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保护少年的你

分享一些
备考期间简单实用的放松方法：

1. 渐进式肌肉放松：平躺放松，从脚趾到
额头，逐组肌肉绷紧 5 秒、放松 10 秒，缓解身
体紧绷感。

2.54321 接地技巧：焦虑来袭时，依次说
出看到的 5 样事物、身体的 4 种触感、听到的
3 种声音、闻到的 2 种气味、嘴里的 1 种味道，
快速将注意力从负面思绪拉回当下，脱离焦
虑状态。

3. 轻度身体运动：每日五分钟跳绳或十
五分钟快走，代谢压力激素，舒展身心状态。

如躯体化反应严重持续两周以上且影
响正常上学，建议到三甲公立医院心理科进
一步评估。

心理课堂

社址：海口市美兰区滨江西路76号福建大厦14楼 传真：65986019 订报、投诉热线：65986003 零售每份1.5元 印刷：海南日报印刷厂 总值班：丁汀 值班编委：申王军 一版责编：方艳 检校：吕书圣 版式：陈艳

法
治
法
治与

我
与
我

破局：从“管理者”转为“成
长顾问”，家长要学会“三明治
沟通法”

针对亲子关系中“沟通功利”“冲突反复”
等问题，12355海南省青少年服务台志愿者、
国家二级心理咨询师陈正发给出了具体建议。

陈正发分析，很多家庭看似沟通频繁，实
则是“无效沟通”。家长始终站在管理者、教
育者的角度输出要求、道理和标准，却较少站
在孩子的角度接纳情绪、倾听感受。父母与
孩子的沟通若长期仅围绕学业，只剩下要求、
批评，易让孩子感到被“工具化”、压抑情感联
结。他建议家长和孩子每周至少尝试1次彻
底不谈学习的深度闲谈，例如在共餐、乘车时
聊新闻或家庭计划等，重建信任与亲密感。

针对亲子冲突的问题，陈正发建议采用
“三明治沟通法”：先理解孩子的情绪与初衷，
再客观指出问题，最后给出鼓励和改进建
议。不要一上来就指责、否定、说教。例如，
孩子因玩手机超时而晚睡，家长可以说：“我
知道你很想打完那一局，游戏确实很好玩（理
解），但是熬夜会影响明天的精力和健康（陈
述事实）。我相信你可以自己定好时间，到点
就放下手机（建议）。”

同时，陈正发倡议家长从“管理者”转变
为“顾问型家长”。作息安排、娱乐时长、兴趣
学习规划，尽量和孩子商量，共同制定规则，
多商量少命令，让孩子在被尊重中学习自律
和成长。

“高质量陪伴在于走心。”陈正发表示，如
果家长自己手机不离手，却要求孩子不玩，这
是不好的示范。工作繁忙或外出务工的家
长，更要多传递情感关怀。

法治时报“保护少年的你”青少年心理健康及亲子关系调查结果显示，不少家
庭父母与孩子日常沟通偏“功利化”、情感对话不多，心理专家为家长支招——

从“管理者”转为“成长顾问”
■法治时报全媒体记者 毕小婷

“快中考了，我觉得压力好大……”5月
15日中午时分，一通电话打进12355海南
青少年服务台，一个稚嫩却略显疲惫的声
音传来。电话的那头，是初三学生小丫（化
名）。每每想到模考成绩距目标学校还有
一定差距，小丫就焦虑得无法入睡。

“最近几次考试我都紧张得睡不好，模
拟考前一晚只睡了4小时。”小丫沮丧地说，
除了失眠，考试前她还总是肚子疼、频繁想
上厕所，可到了厕所又尿不出来，还常常感
到肩膀痛、手痛……

一考试就出现腹痛、头痛、胃痛、尿频

等不适症状，这是焦虑躯体化的典型表现，
是身体在代替心理“呼喊”压力。我忙轻声
安慰：“这恰恰说明你是个上进的孩子，是
对自己负责任的表现呀。你的大脑里有太
多的想法和情绪，很难通过睡眠平缓下来，
睡不着就会更焦虑。在考前出现这样的情
绪状态是很正常的，我们要允许自己有情
绪，不必为此而感到自责和担忧，出现紧张
焦虑时，我们先看见它就好，跟它‘待一
会’，对对话。”

