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● 暑期相伴，用心护航 ●
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	★ 卷首语 ★


本期心理小报根据指定材料编写，希望能为家长朋友们带来启发。
	★ 假期亲子关系的"加减法" ★


教育心理学研究告诉我们，假期亲子关系有两条规律：第一，相处时间越长，亲密度可能越高，但冲突也越多。第二，假期中期的冲突率是假期初期的两倍以上。如何在假期中经营好亲子关系？不妨试试"亲子关系的加减法"。
加法一：加陪伴。这里的"陪伴"不是指同在一个屋檐下各玩各的手机，而是高质量的陪伴。每天至少安排30分钟的"专属时间"——放下手机，关掉电视，专注地陪孩子做一件事。可以是一起准备一顿晚餐，一起在小区里散步，一起看一集纪录片然后讨论。关键不在于做什么，而在于你在这段时间里全身心地关注孩子。高质量的陪伴不在于时间的长短，而在于注意力是否集中。每天30分钟全心全意的陪伴，效果胜过一整天心不在焉的共处。
加法二：加理解。高中阶段的孩子正处于青春期，他们的大脑正在经历剧烈的变化——情绪中枢异常活跃，而理性控制中枢还在发育中。这意味着他们容易情绪化，容易冲动，同时也比以往任何时候都更需要独立和尊重。试着站在孩子的角度理解他们的行为：孩子不愿意和你聊天？也许不是针对你，而是这个年龄段的孩子普遍需要个人空间。孩子沉迷手机？也许不是因为手机太好玩，而是因为在现实生活中缺少成就感和满足感。理解是沟通的前提，当你真正理解了孩子行为背后的心理需求，你才能做出恰当的回应。
减法一：减说教。说教是亲子关系的第一杀手。当你从早到晚都在给孩子讲道理、提要求时，孩子接收到的信息不是"父母为我好"，而是"父母不相信我"。试试改变表达方式：多用"我注意到"开头，少用"你应该"开头。"我注意到你这周有三天玩游戏到11点"比"你整天就知道玩游戏"效果好得多，前者是客观描述，后者是指责评判。孩子更容易接受客观描述，因为这里面没有攻击性。
减法二：减比较。"你看人家谁谁谁"是很多孩子最讨厌的话。每个孩子都有自己的成长节奏和发展路径，比较只会让孩子感到挫败和愤怒。试着关注孩子自身的进步，而不是和别人的孩子比较。今天比昨天多做了一页作业，这周的作息比上周规律了一点——这些微小的进步都值得被看见和肯定。
减法三：减控制。假期是培养孩子自主能力的最佳时机。给孩子适度的自主权，让他们自己规划暑假的作息和安排，你做"顾问"而不是"经理"。顾问的角色是提供建议和支持，经理的角色是下命令和监督检查。顾问比经理更容易被接受，也更能帮助孩子成长为独立自主的人。当然，放权不等于放任，你可以和孩子一起制定基本规则，然后在这个框架内给孩子充分的自主空间。


	★ 如何与孩子进行有效沟通 ★


青春期孩子的家长常常面临一个困境：你想和孩子好好谈谈，孩子却关上房门不给你机会。这是青春期最典型的现象之一。孩子关上房门，不是拒绝你这个人，而是在宣告自己的独立性。面对这个阶段的孩子，沟通需要策略和技巧。
第一个技巧是选择恰当的沟通时机。不要在孩子正在玩手机、看电视、做自己喜欢的事情时找他谈话，那样孩子会觉得被打扰，本能地产生抗拒。选择孩子比较放松的时间和场合——饭后散步时、一起开车时、睡前喝热牛奶时。在这些轻松的氛围中，孩子更容易敞开心扉。另外，不要在孩子做错事之后马上找他谈话，双方情绪激动时谈不出什么好结果。等情绪平复之后再沟通，效果会好很多。
第二个技巧是多听少说。很多家长的"沟通"其实是"单方面输出"——对孩子进行教育、指导、批评。真正的沟通是双向的，需要双方都有表达和倾听的机会。当你和孩子沟通时，试着把80%的时间用来倾听，20%的时间用来表达。听的时候不要急着打断、不要急着给建议、不要急着下结论。只是专注地听，偶尔点点头，说一句"嗯""然后呢""我能理解"。很多时候孩子需要的不是一个给他答案的人，而是一个愿意听他说话的人。
第三个技巧是"间接沟通"。青春期孩子对面对面的严肃谈话有天然的抵触。试试"间接沟通"——一边做某件事一边聊天。一起做饭时、一起散步时、一起开车时、一起做家务时，在这些轻松自然的情境中，孩子更容易说出自己的想法和感受。你也可以尝试用书信或便条的方式和孩子沟通，有些当面说不出口的话，写在纸上反而更容易表达。
★关注孩子的心理健康：识别预警信号 ★
暑期中孩子有很多时间独自待在房间里，家长可能不容易察觉孩子的情绪变化。建议您在这段时间多留意孩子的状态，如果出现以下信号需要引起重视：持续两周以上的情绪低落、对以前喜欢的事情失去兴趣；食欲明显变化——暴饮暴食或者食欲不振；睡眠异常——失眠或者睡太多；不愿出门、回避社交活动；频繁说"没意思""活着没意义""我什么都不行"等消极话语；经常抱怨头痛、胃痛、疲劳，但医学检查没有发现器质性问题。如果发现孩子出现以上信号，请温和地和孩子谈一谈，表达你的关心而不是质问。不要说"你怎么又这样了"，而是说"我注意到你最近好像有些不开心，想和我说说吗？"必要时可以联系学校的心理老师，或者拨打专业心理援助热线寻求帮助。请记住：寻求帮助不是软弱的表现，而是对孩子最大的爱与负责。
为您推荐几项适合假期开展的亲子活动，既能增进感情又能丰富生活。第一，家庭读书会：选一本大家都感兴趣的书——可以是亲子教育类，也可以是一本小说或传记。每周安排一到两次家庭讨论时间，每人分享自己的阅读感受和收获。这不仅能培养孩子的阅读习惯，还能创造高质量的家庭交流时光。第二，周末电影之夜：每周五或周六的晚上，全家人一起看一部电影。可以轮流选片，看完后简单聊聊各自的感受和想法。推荐影片：《当幸福来敲门》《奇迹男孩》《海蒂和爷爷》《心灵奇旅》。第三，户外探索日：每周安排半天时间，全家人一起出门。可以去公园野餐、去博物馆参观、去爬山远足、去图书馆看书。亲近大自然是减压的最好方式，共同的户外体验也能创造美好的家庭回忆。第四，家庭会议：每周日晚开一个15分钟的家庭会议，每人分享这周最开心的事、最烦心的事和下周的计划。让孩子轮流主持会议，培养表达能力和责任感。





	
🏫 心理支持资源（仅提供给有需要的你）
────────────────────────────────────────
1. 校内心理支持：
线上心理邮箱：1106396057@qq.com
QQ：1106396057、赵老师（15150834334）、谷老师（18061168651）、李老师（15852879800）

2. "陶老师" 热线与危机干预电话：025-96111（每天24小时在线）
QQ：130296111（每天下午16:00-20:00）
面询预约电话：025-86569204（每周一至周五8:00-17:00，心理咨询：每周六、周日）

3. 公益心理热线：
扬老师润心工作站热线：96111
全国心理援助热线：12356
希望24热线：400-161-9995
────────────────────────────────────────
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