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家长别总强调“牺牲感”，要倾听并理解孩子

谁说暑假生活一定“鸡飞狗跳”

 
家长杨先生：娃放了暑假，

在家吃饭的频率直线上升，我们一天三
顿变着花样做饭，可她却时常想着点外卖，或

者出去吃汉堡喝奶茶。作为家长，应该怎么引导？

　　答：孩子不是简单的馋，而是一种心理信号。日常环境相
对固定，外卖、快餐代表不一样的选择和“我”的决定，这是青
春期孩子尝试独立、体验掌控感的方式。汉堡、奶茶常与同学聚
会、潮流文化关联。孩子可能通过选择同龄人喜爱的食物，在想象中
满足社交归属需求。当然，高糖、高脂、高盐食物能快速刺激大脑奖赏
回路，带来强烈愉悦感，这是生理本能。
　　孩子的想法本身没有对错，是成长阶段的正常心理需求。家长不用
否定孩子的渴望，而是拓宽她的选择，把家庭变得更有吸引力。卸下孩
子的防御，先认可再引导，传递理解，而非指责。建立好关系后，就
可以给欲望一个安全出口，例如协商一个美食日。同时，继续尝试升
级家庭餐桌，在家制作孩子感兴趣的食物，让家庭餐桌上的健康美
味更有竞争力。
　　家长要避免突出“牺牲感”，不说“我们这么辛苦做饭，
你还挑”，这会让孩子内疚或逆反。多试试正面描述，比
如，“我们一起好好吃饭，是为了全家人都健康开
心”，当然，饮食习惯的调整是长期过程。只要

家庭餐氛围愉悦、选择丰富，孩子对快
餐的过度渴望会自然淡化。

 
家长方女士：孩子的两

个好朋友原来成绩不如他，中考
却发挥得很好且超过孩子很多分。孩子

现在的情绪很复杂，该怎么帮助孩子？

　　答：您应认识到这是一次教会孩子如何面对
不如意、如何管理复杂情绪、如何认识真正的自我
价值、如何在逆境中奋起的机会。先创造安全私密的
环境，专注倾听孩子表达难过、不甘甚至嫉妒的情
绪，不打断、不评判，可以用“这很正常，说明你在
意自己”等话语共情，接纳孩子。然后用温和的语
气，引导孩子。帮助孩子理解中考有偶然性，人生
是长跑，未来取决于自身努力；强调他的独特
优点和价值，将注意力从“和别人比”转向
“如何提升自己”，引导他在思考心态
和方法等方面可

改进之处。

 
家长沈先生：孩子

今年10岁，暑假中想跟着好朋友去
练羽毛球，其实他更适合练篮球，该怎

么和他沟通？

　　答：你纠结的不是选择，而是沟通，说明你很用
心地考虑到了孩子的优势和心理需求，担心用错了
方法。
　　我们不妨了解一下背后的原因，是珍视友情、喜欢
打羽毛球，还是对打篮球的自信心不足？你可以把孩子
当成大人一起交流讨论，比如，作为一项长期兴趣，哪
项运动更有让他坚持下去的动力？比如，一起回顾孩
子在篮球上的成功、快乐，激发他对篮球的热情。暑
假是提升优势运动的好时机，让他想象一下提升
后的结果会是一件比较酷的事，没准好朋友还
会变成小粉丝。通过尊重、理解、正向引
导，让他作出更适合自己的选择，

这 样 的 沟 通 既 有 效 又
舒适。

 
家长吴女士：都说初三的暑

假很关键，今年女儿的暑期加练量已
经拉满，她还主动放弃旅行，但我总觉得要

劳逸结合，应该怎么帮她适当解压、放松呢？

　　答：高强度的“满弓”状态若缺乏科学调节，反而可能
消耗长期续航力，影响冲刺阶段的表现。微小而持续的放松，
远胜于集中式、刻意的娱乐。暑假学习是把放松科学嵌入学习
系统，用高质量休息来助力学习的效率，把苦学提升为巧学。
　　最关键的是建立学习-休息的硬性节奏，可以把学习时间切割
成45分钟至50分钟高度专注+10分钟至15分钟彻底放松的循环。可
以用计时器严格执行，休息时间必须离开书桌。彻底放松的时间
可以激活身体，比如拉伸、远眺、擦桌子、深呼吸、听音乐、逗
宠物、吃水果。
　　休息时不能碰手机，避免信息过载，也不做“烧脑”活
动。我们的目标是让大脑从专注模式切换到发散模式，促
进知识后台整合。可以在一天中固定设置1个至2个稍
长的放松锚点，比如饭后30分钟至40分钟，这是
雷打不动的大脑重启时间，作为亲子时

光，一起轻松一下，体验无压力的
平静或微小愉悦。

家长陈先生：孩子中考录
取结果出来后，一下子就松懈了，

该怎么调整状态？

　　答：孩子经历初三冲刺后进入“目标真空
期”，这种既松懈又焦虑的状态很常见。您敏锐的观
察是帮助孩子的第一步，但也要避免过度关注和唠
叨。让孩子从高压中恢复元气，在相对自由中发现内在
动力和兴趣，为高中蓄积心理能量。
　　允许“慢下来”，但不陷入“停滞”。与孩子坐下来平
等沟通，制订“小目标+大自由”计划。每天安排完成1
到2件轻松但有意义的小事，如阅读、运动等。其余
时间，允许孩子自由安排，鼓励孩子捡起因备考
搁置的爱好，或尝试新鲜事物。若孩子不抵
触，可以少量、轻松地接触高中知识（如
看相关纪录片等），重点是激发好

奇，消除陌生感。

  暑假中，孩子们终于可以暂时放下学业压力，享受自由时光。然
而，对于许多家长来说，孩子长时间在家可能会带来一系列挑战：状态
松懈、喜欢点外卖、与父母意见不一致……面对这些问题，家长该如何
应对，听听心理老师的建议。

 
家长汪先生：暑期很

“烧钱”，夏令营、兴趣班、旅
游……各种开销远超预算，想省点钱

又怕孩子假期体验不好，该如何平衡？

　　答：高质量的假期不一定要高消费。你可以
利用社区资源，如免费图书馆、博物馆、公益
兴趣课堂，既拓宽孩子视野又节省开支；多
鼓励孩子参与社会实践，比如当社区志愿
者、学习家务技能，在实践中成长；和孩子
一起进行家庭周边游、亲子阅读、科学小实
验等低成本活动；引导孩子了解家庭情
况，让他们明白，假期的快乐与收获，
和花费多少并无绝对关联，共同

创造充实又经济的假期。
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