听到赞许，电话那头小丫的呼吸似乎
平缓了一些，但她随即又说：“我有时看到
周围同学很轻松的神情，也容易变得焦
虑。”

“他们是真的轻松吗？”我引导她换个
视角，“或许他们也和你一样紧张，只是掌
握了放松的技巧。你呢？有没有能让自己
放松下来的方法呢？”

“我喜欢听歌，之前还喜欢运动，但是
最近学习压力大，就没有坚持……”小丫顿
了一下，回答道。

“听歌和运动都很好，关键是找到适合
自己并且能够坚持的方法。”我一边记录一
边感慨：面对巨大的升学压力，孩子们往往
最先舍弃掉的就是这些能救赎情绪的爱好。

短暂的沉默后，小丫话题一转：“老
师，当大人是什么感觉呀？我不想长大，
有点害怕。”

我意识到，她焦虑的或许不是考试本
身，而是对未来的不确定性。我告诉她，成
长其实就是学会面对压力和独立解决困难
的过程。“现在有家长和老师帮你托底，长
大后，这些压力都需要你自己去承担。能
主动拨打这个电话求助，说明你已经学会
了主动应对——这就是很棒的开始呀。”

临近结束时，我再次介绍通过呼吸放
松入睡的方法：把脑袋放空，想象把脑海中
的杂念一个个呼出去。小丫听得很认真，
但很快又提出疑惑：“我尝试过，但是感觉
呼出来后，这些思绪还是像小鱼一样游在
我身边。”

听到这个比喻，我瞬间被这个女孩的
真诚和可爱所打动。我笑着说：“这是一个
好问题，下次可以在脑海中想象一个容器，
把这些‘小鱼’全都装进容器里盖好，然后
想象把它一点点移到一个再也看不到、再
也回不来的地方。这是心理学上一个很有
效的方法，你先尝试一下，相信会对你有帮
助的。”

“好的，我下次试试。谢谢老师！”电话
那头，小丫的语气变得轻松起来。

电话挂断后，我一直记得她说的那群
“小鱼”。对于无数学子来说，中高考无疑
是一场艰苦的“战役”，但学会与自己的焦
虑相处与和解，是他们人生更重要的一课。

愿这个午后的电话，能帮助她今晚睡个
好觉。
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从外婆的T恤衫想起
中国人民大学附属中学海口实验学校

初一（5）班 符乐云

“古板又封建。”“手机不
离手，还不让我玩。”“跟我想
法不同。”“让我早睡早起，他
们晚睡晚起……”在抖音上
有一个获得大量点赞的短视
频，视频中接受采访的“10
后”孩子用“双标”“有代沟”
形容父母。

近日，本报开展“保护少
年的你”青少年心理健康及
亲子关系抽样问卷调查，调
查问卷数据呈现出如下亲子
相处状态：受访家长普遍能
与孩子进行高频沟通，主动
给予关爱，亲子氛围和睦。
然而，沟通“功利化”、管控冲
突等问题成为引发亲子矛盾
的主要因素。记者综合 820
份家长问卷、520 份学生问卷
的数据，实地走访多名家长
和中小学生，并结合心理专
家的建议，剖析亲子相处现
状和破局方法。

现状：受访家庭亲子氛围
整体向好，主动沟通成常态

本次调查问卷覆盖小学一年级至初三
学生家庭，从数据上看，受访家庭亲子相处
整体积极向好。

问卷数据显示，46.34%的受访家长几乎
每天主动和孩子沟通，52.44%的家长每周沟
通一至两次，仅少数家长很少和孩子沟通。
在情感表达上，67.07%的家长愿意主动向孩
子传递关爱；面对孩子的倾诉，绝大部分家长
可以做到耐心倾听、认真回应，并在孩子取得
进步时，给予真诚的表扬与鼓励。

