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暑期安全系列报道·心理安全篇

现象：
从“母慈子孝”到“鸡飞狗跳”

“刚放假的时候还好好的，才过了十多天，
我和孩子天天因为玩手机和写作业的事情吵
架。”7月23日，何女士拨通海南12355热线时，
语气中满是无奈。

何女士平时工作繁忙，12岁的儿子假期主
要由孩子的外婆帮忙照看。由于缺少有效监
管，孩子逐渐养成熬夜玩手机、白天睡懒觉的
习惯。“晚上经常玩到很晚，暑假作业拖着不
写，视力也下降了。”何女士说，她特意调整了
工作安排，想利用假期多陪陪孩子，但两人却
常常因为手机管理、生活作息等发生争吵。“有
时候甚至觉得还不如早点开学，让学校帮忙管
一管。”

类似的烦恼也困扰着董先生。让他头疼的
是，8岁的儿子总是为了玩手机游戏和他讨价还
价。“写完作业想玩半小时，饭后想玩半小时，睡
觉前还想再玩半小时……”董先生说，自己并不
反对孩子玩游戏，但担心孩子逐渐沉迷，双方经
常因为游戏发生争吵。

家长为孩子操心，孩子也有自己的委屈。
在记者采访中，不少学生都表示，假期中曾与父
母发生过摩擦。

“本来想着放假能休息一下，结果爸爸妈妈
早早安排好了写字班、游泳班、篮球班。”海口金
盘实验学校学生小多说，面对密集的假期安排，
他感觉比上学还累。该校另一名初二学生小杰
则表示，父母平时工作忙，很少有时间陪伴自
己，但看到他看电视、玩手机时，又会不停提
醒。“我希望他们能多陪我聊聊天，而不是一见
面就唠叨。”

12355海南省青少年服务台副主任李振英
介绍，暑假期间，热线接到亲子关系、家庭教育
的求助明显增多，主要集中在孩子作息不规律、
电子产品依赖以及亲子沟通不畅等方面。“不少
家庭刚放假时还是‘母慈子孝’，但随着假期推
进，生活习惯和教育理念上的差异逐渐暴露，矛

盾也随之增加。”

成因：
相处时间增多，矛盾也随之增加

暑期亲子关系为何容易“亮红灯”？海南
12355心理咨询师孙桂英分析，假期改变了原
有的家庭相处模式，让一些平时被忽视的问题
集中显现。

上学期间，孩子白天在学校学习，家长忙于
工作，许多矛盾被学习节奏和生活距离暂时掩
盖。到了暑假，亲子相处时间大幅增加，家长对
孩子的一举一动关注更多，孩子的生活习惯、学
习状态、娱乐方式都更容易成为讨论的焦点。

“家长看到孩子睡懒觉、玩手机、拖延作业，
容易产生焦虑，孩子被家长不断提醒和监督，也
容易产生抵触情绪。”孙桂英说，这种高频互动
下，原本的小问题容易进一步激化。

以家长普遍关注的游戏沉迷为例，家长担心玩
游戏会影响学习和视力，孩子则把玩游戏视为放松
方式，同时也是与同伴交流的一种渠道。双方关注
点不同，容易形成“控制”和“反控制”的拉锯。

与此同时，一些家长希望利用假期实现“弯
道超车”，给孩子增加学习任务或拓展兴趣技
能。但过度的安排和高期待，反而给孩子造成
压力。孙桂英表示，这种情况在青春期的孩子
身上表现得更加突出。这一时期的孩子心理
上渴望独立，但自我管理能力尚未完全成熟。
如果家长仍采取管理低龄孩子的方式，对生活
细节进行全面控制，比如规定起床时间、严格
限制手机使用时间，容易让孩子产生“被管束”
的感觉。

支招：
与孩子共同制订假期计划，

适当“留白”

