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暑假第一天，上初二的小宇像脱缰的野马般

兴奋，他振臂高呼：“终于自由啦！”每日为孩子洗
衣做饭的妈妈也在朋友圈欢呼：“神兽归山，老母
亲解放！”不到一周，小宇就变了样——晚上抱着
Ipad不睡，第二天赖床到上午11点，下午哈欠连
天，烦躁地抱怨“好无聊”。妈妈提议去游泳，他
嘟囔着“没意思”；说话稍微“硬气”点，他就直接
摔门回屋。
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暑假不是“学期的延续”，也不是“完全的放纵”，
而是孩子学习自我管理、修复心理能量的重要窗口
期。家长需要从“管理者”转变为“陪伴者”，用心理
学智慧搭建自由与规则的桥梁。

●作息管理：用弹性节奏替代军事化管理
心理学中的“决策参与效应”表明，当孩子感受

到“我的意见被尊重”，规则的执行力会提升70%。
为了让孩子过一个高质量的假期，家长应和孩子一
起制定假期规则。家长可以只提供框架，比如，每天
学习时间不低于3小时、23点前睡觉等，具体安排
由孩子决定，比如，上午学数学还是下午学英语、午
休后先玩游戏还是先运动。另外，也可将一天划分
为“活力上午”“自主下午”“家庭晚间”三大块，不用
精确到分，家长带头用这种“仪式感”帮助孩子重建
时间锚点。尤其要确保固定的用餐时间，特别是早
餐，研究显示：规律进食能稳定血糖，间接调节情绪。

●实施“屏幕契约”：用自主选择替代强制管控
现在，电子设备已经成了家庭的必需品，强行禁

止易激发叛逆，放任自流则危害身心。对于痴迷手
机的孩子，家长要分析其原因，一般来说，这样的孩
子都是由于缺少陪伴，而把感情转移到了虚拟世界
中。家长应该多抽出时间陪伴孩子，建立情感链接，
还可以建立“伙伴日”机制，每周固定1至2个半天
为“朋友时间”，鼓励孩子主动邀约同学。每天晚餐
后20分钟设为“分享时刻”，每人讲述当日最开心或
烦恼的事，父母带头示范，真诚交流。还可安排孩子
与祖辈或社区老人定期互动，比如每周帮邻居奶奶
浇花，建立不同年龄层的联结。

其次，家长要和孩子一起制定“屏幕契约”，比如
采用“20—20—20法则”：每使用电子设备20分钟，
需选择一个现实活动（看20米外的绿植、做20个仰
卧起坐、给家人讲20秒笑话）。关键是让孩子参与
契约制定，当规则由孩子自己提出，他们就会产生

“自我承诺效应”，违约率降低60%。

●沟通升级，将指责转化为探索
当孩子出现问题时，脱口而出的批评往往关闭

了沟通大门。家长可以先深呼吸稳定情绪，尝试用
这三个问题替代指责：
“发生了什么？”（了解事实，而非急于评价）
“你现在感觉怎么样？”（共情情绪，建立安全氛围）
“你觉得可以怎么解决？”（赋予主动权，培养问

题解决能力）
心理学实验显示，这种提问方式能让

孩子的防御心理降低40%，主动说出真实
想法的概率提升3倍。
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@全市中小学生家长们

耐心帮孩子度过暑假“心理适应期”

就像一列在轨道上平稳运行的列车，突然被置于广阔荒野——
这正是孩子从学期到假期的心理骤变。学校生活犹如精密的心理安
全网：固定的课表、明确的规则、即时的反馈、规律的同伴互动。当这
张网突然消失，孩子大脑失去了熟悉的节奏锚点，负责计划和控制的
前额叶皮层突然“迷失”，而追求即时满足的边缘系统开始“狂欢”。
很多孩子深夜游戏、暴食零食的行为，正是边缘系统主导下的失控表
现，他在用最原始的方式填补突然出现的心理空洞。

学期中，孩子的生活被考试、作业、课堂任务填满，每完成一项都
是小小的成就。而暑假的突然“空白”，抽走了这些短期目标。神经
科学研究显示，当人缺乏明确目标时，大脑多巴胺分泌会显著降低。
这种“快乐激素”的匮乏，直接导致动力不足和深度无聊。有的孩子
抱怨“没意思”，正是目标感缺失引发的“存在性无聊”——它不只是

“没事可做”，更是觉得生活没方向、没意义的空虚感，比单纯的空闲
更让人煎熬。

假期里，孩子每天与同学老师的密集互动戛然而止。儿童期稳
定的同伴关系是心理健康的基石。当这块基石突然松动，孩子容易
陷入孤独。孩子整日抱着平板，看似在虚拟世界社交，实则加深了现
实中的疏离感，电子屏幕成了他们逃避孤独感的“心理创可贴”，却治
标不治本。

某小学四年级家长的微信记录显示，暑假第一周的对话高频词
是“作业写完了吗”“琴练了吗”“别老看手机”……假期里，父母从“放
学见面”到“24小时监控”，对孩子这种高密度的监督，在心理学中被
称为“过度介入式养育”。

青少年对“自主感”的需求在青春期达到峰值。神经影像研究显
示，当青少年的自主意愿被压制时，大脑的杏仁核会异常活跃，表现
出愤怒、焦虑等情绪，而前额叶的理性思考功能则被抑制——这就形
成了家长越唠叨、孩子越逆反的局面。

还有许多家长因工作繁忙，认为在孩子陪伴中存在“情感缺位”，
暑假便想通过密集陪伴弥补。很多孩子对这种无处不在的“爱”并不

“领情”，还表现出抵触心理。某心理咨询中心的数据显示，暑假初期
的亲子咨询量比学期中增长300%，多数问题集中在“孩子拒绝沟

通”“一说就烦”。
初三女生小萌的倾诉发人深省：“妈妈每天

都问我‘中午想吃什么’‘下午去哪玩’，连上厕
所都要敲门看看我在干嘛。”这种“窒息式陪伴”
本质上是情感边界的模糊，让孩子在“过度关
注”中失去安全
感。就像一直
在强光下生长
的植物，会因
为无法进行

“自我修复”而
枯萎。

杜启龙

这并非个例。相关心理门诊数据显示，暑假
前两周因情绪失控、作息紊乱、亲子冲突加剧前来
咨询的家庭激增40%。表面看是孩子“玩疯了”，
实际上是孩子的内心世界正经历着一场看不见的
“大地震”。心理学将这种因环境剧变引发的短期
心理失衡，称为“适应障碍”。它不像严重心理疾
病那样剧烈，却会悄悄侵蚀孩子的假期质量。
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看不见的“心理震荡”
假期“自由”表象下的心理危机

假期模式VS控制欲
家庭战场的隐形导火索

重建心理平衡
从“对抗”到“共舞”的三个关键
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