在整体相处感受上，87.65%的家长认
为和孩子“相处较好，整体和谐，偶有矛
盾”。在亲子冲突方面，95.12%的家长愿意
主动让步和解；69.51%的家长认为亲子冲
突发生“双方均有责任”，30.49%的家长则
归因于自身。

受访家长普遍表示，现在育儿更看重孩
子的身心健康。“我们做家长的，希望孩子健
康快乐成长，不想给孩子太大压力。”家住海
口市琼山区的张女士说。

从学生问卷数据来看，八成学生愿意经
常和父母分享心事，超八成学生每天和家长
面对面交流可达1小时及以上。

记者在海口市琼山区周边随机采访时，
不少孩子坦言，家里的相处氛围比较宽松。

“我做错事时爸妈会讲道理，考得不好时也
会安慰我。”五年级的李同学告诉记者，他有
心事会和父母分享。

在定安县某校读初三的王同学表示：
“有时候我和我妈吵架，事后，如果我妈觉得
她做得过分了，会和我道歉！”

痛点：学习和成绩成亲子沟
通高频词，管控冲突频繁发生

在数据呈现出来的整体和睦表象下，本次
调查问卷数据也暴露出一些共性的亲子问题。

如亲子沟通“功利化”，情感对话不多。在
一道关于与孩子沟通内容有关的多选提问汇
总中，数据结果显示，受访家长与孩子的沟通
内容集中在作业、成绩情况方面，占比98.78%，
仅41.46%的家长表示会主动询问孩子的兴趣
爱好、情绪感受。大部分受访家长属于日常聊
天，较少走心。

街头采访中，多名学生向记者吐露了真
言。“爸妈的关心都围绕着学习和成绩。”在海
口就读初二的魏同学无奈地说。

电子产品、作息管控、学习成绩以及作业完
成情况成为亲子冲突高发点。调查结果显示，
70.73%的亲子矛盾因电子产品管控而起，同时
还有62.2%源于学习成绩与作业完成问题，因作
息时间分歧产生矛盾的占比达47.56%。

不少家长在采访中道出育儿焦虑：“小孩
玩手机很难控制时长，我不管不行。小孩不
听，我就忍不住发火、大吼大叫。”

而孩子的视角却截然不同。“他们自己天
天躺床上看手机，却不让我玩，很不公平。”海
口市某小学五年级的梁同学告诉记者，对父母
的“双重标准”，他觉得很不服气。

令人欣慰的是，冲突过后，九成家长在争
吵后会产生愧疚心理，选择主动做出让步。

愧疚似乎没能阻止冲突循环。家住海口
市琼山区的王女士坦言：“一看到孩子写作业
拖拖拉拉，我就火大。骂完了我就后悔，但是
下次看到他再次拖拉的样子，火就又来了。吼
完又道歉，道歉完隔天又吼！”

12355咨询师主管禹葵：

小时候，我对毒品的最初
认识来自外婆穿的一件 T 恤
衫。外婆的 T 恤衫上面写着

“健康人生 绿色无毒”，她可
喜欢那件衣服了，经常洗干了
就穿。有一天，妈妈说外婆是

“禁毒志愿者”，那件衣服是禁
毒宣传品，不识字的外婆很高
兴地笑了。我很好奇，外婆这
件T恤衫是哪里来的，我要是
也有一件就好了，那我也是

“小小禁毒志愿者”。
后来上了小学，学校开始

有了禁毒宣传，还有民警叔叔
上禁毒课，我慢慢地对毒品也
有了认识。民警的生动讲解
让我知道，毒品不仅摧残人的
身体，更侵蚀人的灵魂。不
过，我始终以为毒品离我们学
生很遥远，直到我上了中学。
中学的校园生活相比小学要
更加丰富多彩，学校的普法讲
座也很多，有交通安全的，有

