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现代家庭的健康指南
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青春期并非“故意作对”，而是大脑正在“施工”

从神经科学角度看，青春期是一个大
脑发育极不平衡的阶段。一方面，负责情
绪体验、奖赏和威胁感知的脑区，如杏仁
核、伏隔核等，在青春期变得非常活跃。孩
子对同伴评价、冲突、拒绝、成功和失败都
格外敏感，情绪反应来得快、强度大。另一
方面，负责计划、抑制冲动、权衡后果、调节
情绪的前额叶皮层，却仍在发育中。研究
提示，前额叶相关功能通常要到成年早期
才逐渐成熟，且个体差异很大。换句话说，
青春期孩子常常是“油门很足，刹车还在
装”。

这就不难理解：为什么一句话就能点
炸？为什么明知不该熬夜、不该冲动，却还
是控制不住？为什么他们那么在意朋友看

法，却对父母显得冷漠？
此外，青春期激素水平变化、睡眠节律

后移，也会加重情绪波动。很多青少年褪
黑素分泌时间推迟，导致晚上难以早睡，早
上又起不来。长期睡眠不足，会进一步损
害注意力、情绪调节和冲动控制。

从心理发展看，青春期的核心任务之
一是建立自我认同：我是谁？我和别人有
什么不同？我值得被爱吗？我需要什么样
的未来？他们渴望自主，却又害怕失败；想
离开父母，却又需要安全基地。这种矛盾
本身，就会带来大量焦虑和冲突。

所以，所谓“叛逆”，很多时候不是道德
问题，而是发展问题。它提醒我们：孩子正
在长大，但还没有完全准备好。

很多家长提起青春期孩子的“叛逆”，满是无奈：好好说话不听，一说就顶
嘴；关起房门不愿沟通，你越唠叨，他越对抗；有的突然厌学、沉迷手机，甚至做
出一些让人难以理解的举动。

我们常常把这些行为贴上标签：不听话、任性、故意作对。但很多人忽略
了，孩子的叛逆，很多时候不是故意跟父母作对，而是一场笨拙的求助。

青春期，孩子身体快速发育，激素剧烈波动，大脑负责情绪的区域快速活
跃，但负责理性自控的前额叶还没发育成熟。他们一边渴望独立、渴望被当成
大人尊重，一边又没有足够能力去处理学业压力、同伴矛盾、容貌焦虑、自我怀
疑。心里积攒了大量的迷茫、委屈、无助，却找不到合适的表达方式。

他们还没有学会好好说出“我很难受，我撑不住了，我需要你的理解”，于
是就用争吵、沉默、对抗、拒绝沟通这些激烈的方式，发出求救信号。
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家长最容易踩的误区：对抗式回应

当孩子表现叛逆，很多家长第一反
应是制止、说教、管控。

当家长不断打压、批评、控制，孩子
感受到的是不被理解。求助信号不仅
不会停止，对抗反而会升级。

更危险的是，如果家庭中只有批
评、威胁和惩罚，孩子可能会把“我不够

好”内化成自我评价，出现低自尊、焦
虑、抑郁，甚至自伤。

需要强调：理解“叛逆是求助”，不
等于所有责任都在父母，也不等于取消
规则。它只是提醒我们，先看懂行为的
功能，再决定怎么回应。
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不同“叛逆”行为背后，藏着不一样的心声

