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────────────────────────────────────────
主编：陈仕龙  副主编：毛秋烨 李严  编辑：赵建章
扬州市弘扬中专学工处润心赋能室

	★ 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。
	★ 了解青春期孩子的心理特点 ★


高中生正处于人生中极为特殊的一个发展阶段——青春期。你可能已经注意到，进入高中后孩子好像变了一个人：以前乖巧听话的孩子开始顶嘴了，以前什么都愿意和你说的孩子开始关上房门了，以前不在意的事情现在变得特别敏感。这不是孩子"变坏了"，而是因为他正在经历剧烈的身心变化。
从脑科学的角度解释：人的大脑中负责情绪反应的边缘系统（尤其是杏仁核）在青春期达到极度活跃的状态，而负责理性思考、冲动控制的前额叶皮层要到25岁左右才完全发育成熟。这就造成了青春期独特的心理现象——"情绪油门踩到底，刹车系统还在安装中"。所以孩子容易情绪激动、容易冲动行事、容易过度反应，这不是他自己能完全控制的。理解了这一点，你就能够用更宽容的心态看待孩子的情绪波动，而不是简单地归因为"不懂事"或"叛逆"。
青春期孩子的另一个核心需求是"独立"。他们需要通过反抗权威来确认自己的存在感和独立性，这是心理发展的必经之路。如果你发现孩子最近特别喜欢和你"对着干"，一方面说明孩子正在健康成长——他在完成心理上的"断乳"过程，另一方面也提醒你需要调整与孩子的相处方式了。给他更多的自主权和选择权，尊重他的隐私和独立空间，在不触及原则问题的时候适当"让步"，这些都能帮助孩子顺利完成青春期的心理发展任务。
非暴力沟通（Nonviolent Communication，简称NVC）是由美国心理学家马歇尔·卢森堡博士创立的一种沟通方式，被誉为"沟通界的瑜伽"。它提供了一套简单而深刻的沟通框架，帮助人们在冲突中既能表达自己，又能尊重对方。非暴力沟通不是一种技巧而是一种心态——它要求我们放下评判、倾听内心、真诚表达。下面是四步法的详细拆解，建议你在与孩子沟通时尝试运用。
第一步：观察——客观描述你看到的事实，不加评判。观察和评判的区别在于：观察是客观的、可验证的，而评判是主观的、带有个人色彩的。"我看到这周你有三天晚上玩游戏到11点"这是观察。"你整天就知道玩游戏"这是评判。孩子对评判的本能反应是防御和反击，对观察的本能反应是思考和接受。所以用观察代替评判，是有效沟通的第一步。
第二步：感受——说出你的真实感受。很多家长不习惯表达自己的感受，或者把感受和想法混为一谈。"我感觉你不在乎学习"这不是感受而是想法。"我感到有些担心和焦虑"这才是真实的感受。当你说出自己的感受而不是评判孩子的行为时，孩子更容易理解你的良苦用心。"我有点担心你的作息"比"你让我很生气"更能让孩子接受，因为前者是坦诚地表达自己，后者是指责对方。
第三步：需要——说出你内心深处的需要。每一种感受背后都有一个需要。担心的背后是对孩子健康的关心，焦虑的背后是对孩子未来的在乎。当你把关注点从"孩子的行为"转移到"自己的需要"上时，你会发现冲突的化解方向。说出你的需要不是为了要求孩子做什么，而是为了让孩子理解你为什么会有这样的感受。当孩子理解了你的需要，他更愿意主动配合而不是被动服从。
第四步：请求——提出具体的请求。请求和命令的区别在于：请求给对方拒绝的权利，命令没有。当你提出请求时，要给出孩子说"不"的空间，并且当孩子说"不"时愿意继续协商。"我们可以一起商量一下游戏时间的安排吗？"这是请求。"从今天起每天只能玩一小时游戏"这是命令。请求尊重对方的自主权，命令剥夺对方的自主权。青春期的孩子最在意的就是自主权，使用请求而非命令，他会更愿意配合你。
	★ 警惕孩子的心理"求救信号" ★


近年来，青少年心理健康问题日益突出，引起了全社会的广泛关注。作为每天和孩子生活在一起的家长，您是发现孩子心理问题最重要的"第一道防线"。请留意以下几类预警信号，及时发现孩子的心理变化。情绪信号：持续两周以上的情绪低落、烦躁易怒、对以前喜欢的活动失去兴趣、无故哭泣。行为信号：突然的作息紊乱——失眠或嗜睡、食欲显著变化——暴饮暴食或食欲不振、不愿出门、回避社交、自我封闭。言语信号：频繁说"没意思""活着没意义""我什么都不行""没有我你们会过得更好"等消极话语，或者在社交媒体上发布消极、悲观的内容。生理信号：频繁抱怨头痛、胃痛、胸闷、疲劳等身体不适，但经过医学检查没有发现器质性问题——这些很可能是心理问题的躯体化表现。如果发现孩子出现上述信号中的多项，请温和地与孩子谈一谈。注意谈话的方式：不要质问"你怎么了"，而是表达关心"我注意到你最近好像有些不开心，需要我陪你聊聊吗？"如果孩子不愿意交流，不要强迫。告诉孩子"不管什么时候你想说话，我都在这里"。如果情况持续没有改善，建议及时联系学校的心理老师或专业的心理咨询机构。寻求专业的帮助不是"家丑外扬"，而是对孩子最负责任的选择。
暑假还剩最后一段时间，现在开始为开学做准备既不早也不晚。作息调整是首要任务：开学前一到两周开始逐步调整孩子的作息时间，每天比前一天早睡20到30分钟、早起20到30分钟，让孩子的生物钟平稳过渡到上学模式。情绪调整同样重要：在开学前和孩子聊聊对新学期的期待和担忧，帮助他建立积极的心态。"新学期是新机会，你又有新的开始了"——这样的积极暗示能帮助孩子减轻开学焦虑。学习准备有技巧：不用在开学前突击学习大量新知识，但可以翻翻新课本了解新学期要学的内容，整理好学习用品，制定新学期的目标和计划。做好这些准备工作，孩子会以更加从容自信的姿态走进新学期的校园。


	
🏫 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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