面对暑期亲子矛盾，如何改善家庭氛围？
孙桂英从调整假期规划、优化沟通方式、处理冲
突情绪等方面提出建议，引导家长从“管理者”
向“陪伴者”转变。

首先，假期计划要留有空间。孙桂英表示，

家长不要替孩子安排好全部内容，可以采用“核
心任务+自主安排”的方式，与孩子共同制订假
期计划。

“比如每天完成学习、运动等必要任务，剩
余时间让孩子自主支配。”孙桂英说，家长可以
先听听孩子的想法，再提出建议。假期安排也
应适当“留白”，每周留出半天或一天时间，让孩
子自由休息、做自己喜欢的事情。

以手机使用为例，可以通过共同制定“手机
使用公约”，明确时间安排和行为边界。“既要让
孩子知道家长的原则和底线，也要倾听孩子的
需求，找到平衡点。”她表示，基于共识形成的规
则，比单方面限制更容易让孩子接受，也更有助
于培养自我管理能力。

其次，要改变沟通和陪伴方式。孙桂英提
醒，家长应减少命令式、质问式交流，多采用倾
听和协商的方式。与其质疑孩子“整天玩手机，
作业没写完”，不如换成“我看到你在这道题上
停了很久，是遇到困难了吗？”

家长可以根据孩子年龄和性格特点，安排
一些共同参与的活动，如徒步、参观博物馆、一
起做饭等，在互动中增进了解。对于年龄较小
的孩子，父母可以多参与、多引导；对于具备一
定独立能力的孩子，则可以适当放手。

“家长主动给孩子创造社交空间，比强行参与
更有效。”孙桂英举例，父母可以邀请孩子的朋友
到家里活动，提供必要的支持和安全保障，自己则
适当“隐身”。这样既满足了孩子的社交需求，也
能让孩子感受到父母对自己的理解和信任。

发生争执时，家长还需要学会适时按下“暂
停键”，等彼此冷静后再继续沟通。家长可以通
过承认情绪、表达关心、共同寻找解决办法，让
孩子感受到尊重。“比如告诉孩子‘刚才我的语
气不好，是因为太担心你’，比简单要求孩子服
从更容易建立信任。”

暑假既是孩子调整身心的休整期，也是亲子
关系重新连接的重要阶段。孙桂英表示，家长既
要给予孩子关心和支持，也要尊重孩子成长中的
独立需求，让暑假重新成为家庭共享的温暖时
光。

8 月 1 日，为期 7 天的“巾帼筑梦 护未成长”海南省妇联 2026 青少年抗逆力提升法治夏令营首期活动在海南长影奇幻乐园圆
满结营。这是一场关于勇气、自信与责任的成长之旅，64 名青少年经过一个星期的学习体验有什么收获？让我们从他们的日记
中一探究竟。

孩子嫌唠叨、家长怕失控，暑期亲子关系频亮“红灯”，12355心理咨
询师支招：

适当“留白”让陪伴回归温暖
■法治时报全媒体记者 覃创源

海南省妇联2026青少年抗逆力提升法治夏令营特别报道·营员日记

7月26日 星期日 多云

我参加了夏令营，在动
车上认识了3个朋友，还认识
了符老师，以及我们最帅的
邱教官、宋教官、陈教官。这
里的饭菜很好吃，和大家在
一起聊天很开心，我很期待
这几天会玩些什么，学些什
么。在游乐园里参加夏令
营，我已经迫不及待地想开
始了。

7月27日 星期一 多云转晴

昨天早上，我满心欢喜地
来到了长影奇幻乐园，途中遇
到了一些比我小的朋友。她们
很可爱，看着让人心情舒畅，因
为看着她们的笑容，很治愈。
在这里有许多陌生小朋友，导
致平时大大咧咧的我变得腼腆
了许多，但觉得可以认识很多
朋友，我心中又很快高兴了起
来。

今天早上，在陌生的环境
下醒来，我还有些不适应，突
然就很想家了。但是吃完早
饭以后，我就开始期待夏令营
的项目了，因为我听大家说，
这个夏令营有很多好玩的娱
乐项目。

7月30日 星期四 雷阵雨

今天上了一节关于远离毒品
的课，回答问题就能得到礼物，所
以大家都很积极地举手发言。在
课上我认识了很多毒品，比如海
洛因、冰毒、鸦片、大麻、K粉、摇
头丸、“止咳水”“去痛片”和“聪
明药”，这些都是毒品，千万不能
碰。