防范校园欺凌的，当然还有禁
毒宣传。通过具体的案例，我
深刻认识到毒品不再仅仅是
影视剧中那些可怕的白色粉
末或针管，它们往往披着极具
迷惑性的外衣，潜伏在我们日
常生活中。新型毒品“奶茶”
与“跳跳糖”，这些看似普通的
零食，可能含有氯胺酮（K粉）
或依托咪酯等成分。“不吃陌
生人给的食物”“不结交身份
不明的人……”这些妈妈平时
的叮嘱，看似唠叨，却是我们
的“安全准则”。

前几天，妈妈拿一则禁毒
宣传征文启事给我看，说想要
当“禁毒志愿者”，不是非要像
外婆一样穿禁毒T恤衫，写篇
征文也是可以的。于是我拿
起笔，呼吁大家，让我们从自
身做起，从现在做起，擦亮双
眼，提高警惕，坚决抵制毒品
侵害。

征稿启事
为深入推进海南省未成年人护苗专项行动，常态化开展青少年法治宣传教

育工作，厚植校园法治文化土壤，引导全省广大师生及家长尊法、学法、守法、用
法，让法治精神浸润青少年成长之路，法治时报《护苗周刊》现面向海南省中小学
生征集“法治与我”主题作品，诚邀大家用笔尖书写法治感悟，用笔墨描绘法治初
心，用作品诠释法治力量。

本次征集作品分为作文、书法、绘画、手抄报四大类别，结合“法治与我”主
线，围绕禁毒、防校园欺凌、防电信诈骗、防溺水、交通安全、网络安全等主题展
开。可记录身边真实的法治小故事，分享学法懂法的心得体会，畅谈法治对个人
成长、校园生活、家庭和睦、社会文明的重要意义；也可结合校园安全、未成年人
保护、预防违法犯罪、文明守法、权益维护等内容创作，弘扬法治正能量，展现海
南青少年阳光向上、崇德尚法的精神风貌。

6月份的征稿主题为“禁毒”。请应征者在投稿时清晰标注作品名称、作者姓
名、所在学校、年级班级、指导老师、联系电话等完整信息。《护苗周刊》每期将筛
选优质作品刊登见报，官方新媒体平台也将同步展示。投稿邮箱：fzsb888@163.
com；联系电话：13876839202。

海口市滨海第九小学
六年级（8）班 刘宇轩

1235512355护苗护苗心心驿站驿站
听见你的声音

学生因升学压力出现失眠、腹痛、频繁上厕
所等身体不适该怎么办？是否需要到医院就
诊？12355咨询师主管禹葵表示，这类情况在
心理学上被称为“躯体化反应”，即心理上的焦
虑通过身体症状表达出来，值得引起学生和家
长重视，但不必过度恐慌。

从心理层面看，这类症状背后有三重诱
因。一是认知“钻牛角尖”，不少学生把中考当
成“人生成败的分水岭”，绝对化思维让焦虑不
断放大；二是情绪“堵得慌”，部分学生负面情绪
无法释放便转化为躯体症状；三是环境“绷太
紧”，学校的倒计时牌、家长不经意的“你要加
油”，都在无形之中给孩子加压。

针对这些情况，学生可以试着把“考不好就
完了”这类想法，替换成“升学是人生的一个阶
段而不是全部”，用具体的小目标（比如“今天背
会10个单词”）替代模糊的“必须考好”。此外，
还可以试试每天花3分钟写“烦恼日记”，写完
后撕掉，以轻松的方式释放负面情绪；同时也要
科学规划复习节奏，注重劳逸结合，避免长时间
高强度学习导致身心透支。

此外，家长的陪伴与引导也是缓解孩子焦
虑的关键。家长在日常沟通中，请摒弃“别紧
张”等无效安慰，改用共情表达“我看到你有些
累，需要我陪陪你吗？”家长需主动管理自身情
绪，不频繁追问成绩、排名和复习进度，杜绝攀
比说教，避免传递焦虑。

出现“躯体化反应”
值得重视，但不必恐慌

■法治时报全媒体记者 覃创源


