练习技能后短暂休息， 大脑
会利用这段时间巩固记忆、 整理信
息， 从而帮助学习和表现提升。 换
句话说， 休息并非浪费时间， 而是
学习和成长过程的一部分。

下次排队等候、 乘车出行或短
暂闲下来时， 不妨试着把手机放进
口袋， 不刷信息、 不听音频， 只是
安静地待一会儿。 或许， 什么都不
做， 反而能让大脑获得更多收获。

国家二级心理咨询师 杨晴

很多人以为， 感情稳定靠的
是没有矛盾、 没有争吵。 但事实
上， 那些关系长久而幸福的伴
侣， 往往都在有意识地经营彼此
的连接感。

首先， 要定期进行 “关系检
查”。 不要等到矛盾积累成争吵
才沟通， 而是主动聊聊彼此最近
的状态 、 需求和感受 。 研究发
现， 良好的沟通能够减少误解和
不满， 增强伴侣间的信任感。

其次， 一起玩耍。 生活不应
该只有柴米油盐， 也需要轻松和
乐趣。 一起做些有趣甚至有点幼
稚的事情， 比如跳舞、 游戏、 分

享趣事， 都能增加积极情绪， 拉
近彼此距离。 研究表明， 玩乐有
助于缓解压力， 促进关系成长。

第三， 给彼此留出空间。 再
亲密的关系， 也需要保留独立的
自我。 适当拥有属于自己的兴
趣、 朋友和时间， 不仅不会削弱
感情， 反而能减少摩擦， 让两个
人以更轻松的状态相处。

第四， 创造属于你们的仪式
感。 仪式不一定隆重， 可以是每
天一起散步、 睡前聊天、 周末共
进晚餐， 或者某个专属的小习
惯。 重要的不是形式， 而是通过
这些固定时刻提醒彼此： 你对我

很重要。
最后， 重视亲密关系。 亲密不

仅仅指性生活， 也包括拥抱、 牵手、
关心和倾听。 一句 “今天过得怎么
样”， 一个下班后的拥抱， 甚至一条
充满关心的信息， 都能让爱意持续
流动。 研究显示， 亲密互动有助于
减轻压力， 提升关系满意度。

好的感情很少依靠轰轰烈烈来
维系， 更多时候， 是靠一次真诚的
沟通、 一段轻松的陪伴、 一个温暖
的拥抱， 以及日复一日地用心经营。
那些看似微不足道的小事， 往往才
是关系最牢固的基石。

徐安安

什么都不做，
大脑更专注

幸福的伴侣，都在坚持这 5件小事

不打不骂、尊重孩子，
为何他还是闭门厌学？
在咨询中， 很多父母都会问： “我们不打不骂，

也尊重孩子， 为什么他还是把自己关在房间里， 不
上学、 不出门、 不交流？” 为了不刺激孩子， 他们变
得格外小心， 不敢问成绩， 不敢提学校， 甚至连关
心都小心翼翼。 他们以为只要做得足够对， 孩子就
会慢慢好起来。 但很多时候， 孩子感受到的不是爱，
而是压力和期待。 你越急着帮他走出困境， 他越容
易陷入无力感。 因为有些路， 终究需要他自己走过。


