
有家长反映，自己的孩

子升入中学后情绪起伏大，

喜怒不定。小学时还会把学

校的事情事无巨细地与大人

交流，可进入中学后就像变

了一个人，对父母的建议比

较抵触，情绪容易低沉，有时

候还会跟大人发脾气，若大

人开口询问原因，孩子还嫌

烦。在家里，父母每天都小

心翼翼，跟孩子交流问题之

前要观察孩子的情绪。父母

感觉跟孩子相处的难度突然

增大了，自己有些无所适从，

不知道该怎么办才好。

小丰在学校状态很好，

家里亲子关系也很融洽。小

丰妈妈说：“当孩子回来说起

学校发生的事时，我尽量不

发言，努力做一个安静的倾

听者，不批评，不反驳，听孩

子说完后，再一起讨论下次

遇到类似事情时，该如何去

做。每天我和孩子都很享受

这段时光。”

小月升入初中后每天都

写不完作业。妈妈很着急，

仔细思考后给孩子设计制作

了“每日作业完成表”，表格

上有预期完成时间和实际完

成时间两列，孩子通过记录

提高了写作业的效率，也能

在每天的记录中看到自己的

成长和进步。用实际行动支

持孩子，而不是一味用语言

督促和催促，既要让孩子有

所提高，也要让孩子感受到

父母的爱和支持，获取源源

不断的动力。
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案例

倾听 分忧 支持

三招与青春期孩子和睦相处
清华大学附属中学教师 王丽君

初高中阶段，孩子由稚

嫩的童年时期向青少年时

期 转 变 ，个 性 发 展 速 度 加

快 ，初 步 形 成 自 己 的 人 生

观 和 价 值 观 ，是 一 生 中 非

常重要的转折点。这个时

期，一方面，他们认为自己

已 经 长 大 了 ，轻 易 不 会 听

取别人的意见；另一方面，

他们总感觉别人是在挑剔

自 己 ，且 对 他 人 的 言 语 过

于敏感。

心理学家认为，随着年

龄的增长，青少年的自信心

不断增强，会表现出半成熟

半幼稚的两面性。他们面临

新的社会要求会感到困扰和

混乱，从而会用反抗、拒绝和

冷漠来维护自我形象。

所以，青春期孩子反抗

父母是能够理解的，与父母

的种种冲突，也促使他们重

新认识和评估自己。这个时

期孩子对老师和父母的能力

也有更高的要求，和青春期

的孩子相处，更加考验老师

和父母的水平。

耐心倾听伴成长

当发生事情时，父母往

往会急着给孩子提一些建

议，避免他们走弯路，或者打

断孩子的话，指出做的不对

的地方，予以批评。长此以

往，孩子非但听不进父母的

意见，反而会感觉很烦，甚至

会和父母顶嘴，关上门不理

父母。父母也会感觉跟孩子

没有原来那么亲近了，感到

无力。当遇到这种情况时，

父母先要耐心听孩子把话说

完，可以把自己的身体往前

倾，看着孩子的眼睛。耐心

倾听会让说话的人觉得对方

很尊重自己的意见，这样做

可以为父母和孩子建立融洽

的关系打下良好基础。

父母可以向小丰的妈

妈学习，在家里布置一个温

馨的角落，周末放松时聚在

一起，聊一聊自己身边发生

的 事 情 ，说 一 说 各 自 的 烦

恼、困惑、思考、喜悦、感动

和进步，互勉共进。在这个

过程中，注意不要让孩子产

生压迫感，要建议性地进行

交流，创造倾听环境，让孩

子感受到自己的坏情绪有

处 可 放 ，父 母 是 为 自 己 着

想的，家是温暖的，从而就

会更愿意敞开心扉与父母

交流。

分忧解难好伙伴

青春期，也是孩子学业

压力上升期。相较小学时

期，他们面临的问题更加复

杂，挑战更多。学习方面，科

目增多，难度加大；交友方

面，更加在乎自己的形象，结

识志同道合伙伴的渴望也更

加强烈，内心变得更细腻、更

敏感。当孩子面临这么多棘

手问题的时候，父母和老师

要给予他们必要的支持，营

造和谐健康的成长环境。父

母可以根据自己青春期的心

路历程，学习一些亲子沟通

方式。

学习方面，父母可以给

予孩子一些建议，像小月的

妈妈一样跟孩子一起商量作

业完成的顺序，如简单易完

成的什么时候写？需要花时

间的作业怎么处理？遇到无

法独立解决的题目该通过什

么方式解决？要与孩子商讨

后再确定具体的执行方案，

还要商量若遇到障碍该如何

调整等。也可以跟孩子分享

自己的成长经历，可以侧重

分享自己遇到困难之后如何

努力解决的过程，让孩子借

鉴和学习。

倾心支持待惊喜

孩子一到青春期，成绩

是绕不开的话题。可父母要

知道，比成绩更重要的是孩

子自己的兴趣爱好。或许孩

子心中有大梦想，而父母只

盯着成绩的话。他们有可能

表面上服从大人，但内心一

点也不认可大人的想法。

父母除了需要照顾好孩

子的衣食住行，还需要打开另

外一扇窗，让孩子领略到音