（一）顶嘴、反驳、喜欢对着干
这不是单纯为了气家长。潜台词常常

是：“我有我自己的想法，请看见我的观点，
不要一味否定我。”长期被全盘否定的孩
子，只能用顶撞证明自己拥有独立的想法。

如果家长每次都回以“你懂什么”“我
都是为你好”，孩子学到的不是服从，而是

“我的声音不重要”。久而久之，他要么越
来越激烈，要么彻底不再表达。

（二）关门、沉默，拒绝交流
不是隔绝家人。潜台词是：“我现在情

绪很乱，我不知道怎么说，我说了你也会批
评我，我需要一点空间保护自己。”沉默，是
孩子自我保护的方式。

但要注意，沉默和“需要空间”不同。
健康的独处是暂时的，孩子缓过来后仍能
恢复连接；如果长期封闭、拒绝上学、昼夜
颠倒、完全切断关系，就需要警惕。

（三）沉迷游戏、躲进网络世界
不一定是贪玩。现实里挫败感太多，

学业受挫、在学校没有朋友、经常被指责。
现实得不到接纳，网络就成了可以喘息、获
得成就感的地方。

游戏、短视频、社交软件能快速提供奖
赏和掌控感。对现实中长期感到无能、孤
独的孩子来说，这是一种“心理止痛药”。
当然，这并不意味着放任。真正需要做的，

是理解网络背后满足了什么需求，再帮助
孩子在现实中找到替代。

（四）冲动发火、情绪一点就炸
很多不是脾气差。长期压力积压，情

绪早已到达临界点，一点点小事，就会成为
情绪爆发的导火索。就像一个装满水的杯
子，再滴一滴水就会溢出来。

这时，孩子最需要的不是“这点事有什
么好生气”，而是有人帮他命名情绪、降低
刺激、一起找到安全出口。

（五）特殊需要孩子的“叛逆”更特殊
对于部分孤独症谱系障碍青少年，过

去常被称作“高功能孤独症”，他们的“叛
逆”可能更加特殊。他们不是故意对抗，感
官过载、无法理解社交潜台词带来的持续
痛苦，当压力超出承受范围，爆发的情绪，
也是他们的求助。

比如，光线、触觉、突然改变的计划，都
可能让他们极度不适；社交中的反讽、暗
示、玩笑，他们可能难以理解；执行功能困
难，也让他们难以按部就班完成任务。当
这些痛苦无法被看见，他们可能用尖叫、攻
击、逃跑或彻底拒绝来保护自己。

对这类孩子，理解、提前预告、视觉提
示、感觉调节工具，以及专业的心理和行为
支持，往往比单纯说教更有效。

真正有效的做法：读懂求助，接住情绪

（一）先处理情绪，再处理事情
争吵发生的时候，不要急着讲道

理。可以告诉孩子：“我看到你现在
很难受，我愿意听你说说。”先接纳他
的情绪，孩子才愿意打开内心。情绪
没有被接纳的时候，任何道理，孩子
都听不进去。

如果双方都很激动，可以先暂
停争论。家长可以说：“我们现在都
很生气，先各自缓一缓，半小时后再
谈。我不会走开，我还在。”这不是冷
处理，而是给大脑降温。

（二）放下评判，学会倾听，少说
教

别急着否定孩子的感受，不要急
于纠正对错。试着多问：“这件事，你
的感受是什么？”“你最担心的是什
么？”“你希望我怎么做？”

很多时候，孩子需要的不是解决
方案，只是有人愿意听懂他的委屈。
倾听时，少打断、少追问、少评价。可
以用复述确认：“所以你觉得，不管怎
么努力，老师都看不见你，是吗？”

（三）区分行为和人：接纳孩子，
但不接纳伤害性行为

我们可以理解孩子背后的痛苦，
但不等于纵容伤人、自伤的行为。可
以温和地划定边界：“我理解你现在
很难过，但是不能用伤害别人、伤害

自己的方式发泄。”
边界要具体、可执行。比如：“你

可以生气，可以关门冷静，但不能摔
东西、打人。我们可以去跑步、写下
来，或者找信任的人说。”

（四）用“共情+边界+合作”代替
命令

非暴力沟通可以简化为四步：观
察、感受、需要、请求。

观察：“我看到你最近每天凌晨
两点还在玩手机。”

感受：“我很担心你的身体，也觉
得我们之间越来越远。”

需要：“我希望你能睡够，也希望
我们能好好说话。”

请求：“我们一起定一个手机使
用规则，好吗？你先说说你的想法。”

合作解决问题，比单方面没收手
机更可能被接受。规则可以包括：几
点交手机、周末如何放宽、如果违反
怎么办。让孩子参与制定，他会更愿
意遵守。

（五）家长先稳住自己
孩子情绪失控时，家长是最重要

的“外部调节器”。如果家长也爆炸，
冲突就会升级。可以练习：深呼吸、
暂离现场、找伴侣或朋友支持、必要
时寻求心理咨询。家长稳定，不是忍
气吞声，而是为解决问题保留空间。

这些危险信号，别当成普通叛逆

如果孩子出现以下情况，说明单凭
家庭沟通可能不够，应尽快寻求心理医
生、精神科或青少年心理专科帮助：情
绪低落、兴趣减退持续两周以上；睡眠、
食欲明显改变，体重骤降或暴增；拒绝
上学，长期回避社交，功能明显受损；自
我否定强烈，觉得自己是负担；有自伤
行为，或表达自杀念头、计划；出现幻
觉、妄想、言语紊乱；酒精、药物滥用；暴
力攻击、破坏财物、违法风险；进食障碍
迹象，如催吐、过度节食、暴食。

如果孩子明确说“我不想活了”“我
想消失”，请认真对待，不要保密，不要
留他独处，移除危险物品，立即联系专
业机构或急诊。可拨打全国统一心理
援助热线 12356（以当地开通情况为
准）、共青团12355青少年服务台热线，
紧急情况拨打120/110。

（本文为科普内容，不能替代专业
诊断和治疗。如孩子出现严重情绪、行
为或自伤风险，请及时就医或联系专业
心理援助机构。）
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