今天我们还去了长影奇幻乐
园玩了矿山车、旋转木马，还有好
多别的项目，也看了电影，特别有
趣。这里的教官和老师对我们都
很好。教官告诉我们，明天还要
去一个地方玩游戏，好期待呀！

这里的饭菜也很好吃，有大鸡
腿、青菜和汤。在这里有玩的、有
吃的、有看的，我过得非常开心！

7月30日 星期四 雷阵雨

在夏令营里，我学到了很多
知识，老师教的内容特别丰富，
比如防性侵和禁毒知识，我都默
默记在心里。

通过这次讲座，我明白了我
们每个孩子都应该认识毒品、懂
得禁毒知识，这样才能让我们的
未来更美好。同时，我还要时刻
提醒自己，吸毒一定没有好结果。

我认识到，毒品不只是鸦
片、海洛因、冰毒，有时候还会伪
装成生活中的各种小零食，引诱
我们上当，所以我要提高警惕。
吸毒不仅会毁掉自己，还会破坏
家庭，甚至让家人陷入困境。所
以，我一定要远离毒品，多多学
习禁毒知识。

7月31日 星期五 雨

我在夏令营的这段时间，有
开心、也有哭泣，但我印象最深
刻的是戒毒所民警王老师给我
们上禁毒法治课。

那天，王老师来到我们的夏
令营，说要给我们讲禁毒知识。
那天，她把一些仿真毒品放在了
桌上。有大麻、冰毒、海洛因等，
我们看得清清楚楚。王老师特
别提醒我们说：“其实吗啡是药，
也是毒品，还有其他一些药也
是，要按医生说的使用才行，按
医生说的使用就是药，一旦脱离
医嘱滥用，则会成为危害身心和
社会的‘毒品’。”最后，王老师特
别嘱咐我们一句：珍爱生命，远
离毒品。

符仁乐：
夏令营快结束了，有点不舍

暑假本该是学生和家长亲密
沟通、一起休息娱乐的好

时光，然而假期刚过半，有的家庭的
亲子关系却“亮起红灯”：家长抱怨
孩子“一放假就失控”，孩子吐槽父
母“一开口就唠叨”，双方各执一词、
满腹委屈。

记者从 12355 海南省青少年服
务台（以下简称：海南 12355）了解
到，暑假以来，该热线接到的亲子关
系 、家 庭 教 育 类 求 助 电 话 显 著 增
多。家长和孩子相处时间增加了，
为何亲子关系却降至“冰点”？近
日，记者走访海口市部分家长、学生
及心理咨询师，发现电子产品使用、
假期安排以及沟通方式等问题，成
为引发家庭矛盾的主要因素。

郑又菱：
我迫不及待地想开始了

黄紫萱：
很期待夏令营的娱乐项目

周楚欣：
参加夏令营让我很开心

周琪涵：
禁毒讲座令我印象深刻

王芯蓉：
珍爱生命 远离毒品

7月31日 星期五 雨

在这次夏令营里，我既有开心的
时候，也有不开心的时候。

开心的是，我认识了很多新朋
友，学到了不少知识，还体验了长影
奇幻乐园里的好多项目。不开心的
是，刚来时的训练让我很不适应。因
为吃不了苦，我特别想家，还忍不住
哭了。不过后来我慢慢明白，这些辛
苦和眼泪都是为了让我们更好地成
长，只有经历过这些，才能真正长大。

我刚到这里的时候，谁都不认
识，晚上也睡不好。有时候真的觉得
很辛苦，但又不能逃避。既然接受了
挑战，就一定要坚持到底，所以我咬
紧牙关，坚持了下来。

夏令营快要结束了，我想感谢一
直陪着我们训练的教官，还有始终没
有放弃我们的生活老师。教官、老
师，你们辛苦了！

(本栏文字由法治时报
全媒体记者覃创源、王巍
整理，图片由承办方提供)

AI制图