乐、艺术、文化、体育等魅力，

体会生活中的美好，学会用欣

赏的眼光看待事物，用积极的

心态去面对生活。在这个过

程中，引导孩子逐渐去了解自

己的性格特点，发现自己的兴

趣爱好，根据性格差异做针对

性帮助，扬长避短，让孩子有

自己真正热爱和擅长的东西，

不断发展自己的优势，从而为

建立自信乐观的人生态度打

下坚实基础。

一个心中有热爱、眼中

有 光 芒 的 孩 子 ，定 会 带 来

惊 喜 ，这 需 要 父 母 的 陪 伴

和等待。

调整急躁情绪，，及时倾诉

成绩长时间停滞不

前，甚至倒退，考生有急

躁情绪在所难免。在急

躁情绪控制下，考生面临

学 习 任 务 ，不 能 谨 慎 应

对 ，进 而 产 生 冲 动 的 言

行，当发现自己离学习目

标越来越远时，又会感到

灰心丧气，更容易陷入情

绪紊乱，造成更为严重的

后果。此时，考生最迫切

的就是将急躁情绪找个

途径发泄出来，可以寻求

朋友的帮助，也可以寻求

家人的支持。在倾诉的

过 程 中 ，考 生 会 如 释 重

负，轻松起来。如果把所

有的事情都深藏心底，考

生可能会把自己压得喘

不过气来，学习会因此而

变得异常艰难，走出高原

期也需要更长时间。有

些考生若不喜欢向他人

倾诉，也可以通过自己的

方式疏解，比如：给未来

的自己写信、填满自己的

“忘忧瓶“等。

强化学习动机，，及时调压

由于“高原现象”一

般出现在学习中期，此时

考生的学习动机没有刚

开始时那么强烈，容易出

现动机疲劳，感觉学习有

心无力、着急不起来，此

时就要及时调整学习动

机。因为学习动机是直

接推动学习行为的内在

动力。心理学家认为，中

等程度的学习动机可以

激发和唤起学生学习的

兴 趣 ，对 学 习 起 到 好 效

果，学习动机过低不能激

发学习的积极性，当超过

最佳动机水平时，动机虽

高，但学习效率反而会降

低。此时，初三生要审视

自己的学习动机是否适

度，尽力保持良好的心理

状态。

增强心理韧性，，及时提劲

心理韧性就是从逆

境、矛盾、失败甚至是积极

事件中恢复常态的能力；

是能够从挫折中复原、从

失败中学习经验、从挑战

中获得动力、并相信自己

有克服学习中任何压力和

困难的能力。初三生应做

无论怎么碾压都不会变形

的“小沙粒”。进入初三，

考生学习到一定程度本就

容易感到疲劳，尤其在学

习高原期的时候，更需要

有较强的心理韧性。此

时，乐观思维、变通思维、

积极情绪、好奇心等也会

随之出现，这些都能缩短

学习高原期持续的时间，

增强心理韧性，从而令考

生顺利进入学习的第四个

阶段。

放松身体状态，，及时锻炼

文 武 之 道 ，一 张 一

弛。加强体育锻炼，放松

身体状态，保持充沛精力，

也是克服“高原现象”的好

办法。在繁重的学习任务

中适当穿插体育活动，如

跑步、做操、散步、打羽毛

球等，可以使疲惫的身心

放松下来。从事体育活

动，特别是可以提高自己

兴奋感的活动，将之应用

到学习中，能提高学习效

率，增强自我效能感。当

考生处于学习高原期，学

不下去时，不如暂时让大

脑放松，使紧绷的弦恢复

弹力，为后期学习任务开

展提供体力和脑力保障。

案例

小 高 是 一 名 初

三 生 。 前 几 天 他 觉

得 很 烦 ：做 卷 子 时 ，

会 的 题 目 懒 得 做 ，

碰 到 不 会 的 心 里 就

更 烦 躁 。 自 己 也 觉

得 这 样 不 好 ，可 一

拿 起 卷 子 、书 本 ，就

感 到 有 心 无 力 ，觉

得 自 己 的 学 考 越 来

越 没 希 望 。 临 近 考

试 了 ，虽 然 自 己 很

努 力 ，但 成 绩 一 直

停 留 在 某 个 水 平 ，

不 仅 上 不 去 ，有 时

还 会 下 降 ，他 现 在

感 到 很 急 躁 、焦 虑 。
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保持好状态 突破高原期
北京宏志中学心理教师 周冬梅

小高的这种情况就是

学习中的“高原现象”。在

学习过程中常会有这样一

个阶段，即学习到一定程度

时，继续提高的速度减慢，

有的人甚至发生停滞不前

或倒退的现象。很多考生

不了解这个规律，会因成绩

没有起色而无精打采，食无

味，睡不香，课堂效果差，甚

至失去进取心。其实“高原

现象”是学习过程必经的四

个阶段之一。当我们学习

知识和技能时，通常要经历

四个阶段：开始阶段、迅速

提高阶段、学习高原期阶

段、克服高原阶段。当进入

高原期时，需要考生找到症

结所在，对症下药，克服高

原现象，从而取得更好成

绩。


