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聚焦亲子“博弈战”
学习“非暴力沟通”

“亲子U学”今晚
直播为您解惑

早报讯（融媒体记者苏
丽艳）今晚 19∶30—21∶00，

“亲子U学”解码青春期系列
主题直播第四场，主题聚焦亲
子“博弈战”，带您了解青春
期亲子沟通的三大雷区，深
入解析孩子拒学后常见错误
反应与修复策略，并带您学
习如何通过“非暴力沟通”重
建信任边界。欢迎扫码预约
观看直播，也可以现场连线与
专家互动。

相 关 新 闻

扫
码
预
约

2025年3月12日 星期三
编辑：陈应秋 版式：林敏华 校对：李爱国 A14亲子

“青少年大脑如同持续充放电的
反应堆，兴奋与抑制的交替规律主导
着情绪波动。”徐雪娜指出，青春期激
素水平处于人生巅峰期，旺盛的荷尔
蒙分泌导致神经系统的特殊状态。
这种生理特质使得青少年容易陷入

“理想化认知”与“执行力断层”的矛
盾——他们可能对某件事物产生强
烈热情，却因神经递质调节能力不足
难以持续。

当情绪长期积压又缺乏释放渠
道时，青少年可能通过自我伤害行

为获得短暂快感。“这种极端方式本
质是通过疼痛刺激分泌内啡肽，暂
时缓解心理痛苦。”专家强调，家长
需警惕孩子从考试焦虑到习得性无
助，最终演变为拒绝上学的“多米诺
效应”。

神经科学视角：情绪风暴的生物学密码

大家好，我叫蔡锦乐，今年9岁，就读于
晋江晓聪实验小学三年六班。我喜欢弹吉
他、唱歌、足球、旅游。生活中，我是个乐观开
朗、有爱心、有责任心的孩子，我的梦想是当
一名音乐演奏家！

从管教者转变为情感容器

和孩子一起拥抱青春期

■融媒体记者 苏丽艳

从小乖巧懂事的孩子到了青春期，突然间像变了一个人，
情绪大起大落，出现强烈的对抗和攻击行为，是令很多家长头疼
的问题。对此，心理学专家表示，父母可以做稳稳的“海岸线”，
接住青少年的“情绪骇浪”，和孩子一起拥抱青春期，迈向未来。

3 月 5 日晚，泉州晚报社旗下亲子教育号“亲子 U 学”直
播间邀请心理学博士、国家二级心理咨询师、泉州市青年咨
询师协会会长徐雪娜，为家长揭开青少年情绪波动的生理机
制，从科学视角解析情绪“核反应”现象，并提出切实可
行的家庭应对指南。

临床观察发现，多数青少年心理
问题源自日常未被消化的情绪。“情
绪累积如同洋葱生长”，徐雪娜比喻
道，“最初的心结若未被及时觉察，会
层层包裹形成心理痼疾。”她建议父

母成为“温和的观察者”，从言语变
化、行为细节中发现预警信号，例如
孩子突然的暴躁或过度沉默；通过这
些预警信号，及时看见并回应孩子未
被满足的情感需求。

“当孩子仅在父母面前情绪失控，
恰恰证明家庭是他最信任的情感港
湾。”青少年内心仍保留着婴幼儿时期
对父母爱的原始渴望，那些激烈的对
抗，实质是渴望被理解的另类表达。

情绪累积机制：心结层层包裹形成痼疾

基于神经发育规律，徐雪娜提
出，面对青春期孩子的情绪波动，
家长可以围绕三大核心策略积极
应对。

首先给孩子预留情绪缓冲空
间。家长要接纳孩子情绪波动的正
常性，避免将心理需求误判为品行问
题，同时保证充足睡眠与娱乐时间，
为神经调节创造生理基础。

其次，要学会理解性倾听。和青
春期孩子沟通，多听少说，采用“温和
的好奇”态度，在完全理解前避免说
教。当孩子主动表露自我伤害倾向
时，切忌惊慌指责，而应创造安全的
情感环境。

此外，要强化孩子的自主掌控
感。在生活小事中逐步赋予青少年
决策权，从选择周末菜单到规划学习

时间，通过具体事务增强青少年对生
活和学习的掌控感和效能感，提升情
绪调节能力。

“从管教者转变为情感容器，用
接纳代替纠正，用陪伴跨越风暴。”徐
雪娜总结道，青少年的情绪就像海浪
起起落落，父母只需要做稳稳的海岸
线，成为孩子永远的怀抱，就能最大
程度地支持到孩子。

家庭干预策略：围绕三大核心积极应对
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